SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
GABINETE DO COMANDANTE

PORTARIA N° 375, DE 3 DE OUTUBRO DE 2013.

0 COMANDANTE-GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO
ESTADO DE SANTA CATARINA - CBMSC, no uso das atribui¢des que lhe confere o art. 53 do Ato
das Disposicdes Constitucionais Transitérias da Constitui¢io Estadual, de acordo com o art. 5° da Lei
Estadual n° 6.217, de 10 de fevereiro de 1983, combinado com o Decreto Estadual n® 19.237, de 14 de
margo de 1983, e especialmente do § 3° do art 109 da 1G 40-01-BM (Portaria n® 218, de 9 de julho dc
2012), resolve:

Art. 1° Fica instituido o Teste de Aptiddo Fisica Alternativo (TAF-Alt) aplicavel aos
Bombeiros Militares que possuam limitagdes em suas condigbes fisicas com restrigdo médica,
comprovadas através de parecer da Junta Médica da Corporagio.

Art. 2° O Testc de Aptiddo Fisica Alternativo (TAF-Alt) ¢ destinado & avaliagao fisica do
Bombeiro Militar com restrigio médica, sendo realizado semestralmente para controle ¢ manutengio do
condicionamento fisico minimo ¢ para os processos de sele¢lio para cursos e estigios regulamentares da
Corporagio, ou para avaliagio fisica em processo de promogfo de oficiais e pragas, sendo aplicadas as
provas conforme procedimentos descritos no ANEXO A ¢ na tabela de pontos do TAF-Alt, ANEXO B,
desta Portaria,

Art. 3° As provas do TAF-Alt serfio as seguintes:

I — prova de flexfo e extensfio de cotovelo com apoio de fiente sobre o solo — APCIO
(masculino);

TT - prova de desenvolvimento com halter — 10 Kg (feminino);

TI1 — prova de flex8io abdominal supra — 1 minuto (masculino ¢ feminino), e

IV — prova de caminhada da milha — 1.609 metros ou prova de natagio 50 metros nado
crawl (masculino ¢ feminino).

Art, 4° Somente sera submetido ao TAF-Alt, o Bombeiro Militar com restrigio médica
comprovada mediante parecer da Junta Médica da Corporagdo.

Art. 5° Publicar esta Portaria om Boletim do Corpo de Bombeiros Militar.

vandante-Gera




SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
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ANEXO A

ORTENTACOES PARA APLICACAO DAS PROVAS TESTE DE APTIDAO FiSICA
ALTERNATIVO (TAF Alf)

1. PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO COM APOIO DE FRENTE SOBRE O
SOLO

a. Posigéo inicial:

1) tomar posigéo de frente sobre o solo com os bragos estendidos ¢ o corpo reto, na qual os pés tocam o
solo pelas pontas ¢ 0s dedos das méos estardo voltados para a frente - (posigio 1).

b. Execugfo:

1) flexionar os bragos até que as pontas dos cotovelos atinjam ou ultrapassem o plano das costas ¢ o
tronco nao toque o solo - (posigéo 2),

2) voltar & posigéo inicial pela extensfio completa dos bragos;

3) o corpo deve permanecer reto durante a realizagfio do exercicio - (posi¢do 3); ¢

4) realizar, nestas condi¢des, o maior nimero de flexdes de cotovelo, até o limite da resisténcia.

2. PROVA DE DESENVOLVIMENTO COM HALTER - 10 KG

a. Posi¢io inicial;

1) de pé, pernas afastadas, halter suspenso até altura dos ombros, com pegada na posi¢éo de rosca inversa,
¢ abertura lateral no alinhamento dos ombros - (posigéo 1).

b. Execucdo:

1) estender simultancamente os bragos para cima até atingir o limite - (posigéo 2);

2) voltar & posigéo inicial pela flexdo completa dos bragos - (posi¢fo3); e

3) realizar, nestas condigdes, o maior nimero de extenséo de bragos, até o limite da resisténcia.

3. PROVA DE ABDOMINAL — SUPRA (1 MINUTO )

a. Posigdo inicial: ‘

1) deitado em declibito dorsal, quadril ¢ joelhos flexionados apoiando as pernas sobre o solo, formando
um angulo aproximado de 90°% ¢

2) antebragos cruzados sobre a face anterior do térax, com as méos sobre os ombros, segurando-os e onde
devem permanecer durante toda execugio dos movimentos - (posigéo 1).

b. Execugdo:

1) o avaliado por contragio da musculatura abdominal, flexiona o tronco, elevando até que a parte da
regifio dorsal perca contato com o solo ¢ até que ocorra o contato simultdneo dos cotovelos com os
joelhos ou quadriceps - (posicfio 2), cm seguida retorna 4 posi¢o inicial (dectibito dorsal) até que toque o
solo com as escépulas - (posigéo 3);

2) realizar, nestas condigdes, 0 maior nimero possivel de repetigdes no tempo de 60 (sessenta) segundos;
3) o repouso é permitido, na posi¢io | devendo o avaliado ser informado a respeito; €

4) os comandos para iniciar e terminar & prova serdio dados pelo avaliador do teste.




(F1 2 do Anexo A da Portaria Nr 375, de 3 Out 13)

4. PROVA DE CAMINHADA DA MILHA - (1.609 metros)

a. Posi¢do inicial:

1) de pé, junto & linha de partida - (posigéo incial).

b. Execugdo:

1) o percurso da prova serd realizado em pista de atletismo, ruas ou estradas;

2) quando realizado em ruas ou estradas, evitar locais muito movimentados ¢ o percutrso devera ser o mais
plano possivel;

3) o avaliado percorrerd a distdncia estipulada no menor tempo possivel, o qual serd transformado em
pontos de acordo com a tabela do ANEXO B;

4) a prova de caminhada da milha serd realizada conforme protocolo do AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, com o intuito de mensurar a capacidade acrébica dentro dos seus componentes
cardiovasculares e respiratérios, ou seja, 0 VO, Méx do avaliado;

5) na prova de caminhada da milha serd atribuido conceito APTO ou INAPTO, sendo computados 100
(cem) pontos para composigdo do IMAP e IMAG, para o avaliado APTO ¢ 0 (zero) para o INAPTO, bem
como para o célculo da pontuagio final da avaliago fisica ou para fins de nota em curso;

6) imediatamente na chegada, o avaliador marcard a frequéneia cardiaca do avaliado, por pressio na
artéria jugular por 15 segundos (x4), sendo correspondente & marcagiio ou contagem, por 1 minuto da
frequéncia cardiaca;

7) o célculo do VO, méx seré feita de acordo com a formula contida no ANEXO B e o indice definido de
acordo com a tabela contida no mesmo Anexo,

8) o tempo da prova de caminhada da milha serd registrada através de crondmetro, o qual serd acionado
na largada simultaneamente ao comando de excougdio da prova, sendo travado na chegada exatamente no
momento em que qualquer parte do corpo do executante tocar a linha de chegada; e

9} o avaliado que percorrer a distancia de 1.609 metros abaixo do indice minimo estabelecido na tabela do
ANEXO B desta Portaria, dentro da faixa etéria, serd considerado INAPTO.

5. PROVA DE NATACAO 50 METROS NADO CRAWL

a. O avaliado poderd optar em realizar a prova de natagfo 50 metros nado crawl, conforme pontuacdes
estabelecidas nas tabelas descritas na Portaria n® 78/CBMSC/2012, de 28 de marco de 2012.

b. Caso o avaliador ndio tenha disponibilidade de piscina para aplicagio da prova de nataciio,
obrigatoriamente, o avaliado terd que ser submetido 4 prova de caminhada da milha,

¢, Execucio:

1} o avaliado se postaré junto a borda da piscina, dentro d'agua;

2) ao sinal, através de silvo de apito ou a viva voz, o avaliado iniciard o percurso da distancia utilizando
estilo crawl para o nado;

3) o avaliado, ap6s ser dado o sinal, poderd submergir junto a borda ¢ impulsionar o corpo com os pés
obtendo a posigio hidrodindmica para o nado;

4) o avaliado ndo poderé reccber qualquer tipo de ajuda para completar o percurso ou utilizar de qualquer
meio auxiliar exceto touca ¢ 6culos de protegio para natagfo;

5) o avaliado deverd se apresentar trajando calgdo de banho (masculino — sunga ou equivalente), maid
(feminino), touca ¢ chinelo de dedo para o evento;

6) apenas uma saida em falso serd admitida; e

7) a dimensdo (comprimento/profundidade/largura) da piscina, a ser utilizada na avaliaciio, poderé ser
varidvel, sendo preferencialmente com comprimento de 50 (cinguenta) metros ou 25 (vinte e cinco)
metros,

6. PONTUACAO:

a. As provas terdo um valor maximo de 100 pontos cada uma.
b. Todos os resultados obtidos nas provas serfio transportados para as respectivas tabelas e transformados
em pontos/percentuais, para fins de aptiddo.
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TABELA DQ TESTE DE APTIDAQ FiSICA ALTERNATIVO

SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA

ANEXOB

PROVAS TAF-Alt
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1 4 5 1 25

2 5 6 2 30

3 6 7 3 35

4 7 8 4 25 40

5 8 9 5 30 45

6 9 10 6 35 50

7 10 1t 7 25 40 55

8 It 12 8 30 45 60

9 12 13 9 35 50 65

10 13 14 [0 25 40 55 70

11 14 15 Il 30 45 60 75

12 5 16 [2 35 50 65 80

13 16 17 13 25 40 55 70 85

14 17 18 14 30 45 60 75 90

15 | 18 | 19 | Is 35 | S50 | 65 | 80 | 95

16 19 20 16 25 40 55 70 85 100

17 20 21 17 30 45 60 75 90

18 21 22 18 35 50 65 80 95

19 22 23 19 25 40 35 70 85 100

20 23 24 20 30 45 60 15 90

21 24 25 21 35 50 65 80 95

22 25 26 22 25 40 55 70 85 100

23 26 27 23 30 45 60 75 G0

24 27 29 24 35 50 65 80 95

25 28 30 25 40 55 70 83 100

26 29 31 26 45 60 75 90

27 30 32 27 50 65 80 95

28 31 33 28 55 70 85 160

29 32 34 29 60 75 90

30 33 35 30 65 80 95

31 34 36 31 70 85 100

32 35 37 32 75 90

33 36 38 33 80 95

34 37 39 34 85 100

35 38 40 35 S0

36 39 41 36 95

37 40 42 37 100
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VALORES PARA VO, m#x
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FEM 37 a43 34ad2 30a36 27a32 21a30

Referéncia: Pollock, 1993,
Nota: somente conceito Apto (100 pontos) e Inapto (0 pontos) para a Prova de Caminhada de
Milha,

Formula para calculo do VO, mix:

VO,max (mlkg'.min")=132,853 - (0,0769 x peso corporal) — (0,3877 x idade) +(6,315 x
género) — (3,2649 x tempo) — (0,1565 x FC)

Legenda:

Peso corporal; 1b (libras— 1 Ib=0,454 kg)

Género: 0 —mulheres; 1 — homens

Tempo: minutos

FC: medida ao final da caminhada

Referéncia:

Rockport Fitness Walking Test (Pollock, 1993, American College of Sports Medicine).




