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Quartel do Comando Geral-QCG, Av. dos Portugueses s/n°, Bacanga/fone
(98)3212-1501, Gabinete Comando e-mail: cbomma@cbm.ma.gov.br

AR - ESTADO DO MARANHAO -
fio

PORTARIA N°45/2019/GAB.CMDO/CBMMA

Aprova no ambito do CBMMA, Diretriz de Aplicacdo de Testes de Aptiddo Fisica.

O Comandante Geral do Corpo de Bombeiros Militar do Maranh&o, no uso de suas
atribuicoes legais, e de acordo com o artigo 6° da LEI N° 10.230, DE 23 DE ABRIL DE 2015 e,

Considerando que a pratica de atividade fisica € fator fundamental para que se alcance o
condicionamento fisico e a manutencdo da saude, tdo necessario para 0 Bombeiro Militar;

Considerando que o Corpo de Bombeiros Militar disponibiliza aos seus integrantes, em
média, dois dias na semana, para que trabalhe o condicionamento fisico;

Considerando que a aprovacdo em Teste de Aptiddo Fisica (TAF), para 0 Bombeiro
Militar, requer dentre outras coisas, a possibilidade de promocéo dentro da carreira, assim como,
a participacdo em cursos regulares e/ou de especializacdo;

Considerando que a Administracdo Publica deve buscar oferecer aos seus agentes,
forma(s) de aferir o seu desempenho, proporcional a realidade de sua atuacdo dentro da funcéo
ocupada;

Para tanto,

RESOLVE:

Art. 1° - Revogar a Portaria N° 46/2017/Gab.Cmdo., publicada em Boletim Geral N°
68/2017 de 21 de junho de 2017.
Art. 2° - Aprovar a Diretriz de Teste de Aptidao Fisica (TAF) e seus apéndices, de “a” a

“f”, passando o TAF a ter validade de 01 (um) ano, no ambito do CBMMA, a contar de 01 de
janeiro de 20109.

DE-SE CIENCIA.
PUBLIQUE-SE E CUMPRA-SE.

Quartel do Comando Geral do Corpo de Bombeiros em Sao Luis-MA, 17 de maio de 2019.

CELIO ROBER INTO DEARAUJO — CEL. QOCBM

Comandante Geral do CBMMA


mailto:cbmma@cbm.ma.gov.br

DIRETRIZ DE TESTES DE APTIDAO FiSICA

Art. 1° - A presente Diretriz tem a finalidade de disciplinar a aplicacdo dos Testes
de Aptidao Fisica (TAF), no ambito do Corpo de Bombeiros Militar do Estado do
Maranhdo (CBMMA), para seus integrantes.

Art. 2° - O Bombeiro Militar, no desempenho de suas funcdes, precisa estar
preparado fisico-mentalmente para exercé-las, mas, acima de tudo, precisa-se
acompanhar seu desenvolvimento corporal e apresentar estudos cientificos para
a prevencgédo de inumeras doencas relacionadas a aptidao fisica, ao sedentarismo

e as varias relacfes existentes.
Art. 3° - A presente Diretriz tem por objetivos:

| — Estabelecer normas de procedimentos buscando a sistematizacdo dos testes
de aptiddo fisica no ambito do CBMMA, de forma que se possa promover a
pratica da atividade fisica saudavel, e, consequentemente, aumentando a
expectativa de vida do contingente bombeiro militar, que implica melhorias no seu
beneficio profissional, 6timo para o Estado e um excelente retorno para a
sociedade;

I — Instituir os TAF’s para avaliar o nivel de condicionamento fisico do

contingente, a promoc¢ao, cursos e estagios.

Art. 4° - Dos principios para aplicacéo dos TAF’s: %

| — Estar apto nos exames de saude conforme junta médica do CBMMA,;

Il - Para frequentar cursos e/ou estagios de interesse da corporagao;

lIl = Para avaliar o nivel de condicionamento fisico da tropa, afim de planejamento
de atividade, individual ou coletiva;

IV — Como pré-requisito para promocao;

V — Para estudos da Diretoria de Ensino, através do Centro de Educacao Fisica

ou Orgdo equivalente, no sentido de propor mudancas, caso haja necessidade



imediata nos parametros de avaliacdo fisica da tropa ou necessariamente a cada

04 (quatro) anos, contados apartir da publicacéo desta.
Art. 5° - Dos tipos de TAF’s a serem aplicados no ambito do CBMMA:

| — Ficam instituidos 05 (cinco) tipos de TAF, cujas respectivas destinacdes séo
as seguintes:

a) Teste de Aptiddo Fisica 1 (TAF/1): destinado a selecdo de candidatos a
ingresso no CBMMA, contudo, é regulado através de outra Diretriz com

aprovacao em Portaria do Comandante Geral.

b) Teste de Aptidao Fisica 2 (TAF/2): aplicado aos militares que estejam incluidos no
limite quantitativo para concorrer as promocdes da carreira no ambito do CBMMA, bem
como, para cursos regulares de obrigatoriedade do posto ou graduacdo (CSBM, CAO,

CHOAE e CAS) e/ou aqueles de natureza técnica.

c) Teste de Aptidao Fisica 3 (TAF/3): destinado a selecdo de bombeiros militares, na
condicdo de candidatos aos cursos e/ou estagios de natureza operacional de
interesse do CBMMA.

d) Teste de Aptiddo Fisica 4 (TAF/4). destinado a avaliacdo do nivel de
condicionamento fisico, de forma alternativa, aos bombeiros militares aptos para o
servico bombeiro militar, entretanto, sujeitos as restricdes de ordem médica, de acordo
com a Junta Médica do CBMMA. Devendo estes testes ser utlizados Unica e
exclusivamente para os militares que estejam incluidos no limite quantitativo para
concorrer a promogdo, cursos regulares de obrigatoriedade do posto ou graduacao
(CSBM, CAO, CHOAE e CAS) e/ou cursos ou estagio de natureza técnica.

e) Teste de Aptidao fisica 5 (TAF/5): destinado a avaliacdo do nivel de
condicionamento fisico da tropa e como pré-requisito para o TAF/3. Os resultados dos
testes aplicados de acordo com os parametros constantes da tabela servirdo para
munir os detentores de efetivo, de informacdes acerca do condicionamento fisico da

sua tropa, inclusive, servindo para direcionar as atividades de acordo com a(s)
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qualidade(s) fisica(s) menos desenvolvida(s).



Art. 6° - O Edital do CBMMA que ofertar cursos para os bombeiros militares, deve
obrigatoriamente indicar a natureza do curso (operacional ou técnico), assim como,
no caso de curso na area operacional, as suas caracteristicas (terrestre, aguatica ou

mista).

Art. 7° - Para efeito de aplicacdo dos TAF's 2, 3 e 4, como requisito seletivo para

frequentar curso ou estagio, considera-se 0s seguintes conceitos:

| — Curso ou estagio de natureza operacional sdo aqueles que exigem determinadas
habilidades especificas, conforme o curso ofertado e um bom condicionamento fisico
geral,

Il — Curso ou estagio de natureza técnica sdo aqueles que irdo exigir do militar um
condicionamento fisico regular, até por ndo influenciar na dinadmica de funcionamento
do curso. Contudo, sendo necessario aplicar testes fisicos para selecionar ou apenas
como cumprimento dessa diretriz, deve ser utilizado o TAF/2 ou o TAF/4, ou seja, 0
teste a ser aplicado ira depender da condicdo do militar indicado ou inscrito para
frequentar o referido curso, contudo, devendo sempre obedecer ao que a junta médica

do CBMMA classificar para o militar.

81° — Considera-se como bom condicionamento fisico, para fins de aplicacdo deste
dispositivo, o atingimento apartir dos indices minimos previstos nas tabelas dos TAF’s

3, descritos nos apéndices “c”.

§2° — Considera-se como condicionamento fisico regular, para fins de aplicacdo deste
dispositivo, o atingimento dos indices previstos na tabela do TAF 2 e/ou TAF 4, descrito

nos apéndices “a” e “d”, respectivamente.
Art. 8° - Dos exercicios aplicados conforme os TAF’s: /%

| — TAF/2: 1° dia: Testes de condicionamento fisico geral: flexdo de bracos,
abdominal tipo poolock e corrida aerobica (2400m) e 2° dia: Teste de

condicionamento fisico geral: teste aquatico (50m).

a) Todas as provas terdo apenas 0s conceitos de apto ou inapto.



b) A tabela, forma de aplicacdo e execucao dos exercicios esta no apéndice “a” da

presente Diretriz.
Il - TAF/3

1) Curso com predominéancia ou caracteristicas aquaticas: 1° dia — Teste de
condicionamento fisico geral: corrida aerébica (4000m) e flexdo de bracos; 2° dia —
Testes de condicionamento fisico especifico: apneia estatica (1min30seg), apnéia
dindmica horizontal (25m), flutuabilidade (15 minutos) e 3° dia — Testes de
condicionamento fisico especifico: apneia dinamica vertical (5m) e teste aquatico
(400m).

a) Todas as provas sdo de carater eliminatério e classificatorio. As provas de
apneia dinamica horizontal, vertical, apneia estéatica e flutuabilidade terdo apenas os
conceitos de apto ou inapto. As demais provas tém suas pontuacdes variando de 1 a
100 pontos;

b) Os testes de apneias poderao ser realizados em até trés tentativas, devendo ser
considerado o melhor desempenho;

C) A critério da Comisséo de Aplicacdo de TAF, bem como, do Edital, por conta de
local inadequado, fica opcional a previsao e/ou aplicar a apneia dinamica vertical (5m);
d) Sera considerado apto em cada teste realizado o candidato que atingir, no
minimo, 20 pontos em cada um dos testes com pontuacdo, sendo esta uma condi¢ao
para continuar no teste fisico, porém, somente sera considerado apto no TAF o
candidato que obtiver, no minimo, o somatério de 50% da pontuacao total absoluta de
todos os testes aplicados e for considerado apto nos testes que apenas possuem 0s
conceitos de apto ou inapto;

e) A tabela, forma de aplicac@o e execucgdo dos exercicios esta no apéndice “b” da

presente Diretriz.

2) Curso com predominancia ou caracteristicas terrestres: 1° dia —Testes de
condicionamento fisico geral: corrida aerobica (5000m) e flexdo de bragos; 2° dia —
Testes de condicionamento fisico geral: abdominal poolock e teste de flexdo na
barra fixa para homens, com pegada pronada e teste de resisténcia na barra para
mulheres, com pegada supinada e 3° dia — Testes de condicionamento fisico

especifico: transposicdo no comando crawl (10m) ou subida na corda lisa (5m) ou

teste aquatico (50m).
/{% 5



a) Todas as provas séo de carater eliminatorio e classificatorio. As provas de teste

de resisténcia na barra, transposicdo no comando crawl e subida na corda lisa terdo

apenas 0s conceitos de apto ou inapto. As demais provas tém suas pontuacdes
variando de 1 a 100 pontos;

b) Sera considerado apto em cada teste realizado o candidato que atingir, no
minimo, 20 pontos em cada um dos testes com pontuacgdo, sendo esta uma condi¢ao
para continuar no teste fisico, porém, somente sera considerado apto no TAF o
candidato que obtiver, no minimo, o somatério de 50% da pontuacao total absoluta de
todos os testes aplicados e for considerado apto nos testes que apenas possuem 0S
conceitos de apto ou inapto;

C) O Edital ou a comissédo de TAF podera conforme entender ndo ser necessario,

por conta da natureza do curso, prever e/ou deixar de aplicar os testes previstos para o

3° dia, ou aplicar qualquer um dos testes. (Ex.: curso na area de combate a incéndio,

produtos perigosos, Incéndio Florestal, etc.);

d) A tabela, forma de aplicacdo e execucao dos exercicios esta no apéndice “b” da

presente Diretriz;

3) Curso com caracteristicas mistas: 1° dia — resisténcia aerdbica (4000m),
flexdo de bracos, abdominal poolock e teste de flexdo na barra fixa para homens, com
pegada pronada e teste de resisténcia na barra para mulheres, com pegada supinada;
2° dia — Testes de condicionamento fisico especifico: apneia estatica, apneia
dindmica horizontal (25m), apneia dinamica vertical (5m), teste de flutuabilidade (15
minutos) e teste aquatico (400m), e 3° dia — Testes de condicionamento fisico
especifico: subida na corda lisa (5m) e salto de plataforma (10m).

a) Todas as provas sao de carater eliminatério e classificatério. As provas de teste
de resisténcia na barra, apneia estatica, apneia dinamica horizontal, apneia dinamica
vertical, teste de flutuabilidade, salto de plataforma e subida na corda lisa terdo apenas
0S conceitos de apto ou inapto. As demais provas tém suas pontuacdes variando de 1
a 100 pontos;

b) Os testes de apneias poderao ser realizados em até trés tentativas, devendo ser

considerado o melhor desempenho;

P



C) O Edital ou a Comissdo de TAF, por conta de local inadequado, poderéa
conforme entender, deixar de prever e/ou aplicar a apneia dinamica vertical (5m) e o
salto de plataforma (10m);

d) Sera considerado apto em cada teste realizado o candidato que atingir, no
minimo, 20 pontos em cada um dos testes com pontuacdo, sendo esta uma condi¢ao
para continuar no teste fisico, porém, somente serd considerado apto no TAF o
candidato que obtiver, no minimo, o somatoério de 50% da pontuacao total absoluta de
todos os testes aplicados e for considerado apto nos testes que apenas possuem 0S
conceitos de apto ou inapto;

e) A tabela, forma de aplicacédo e execucdo dos exercicios esta no apéndice “b” da

presente Diretriz.
IV - TAF/4

1) Lesdo em membros superiores: 1° dia - Testes de condicionamento fisico
geral: abdominal tipo poolock e corrida aerdbica (2400m);

2) Lesdo em membros inferiores: 1° dia - Testes de condicionamento fisico
geral: flexdo de bracos e 2° dia - Testes de condicionamento fisico geral: teste
aquatico (50m);

3) Lesd@o na coluna: 1° dia - Teste de condicionamento fisico geral: flexdo de
bracos ou abdominal e 2° dia - Teste de condicionamento fisico geral: teste aquatico
(50m);

4) Cardiopata ou hipertenso: 1° dia - Teste de condicionamento fisico geral:

teste de caminhada (1.600m) e 2° dia - Teste de condicionamento fisico geral:

P

a) Todas as provas terdo apenas 0s conceitos de apto ou inapto. <

natacao (50m).

b) Os exercicios previstos para os itens “1”, “2”, “3”, acima, e natacdo do item
“4”, seguem 0os mesmos parametros e descricdo do apéndice “a” da presente diretriz.
C) A tabela, forma de aplicacdo e execucao do exercicio de caminhada do item “4”
esta no apéndice “c” da presente Diretriz.

Paragrafo unico — A critério da Junta Médica do CBMMA, e, desde que a doenca ou

lesdo ndo possa ser enquadrada em nenhum dos itens anteriores, a referida junta



podera optar por classificar o militar para avaliacdo fisica com os mesmos parametros

do hipertenso ou cardiopata.

V — TAF/5: 1° dia: Testes de condicionamento fisico geral: flexdo de bracos,
abdominal tipo poolock e corrida aerébica (2400m) e 2° dia: Teste de

condicionamento fisico geral: teste aquatico (50m).

a) Todas as provas do TAF/5 tém suas respectivas pontuacdes variando de 1 a 100
pontos;

b) Sera considerado apto em cada teste realizado o candidato que atingir, no
minimo, 20 pontos em cada um dos testes com pontuacdo, sendo esta uma
condig&o para continuar no teste fisico, porém, somente sera considerado apto
no TAF o candidato que obtiver, no minimo, o somatorio de 50% da pontuacéo
total absoluta de todos os testes aplicados;

C) A tabela, forma de aplicacdo e execucdo dos exercicios fisicos esta no apéndice
“d” da presente Diretriz.

Art. 9° - A comissao responsavel pela aplicacdo dos testes, em caso de sele¢édo para
curso ou estagio de natureza operacional a ser realizado em outra Instituicdo, podera
optar pela aplicacdo dos testes exigidos pela Instituicdo responsavel pelo curso ou
estagio.

Art. 10 — As bombeiras que, no periodo de Aplicacdo dos Testes de Aptiddo Fisica
para promocao, for diagnosticada gravida, fica a critério da Junta Médica da

Corporacao, a liberagéo para aplicagcéo dos Testes.

Paragrafo unico — A JMS optando em néo liberar a BM para o TAF e ndo estando na
situacdo do art. 19, deve ser submetida ao TAF, em até 30 dias, apds o periodo de

Licenca Maternidade e liberada pela JMS.

Art. 11 — A Junta Médica da Corporacdo, deve sempre observar o que dispde o
Decreto 11.964 (Decreto que regulamenta a Lei de Promocéo de Oficiais), em seu Art.
6° e § 2°, que diz: “a incapacidade fisica temporaria, verificada em inspeg¢do de saude,
nao impede o ingresso em quadro de acesso e a promoc¢ao do Oficial ao posto

e

imediato”.



81° — A JMS que enquadrar o militar nesse dispositivo, e ndo estando na situagao do
art. 19, deve ser submetido ao TAF, em até 30 dias, ap0s sair da situagdo descrita

acima e liberado pela JMS.
§2° - Por analogia, este artigo podera ser aplicado as pragas do CBMMA.

Art. 12 — Quando por motivo de aumento no limite quantitativo para promog&o, em
virtude de aprovacdo de lei ou na situacdo de BM gravida ou incapacidade fisica
temporaria, resultando em publicacdo de quadro de acesso extraordinario (aprovacgao
de lei), as comissfes instituidas para aplicacdo de TAF, poderdo utilizar como
pardmetro para confeccionar a Ata do TAF, os testes do TAF/5 aplicado
periodicamente a todos os militares.

8§ 1° - SO serd permitido utilizar o TAF/5 como parametro, para confeccionar ATA
visando promocéo, nas situacdes descritas acima, e desde que o TAF/5 aplicado esteja
dentro da periodicidade prevista no Art. 19 desta Diretriz, devendo ser informado na
referida ata, o periodo considerado.

8§ 2° - O militar que estiver sido alcangado para compor quadro de acesso, por conta do
aumento no limite quantitativo proveniente da aprovacao de lei, ou na situacdo de BM
gravida ou incapacidade fisica temporéria, contudo, se por algum motivo ndo estiver
aprovado ou realizado o TAF/5, do periodo mais recente, deve ser submetido ao TAF
para promoc¢ao, ou seja, TAF/2 ou TAF/4, conforme estiver classificado pela JMS, e

apos a liberacéo pela Junta da corporagéo, em até 30 dias.

Art. 13 — Competirda ao Comandante Geral do CBMMA, designar a Comissao de

Aplicacao de Testes de Aptidao Fisica, para avaliar os militares assim discriminados:
a) Para Promocéo (TAF/2 ou TAF/4)

| — Oficiais lotados na Regido Metropolitana da Grande llha, nos setores da

Corporacao existentes na Lei de Organizacao Basica,

Il — Oficiais Comandantes de Batalhdes e Companhia Independente, lotados no interior

do Estado;
/5%



Il — Oficiais & disposicdo de outros Orgdos (Secretaria de Seguranca, Tribunal de
Justica, Palacio, Assembleia, Prefeituras, etc..);

IV — Militares inscritos para cursos de natureza operacionais e técnicos, CSBM, CAO,

CAS, CHOAE e outros de interesse da Corporacao.

Paragrafo Unico — Os militares que estejam frequentando curso fora do Estado, e
figurarem no limite quantitativo para promocdo, devem previamente se submeter ao
Teste de Aptiddo Fisica. Perdurando o curso além da validade do teste que fora

submetido, novo quadro de acesso, o militar novamente devera se submeter ao TAF.

Art. 14 - Os Comandantes de Batalhdes e Companhias Independentes, existentes no
Interior do Estado, devem nomear comissdo composta por 03 (trés) militares, dentre
estes pelo menos um ou todos deve ser oficial, 0s quais serdo responsaveis por aplicar

testes fisicos aos seus subordinados, devendo observar os critérios a seguir:
| - TAF para promocao (TAF/2 ou TAF/4):
a) Oficial:

1) Promocédo de abril — até o final da 12 quinzena do més de fevereiro em
exercicio, contudo, devendo atentar para a relacdo enviada pela JMS do

CBMMA dos militares aptos em inspecao de saude de acordo com o TAF;

2) Promoc&o de agosto — até o final da 12 quinzena do més de junho em
exercicio, contudo, devendo atentar para a relacdo enviada pela JMS do

CBMMA dos militares aptos em inspecao de saude de acordo com o TAF;

3) Promocéo de dezembro — até o final da 12 quinzena do més de outubro em
exercicio, contudo, devendo atentar para a relacdo enviada pela JMS do
CBMMA dos militares aptos em inspecédo de saude de acordo com o TAF,;

b) Pracga: /{%

1) Promocéo 17/06 — 12 semana do més de margco em exercicio, contudo, devendo
atentar para a relacdo enviada pela JMS do CBMMA dos militares aptos em

inspecédo de saude de acordo com o TAF,;
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2) Promocéo de 25/12 — dltima semana do més de agosto em exercicio, contudo,
devendo atentar para a relagdo enviada pela JMS do CBMMA dos militares

aptos em inspecéo de saude de acordo com o TAF;
II- TAF/5, aos Oficiais e Pracas, conforme previsto no Art. 19 desta Diretriz.

Art. 15 - Os Oficiais Comandantes, Diretores, Coordenadores, Ajudante Geral e Chefe,
de Unidades do CBM abaixo relacionadas, existentes na regido metropolitana da
grande llha, devem nomear comissdo composta por 03 (trés) militares, dentre estes
pelo menos um ou todos deve ser oficial, os quais serdo responsaveis por aplicar

testes fisicos aos seus subordinados, devendo observar 0s critérios a seguir:

I- TAF para Promocéo, apenas para as pracas lotadas nos setores discriminados

abaixo.

a) Praca: /(%

1) Promocéao 17/06 — 12 semana do més de margco em exercicio, contudo, devendo
atentar para a relacdo enviada pela JMS do CBMMA dos militares aptos em

inspecédo de saude de acordo com o TAF,;

2) Promocéo de 25/12 - ultima semana do més de agosto em exercicio, contudo,
devendo atentar para a relacdo enviada pela JMS do CBMMA dos militares

aptos em inspecao de saude de acordo com o TAF;

Il — Ajudante Geral, nomear comissao para avaliar os militares que estejam lotadas nos
seguintes setores: Gabinete do Comandante Geral, Gabinete do Comandante Adjunto,
Gabinete do Subchefe do EMG, Diretoria de Pessoal (DP), Diretoria de Financas (DF),
Diretoria de Ensino e Pesquisa (DEP), Diretoria de Planejamento e Modernizacéo
(DPLAM), Secdes do Estado Maior (12, 22, 33, 42 e 52 Sec¢Oes), Secdo de Pagamento
de Pessoal, Se¢do de Empenho, Departamento de Apoio Psicossocial e Religiosa
(DAPR), Comissdo Setorial de Licitagdo (CSL), Banda de Mdusica, Companhia de
Guarda Comando e Servico, Departamento de Tecnologia da Informacdo, Comissao
de Promocéao de Oficiais (CPO), Comissédo de Promocao de Pracas (CPP), Ouvidoria,
Corregedoria, Assessoria Juridica e pracas a disposi¢do de outros 6rgaos (Tribunal de

Justica, Palacio, Assembleia, Prefeituras, etc.)
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[l — Diretor de Apoio Logistico (DAL), € o responsavel por nomear comissdo para
aplicar TAF aos militares lotados na referida Diretoria.

IV — Diretor de Atividades Técnicas (DAT), € o responsavel por nomear comissao para

aplicar TAF aos militares lotados na referida Diretoria.

V- Comandante Operacional Metropolitano, é o responsavel por nomear comissao
para aplicar TAF aos militares lotados no referido Comando Operacional.

VI - Comando Operacional Especializado, é o responsavel por nomear comissao para

aplicar TAF aos militares lotados no referido Comando Operacional.

VII- Comandante da Academia Bombeiro Militar Josué Montello (ABMIM), é o
responsavel por nomear comissdo para aplicar TAF aos militares lotados na referida

Academia.

VIlI- Coordenador do Centro Integrado de Operacdes Policiais de Seguranga (CIOP’S),
€ 0 responsavel por nomear comissdo para aplicar TAF aos militares lotados no

referido Centro.

IX- Comandantes dos Colégios Militares 2 de Julho, sdo responsaveis por nomear

comissoes para aplicar TAF aos militares lotados nos referidos colégios.

X- Coordenador Estadual e Protecdo de Defesa Civil, € o responsavel por nomear
comissao para aplicar TAF aos militares lotados na referida Coordenadoria.

XI- Coordenadores Médicos de Saude e de Servico Odontologico, sdo responsaveis
por nomear comissdo para aplicar TAF aos militares lotados nas referidas

Coordenadorias.

XlIl- Comandantes de Batalhdes, Companhias Independentes e Chefe da SCI, da
regido metropolitana da grande ilha, sdo responsaveis por nomear comissao para

aplicar TAF aos seus militares.

XIII — Diretor de Inteligéncia (DI), é o responsavel por nomear comissao para aplicar

P

o

TAF aos militares lotados na referida Diretoria.
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Paragrafo Unico — Quando se tratar do TAF/5, as comissdes instituidas acima,
nomeadas pelos seus Chefes imediatos, sdo competentes para aplicar os referidos
testes a todos os militares lotados ou da responsabilidade do seu setor, ou seja,

Oficiais e Pracas, conforme previsto no Art. 19 desta Diretriz.

Art. 16- As comiss6es nomeadas ao concluir o TAF para promoc¢éo de seus militares,
deve remeter a ata juntamente com a midia, até o 3° dia atil apés a conclusdo do

TAF, para o Presidente da Comissao de Aplicacdo de TAF no ambito do CBMMA;

Art. 17 — As comissdes nomeadas pelos seus Chefes imediatos, devem também ficar

responsaveis pelo acompanhamento da preparacdao fisica dos seus militares.

Art. 18 — As comissfes nomeadas devem a cada 01 (um) ano aplicar o teste de
aptidao fisica previsto no Art. 8° e inciso V, descrito no apéndice “e”, a fim de
acompanhar o desenvolvimento fisico de seus militares, devendo a ATA ser remetida
ao Presidente da Comissao de TAF no ambito do CBMMA e também para a Diretoria
de Ensino do CBMMA, até o quinto dia util, ap6s o dltimo més do quadrimestre
considerado, para que possam acompanhar o desempenho dos militares e, caso haja
necessidade, propor estudos e/ou mudanca nos parametros de aplicacdo dos testes

fisicos;

Art. 19 — Todos os militares do CBMMA que estejam sem restricdo médica, de acordo
com a JMS, devem obrigatoriamente se submeter ao teste previsto no Art. 8° e inciso

V, descrito no apéndice “d”, a cada 01 (um) ano.

81°- Os militares que estejam com restricdo de saude, no periodo da aplicacdo do
teste previsto acima, devem procurar a Comissao para se submeter ao referido TAF,

apos liberacao pela Junta, em até 30 dias.

§2° - Os militares que possuem problemas cronicos de saude, tornando-os aptos a
realizar somente TAF/4, devem ser submetidos aos testes conforme sua restricao.

Contudo, o teste aplicado ndo tem validade como pré-requisito para realizar TAF/3.

§ 3°- Todos os militares do CBMMA, que for se submeter ao TAF/5, devem estar com a

L
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84° - Os Oficiais ocupantes do ultimo posto (coronel), serdo avaliados no TAF/5 pela
Comissédo nomeada pelo Comandante Geral, conforme art. 13 desta Diretriz.

Art. 20 — O militar concorrente a curso de natureza operacional deve obrigatoriamente,
esta apto no TAF/5, previsto no Art. 8° e inciso V, descrito no apéndice “d”, para que

possa realizar o TAF/3.

Paragrafo unico — No caso de algum militar que por qualguer motivo haja ficado inapto
ou nao tenha realizado o teste previsto no referido artigo, mas tenha interesse em
frequentar um determinado curso de natureza operacional que estda sendo ofertado
através de Edital, podera requerer ao seu chefe imediato, no sentido de ser
oportunizada a reavaliacdo ou realizacdo do teste previsto acima. Em sendo
considerado aprovado, podera efetivar sua inscricdo e ser submetido ao TAF/3 previsto

para o curso de interesse.

Art. 21 — Os militares submetidos ao TAF para fins de promocéao terdo o prazo de até
48 horas, contados da ciéncia do resultado obtido, para recorrer junto a esfera

administrativa, caso discorde do referido resultado.

Art. 22 — O militar submetido a Junta Médica do CBMMA que for enquadrado em mais
de uma lesdo, s6 podera se submeter ao TAF, caso opte por uma das lesbes, caso
contrario a Junta tera que declarar a incapacidade fisica temporaria do militar, assim
como o periodo.

Art. 23 — A quantidade de dias destinados para a préatica de Educagéo fisica no
CBMMA para oficiais, lotados na regido metropolitana da grande ilha e Interior do
Estado, sdo de dois dias, preferencialmente as tercas e quintas-feiras. No caso das
pracas, os Comandantes imediatos podem seguir essa mesma orientacédo, alterando
apenas os dias, contudo, em ndo sendo possivel, deve disponibilizar pelo menos um

dia da semana para a referida pratica.

81° — A Diretriz faz a sugestdo acima, contudo, fica em aberto a qualquer tempo,

sugestbes de mudancas na forma da pratica da educacéo fisica para oficiais e Pracas.

L
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82° - Os diversos setores da Corporagcdo que detém efetivo, ficam a critério do seu
Chefe imediato adotar a sugestdo acima ou definir outra forma de pratica da educacao

fisica.

83° - A pratica da educacéo fisica para Oficiais lotados na regido metropolitana da

grande ilha, pode seguir a orientagcdo acima ou adotar outra forma.

Art. 24 — O nao cumprimento de qualquer dos itens aqui tratados, podera haver

responsabilidade a quem os descumpriu, na area administrativa e/ou judicial.

Art. 25 — A(s) tabela(s) constante(s) no apéndice “e” deve(m) ser utilizada(s) quando

os testes forem aplicados com o uniforme de instrugéo e coturno (3° A).

Art. 26 — As fichas de controle de aplicacdo de TAF/2/3/4/5, no ambito do CBMMA,

estdo previstas no apéndice “f”.
Art. 27 — Esta diretriz com seus anexos entrara em vigor na data de sua assinatura.

Publique-se, dé-se ciéncia e cumpra-se.

QUARTEL DO COMANDO GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO
ESTADO DO MARANHAO AOS DEZOITO DIAS DO MES DE FEVEREIRO DO ANO
DE DOIS MIL E DEZOITO.

Célio Robé%%jo — Cel QOCBM

Comandante Geral do CBMMA
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Apéndice “a”

Testes utilizados para promocao, CAO, CAS, CSBM e cursos ou estagio de
natureza técnica — TAF/2

Tabela para execucgdo dos testes de condicionamento fisico geral

HOMEM - FAIXA ETARIA

EXERCICIOS 18- 25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56-60 61-65
FB 14222 | 13a21 | 12a20 | 11a19 | 10a18 | 09a17 | 08a16 | 07al5 | 06al4
AP 24240 | 22a38 | 20a36 | 18a34 | 16a32 | 14a30 | 12a28 | 10a26 | 08a24
RA Até Até Até Até Até Até Até Até Até
14°00” 15'30” 17°00” 18'30” 20'00” 21°30” 23'00” 24'30” 26°00”
TA 50m 50m 50m 50m 50m 50m 50m 50m 50m
Tabela 03 TAF/2 — Teste de condicionamento fisico geral
. MULHER - FAIXA ETARIA
EXERCICIOS 18- 25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56-60 61-65
FB 12a20 | 11a19 |[10a18 | 09al7 | 08al6 | 07al5 | 06al4 | 05al1l3 | 04al2
AP 20236 | 18a34 | 16a32 | 14a30 | 12a28 | 10a26 | 08a24 | 06a22 | 04a20
RA Até Até Até Até Até Até Até Até Até
16°30” 18'00” 19'30” 21°00” 22'30” 24°00” 25'30” 27°00” 28'30”
TA 50m 50m 50m 50m 50m 50m 50m 50m 50m
Tabela 04 TAF/2 — Teste de condicionamento fisico geral
Legenda:
FB (em unidades) flexao de bracos
AP (em unidades) abdominal poolock
RA (em minutos e segundos) resisténcia aerdbia (2.400m)
TA (em metros) teste aguatico (50m)

Protocolo de execucao dos testes de condicionamento fisico geral
| — Flex8o de Bragos:

a) protocolo de execugao para homens: o candidato se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, maos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores paralelos voltados para frente, bragos estendidos com

16



abertura entre as maos um pouco maior que a largura dos ombros (biacromial), pernas estendidas e unidas e pés
apoiados ao solo pela parte distal dos dedos ou calcados. A voz de “atencéo, ja!”, o candidato flexionara os clbitos
(cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum
contato do corpo com o solo, exceto as palmas das maos e os pés, formando um angulo minimo de 90 graus entre
0s segmentos do braco e do antebrago, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasiao
em que completa um movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o
teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a contagem sera
imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeti¢cdes corretas executadas continuamente até
aquele momento. O objetivo do teste é verificar o nimero de repeti¢cdes corretas que o avaliado é capaz de executar
continuamente. N&o pode haver interrupg@es do ritmo de execugdo apos iniciadas as repeticdes, sendo que a maior
ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do
avaliado, até o limite maximo de execu¢des completas.

b) protocolo de execucéo para mulheres: a candidata se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, apoiando os joelhos sobre um banco com 30cm de altura, com as maos espalmadas apoiadas ao solo,
indicadores paralelos voltados para frente, bracos estendidos com abertura entre as mados um pouco maior que a
largura dos ombros (biacromial), pernas estendidas e unidas e joelhos apoiados sore um banco de 30cm de altura,
dentro de uma faixa de 10cm medidos a partir da borda do banco mais proxima do tronco da candidata. A voz de
“atengdo, ja!”, a candidata flexionara os cubitos (cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco
centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as palmas das maos e os pés,
formando um angulo minimo de 90 graus entre 0os segmentos do braco e do antebrago, devendo em seguida
estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em que completa um movimento, podendo dar inicio & nova
repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do
corpo com o intuito de descansar, a contagem sera imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente
as repetigfes corretas executadas continuamente até aquele momento. O objetivo do teste € verificar o nimero de
repeticdes corretas que a avaliada é capaz de executar continuamente. Ndo pode haver interrup¢des do ritmo de
execucdo apos iniciadas as repetigdes, sendo que a maior ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco
durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do avaliado, até o limite maximo de execugdes completas.

c) as repeticBes serdo sem limite de tempo até que o(a) candidato(a) execute o0 maximo de repeticdes possiveis da
forma correta.

Il — Abdominal Poolock:

a) protocolo de execucdo para ambos os sexos: o candidato comegard a execugdo ao sinal de partida do
avaliador, em decubito dorsal, com as pernas flexionadas em 45 graus e os bracos flexionados e cruzados a frente
do térax, com apoio nos pés. Iniciara o movimento com a elevacgdo do tronco até que os cotovelos toquem os joelhos
e retorne até que as omoplatas (pa) toque o solo (execugdo completa). Apds iniciar o teste deve ser executado
continuamente, ou seja, sem interrupgdo, até o limite suportavel do organismo ou alcance do objetivo numérico. Em
caso de parada entre um movimento e outro, o teste serd considerado findado. N&o havera limite de tempo.

Il = Resisténcia Aer6bia de 2.400m rasos:

a) protocolo de execugao para ambos os sexos: o candidato devera percorrer, em uma pista de atletismo ou em
area demarcada, a distancia de 2.400m no menor tempo possivel, sendo permitido andar durante o teste. O teste
tera inicio por meio da voz de comando “atengéo, ja!” e sera encerrado apos a passagem do candidato pela linha de
chegada. O numero de avaliados por bateria devera ser estabelecido de forma a ndo causar prejuizo ao
desempenho dos candidatos e nao dificultar a marcacao do tempo na corrida.

b) sdo as seguintes instru¢cdes aos avaliados quanto ao teste: convém que a ultima refeicdo tenha sido feita,
pelo menos, a duas horas antes do teste; os fumantes devem absterem-se de tal pratica duas horas antes e duas
depois da realizacdo do teste; na medida do possivel, o ritmo das passadas deve ser constante durante todo o
percurso; ao findarem o teste, os avaliados deverdo permanecer andando no local onde se encontrarem, a fim de se
evitar eventual mal-estar decorrente da interrupcao.

¢) havera um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronémetro oficial.

IV — Teste Aquatico de 50m nado livre de natacéo:

a) protocolo de execucgdo para ambos o0s sexos: 0 candidato comecara a execugdo ao sinal de partida do
avaliador, na borda interna da piscina, nadando sobre a agua e sem se apoiar ao fundo ou as bordas laterais ou
divisores das raias da piscina, em qualquer estilo, onde percorrera a distancia estabelecida sem limite de tempo, ndo
sendo permitido o nado submerso em hipdtese alguma. Sendo permitido o toque na borda de chegada para realizar
0 giro olimpico ou outra forma de impulséo, no caso de realizar outra forma de impulsdo o tempo de permanéncia na
borda até a saida novamente devera ser de no maximo de 10 segundos.

7
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curso com predominancia de atividades aquaticas — TAF/3

Apéndice “b”

Tabela para execucgéo dos testes de condicionamento fisico geral

HOMENS, FAIXA ETARIA E PONTUACAO

RA FB | 18-25 | 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-45 46-50 | 51-55 | 56-60 | 61-65
24:40 05 00 00 00 00 00 00 00 00 00
24:20 06 00 00 00 00 00 00 00 00 20
24:00 07 00 00 00 00 00 00 00 20 30
23:40 08 00 00 00 00 00 00 20 30 40
23:20 09 00 00 00 00 00 20 30 40 50
23:00 10 00 00 00 00 20 30 40 50 60
22:40 11 00 00 00 20 30 40 50 60 70
22:20 12 00 00 20 30 40 50 60 70 80
22:00 13 00 20 30 40 50 60 70 80 90
21:40 14 20 30 40 50 60 70 80 90 100
21:20 15 30 40 50 60 70 80 90 100 00
21:00 16 40 50 60 70 80 90 100 00 00
20:40 17 50 60 70 80 90 100 00 00 00
20:20 18 60 70 80 90 100 00 00 00 00
20:00 19 70 80 90 100 00 00 00 00 00
19:40 20 80 90 100 00 00 00 00 00 00
19:20 21 90 100 00 00 00 00 00 00 00
19:00 22 100 00 00 00 00 00 00 00 00

Tabela 05 TAF/3: testes de habilidades especificas gerais
MULHERES, FAIXA ETARIA E PONTUACAO

RA FB 18-25 | 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-45 | 46-50 | 51-55 | 56-60 | 61-65
26:40 03 00 00 00 00 00 00 00 00 00
26:20 04 00 00 00 00 00 00 00 00 20
26:00 05 00 00 00 00 00 00 00 20 30
25:40 06 00 00 00 00 00 00 20 30 40
25:20 07 00 00 00 00 00 20 30 40 50
25:00 08 00 00 00 00 20 30 40 50 60
24:40 09 00 00 00 20 30 40 50 60 70
24:20 10 00 00 20 30 40 50 60 70 80
24:00 11 00 20 30 40 50 60 70 80 90
23:40 12 20 30 40 50 60 70 80 90 100
23:20 13 30 40 50 60 70 80 90 100 00
23:00 14 40 50 60 70 80 90 100 00 00
22:40 15 50 60 70 80 90 100 00 00 00
22:20 16 60 70 80 90 100 00 00 00 00
22:00 17 70 80 90 100 00 00 00 00 00
21:40 18 80 90 100 00 00 00 00 00 00
21:20 19 90 100 00 00 00 00 00 00 00
21:00 20 100 00 00 00 00 00 00 00 00

Tabela 06 | TAF/3: testes de habilidades especificas gerais

Havera interpolacdo de pontos, conforme sua proporcionalidade apresentada na tabela.

Legenda:

RA (em minutos e segundos)

Resisténcia aerdbica (4.000m)

FB (unidades)

Flexdo de bracos
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Protocolo de execugéo dos testes de condicionamento fisico geral
| — Resisténcia Aerdbia de 4000m rasos:

a) protocolo de execugdo para ambos os sexos: o candidato devera percorrer, em uma pista de atletismo ou em
area demarcada, a distancia de 4000m no menor tempo possivel, sendo permitido andar durante o teste. O teste
terd inicio por meio da voz de comando “atengao, ja!” e sera encerrado apds a passagem do candidato pela linha de
chegada. O numero de avaliados por bateria devera ser estabelecido de forma a ndo causar prejuizo ao
desempenho dos candidatos e nao dificultar a marcag&o do tempo na corrida.

b) sdo as seguintes instru¢Bes aos avaliados quanto ao teste: convém que a Ultima refeigdo tenha sido feita, pelo
menos, a duas horas antes do teste; os fumantes devem absterem-se de tal pratica duas horas antes e duas depois
da realizacao do teste; na medida do possivel, o ritmo das passadas deve ser constante durante todo o percurso; ao
findarem o teste, os avaliados deverdo permanecer andando no local onde se encontrarem, a fim de se evitar
eventual mal-estar decorrente da interrupcao.

¢) havera um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronémetro oficial.

d) haverd interpolacéo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.

Il - Flexdo de Bragos:

a) protocolo de execucdo para homens: o candidato se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, maos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores paralelos voltados para frente, bragcos estendidos com
abertura entre as maos um pouco maior que a largura dos ombros (biacromial), pernas estendidas e unidas e pés
apoiados ao solo pela parte distal dos dedos ou calgados. A voz de “atengéo, ja!”, o candidato flexionara os clbitos
(cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum
contato do corpo com o solo, exceto as palmas das méos e os pés, formando um angulo minimo de 90 graus entre
os segmentos do brago e do antebrago, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido
em que completa um movimento, podendo dar inicio & nova repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o
teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a contagem sera
imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeticdes corretas executadas continuamente até
aquele momento. O objetivo do teste é verificar 0 nUmero de repeticdes corretas que o avaliado é capaz de executar
continuamente. N&o pode haver interrupg8es do ritmo de execugdo apos iniciadas as repeti¢cdes, sendo que a maior
ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do
avaliado, até o limite maximo de execu¢des completas.

b) protocolo de execugdo para mulheres: a candidata se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, apoiando os joelhos ao solo, com as maos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores paralelos voltados para
frente, bragos estendidos com abertura entre as maos um pouco maior que a largura dos ombros (biacromial),
pernas estendidas e unidas e joelhos apoiados ao solo. A voz de “atenco, ja!”, a candidata flexionara os clbitos
(cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum
contato do corpo com o solo, exceto as palmas das méaos e os pés, formando um angulo minimo de 90 graus entre
0s segmentos do braco e do antebraco, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasiao
em que completa um movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o
teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a contagem sera
imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeti¢cdes corretas executadas continuamente até
aguele momento. O objetivo do teste é verificar 0 nUmero de repeti¢cdes corretas que a avaliada é capaz de executar
continuamente. Nao pode haver interrup¢des do ritmo de execucao apos iniciadas as repeticées, sendo que a maior
ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do
avaliado, até o limite maximo de execugBes completas.

c) as repeticdes serdo sem limite de tempo até que o(a) candidato(a) execute 0 maximo de repeticdes possiveis da
forma correta.

d) ndo haverd interpolagéo de pontos para o teste de flexdo de bragos.
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Cont. Apéndice “b”
curso com predominancia de atividades aquaticas — TAF/3

Tabela para execucdo dos testes de condicionamento fisico especifico

TESTES HOMENS, FAIXA ETARIA E PONTUAGCAO

18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- | 56- 61-
AE ADH | ADV TF A 25 30 35 40 45 50 55 60 65
11:15 | 00 00 00 00 00 00 00 00 00
11:00 | 00 00 00 00 00 00 00 00 20
10:45 | 00 00 00 00 00 00 00 20 30
10:30 | 00 00 00 00 00 00 20 30 40
10:15 | 00 00 00 00 00 20 30 40 50
10:00 | 00 00 00 00 20 30 40 50 60
09:45 | 00 00 00 20 30 40 50 60 70
09:30 | 00 00 20 30 40 50 60 70 80
09:15 | 00 20 30 40 50 60 70 80 90
09:00 | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
08:45 | 30 40 50 60 70 80 90 | 100 00
08:30 | 40 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00
08:15 | 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00
08:00 | 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00
07:45 | 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00
07:30 | 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00
07:15 | 90 | 100 | 0O 00 00 00 00 00 00
07:00 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00 00

1:30 25m 5m 15min

Tabela 07 TAF/3: testes de habilidades especificas aquaticas
TESTES MULHERES, FAIXA ETARIA E PONTUACAO
AE ADH | ADV TF TA 18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- | 56- | 61-

25 30 35 40 45 50 55 60 65
11:45 00 00 00 00 00 00 00 00 00
11:30 00 00 00 00 00 00 00 00 20
11:15 00 00 00 00 00 00 00 20 30
11:00 00 00 00 00 00 00 20 30 40
10:45 00 00 00 00 00 20 30 40 50
10:30 00 00 00 00 20 30 40 50 60
10:15 00 00 00 20 30 40 50 60 70
10:00 00 00 20 30 40 50 60 70 80
09:45 00 20 30 40 50 60 70 80 90
09:30 20 30 40 50 60 70 80 90 | 100
09:15 30 40 50 60 70 80 90 | 100 | 00
09:00 40 50 60 70 80 90 100 00 00
08:45 50 60 70 80 90 100 00 00 00
08:30 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00
08:15 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00
08:00 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00
07:45 90 100 00 00 00 00 00 00 00
07:30 | 100 00 00 00 00 00 00 00 00
Tabela 08 TAF/3: testes de habilidades especificas aquaticas

1:30 25m 5m 15min

Haverd interpolacédo de pontos, conforme sua proporcionalidade apresentada na tabela.

Legenda: %

AE (em minutos e segundos) apnéia estatica (1min30seg)
ADH (em metros) apnéia dindmica horizontal (25m)
ADV (em metros) Apnéia dinamica vertical (5m)

TF (em minutos) teste de flutuabilidade (15min.)
TA (em minutos e segundos) teste aguatico — natacdo (400m)
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Protocolo de execuc¢éo dos testes de condicionamento fisico especifico
| — Apnéia Estéatica:

a) protocolo de execugdo para ambos os sexos: o candidato(a) devera submergir de modo a manter as vias
aéreas submersas até o limite suportavel do seu organismo. Quando emergir(subir) o teste estara findado.

b) haverd um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do crondmetro oficial.

c¢) ndo haveré interpolacdo de pontos, somente o conceito apto ou inapto.

Il — Apnéia Dinamica Horizontal:

a) protocolo de execucdo para ambos os sexos: o candidato(a) devera se deslocar de forma submersa, até
completar o percurso ou o limite suportavel do seu organismo, fazendo uso apenas dos membros superiores e
inferiores para seu deslocamento. Nao podendo fazer uso de qualquer equipamento basico para auxiliar no
deslocamento Quando emergir(subir) o teste estara findado.

Il — Apnéia Dinamica Vertical:

a) protocolo de execucdo para ambos 0s sexos: o candidato(a) devera descer, até alcangar o percurso ou o limite
suportavel do seu organismo, fazendo uso apenas dos membros superiores e inferiores para seu deslocamento.
N&o podendo fazer uso de qualquer equipamento bésico para auxiliar no deslocamento. Quando emergir(subir) o
teste estara findado.

b) Devera possuir um mergulhador equipado na profundidade pré-estabelecida para conferir o teste, assim como,
em caso de alguma situagao de emergéncia com o candidato.

¢) ndo havera interpolacdo de pontos, somente o conceito apto ou inapto.

IV — Teste de Flutuabilidade:

a) protocolo de execucgdo para ambos os sexos: o candidato(a) dever4 manter submerso apenas o tronco, de
modo que a cabega fique totalmente fora d’agua, mantendo-se na posicéo vertical, utilizando para isto o auxilio dos
membros superiores e inferiores.

b) haverd um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronédmetro oficial.

¢) ndo haverd interpolagéo de pontos, somente o conceito apto ou inapto.

V — Teste Aquatico de 400m nado livre de natagao:

a) protocolo de execucgdo para ambos o0s sexos: 0 candidato comecara a execugdo ao sinal de partida do
avaliador, na borda interna da piscina, nadando sobre a agua e sem se apoiar ao fundo ou as bordas laterais ou
divisores das raias da piscina, em qualquer estilo, onde percorrera a distancia estabelecida dentro do menor tempo
possivel, ndo sendo permitido o nado submerso em hipotese alguma.

b) haverd um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronémetro oficial.

¢) havera interpolacao de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.

Cont. Apéndice “b”
/(%

curso com predominancia de atividades terrestres — TAF/3

tabela para execuc¢éo dos testes de condicionamento fisico geral

TESTES HOMENS, FAIXA ETARIA E PONTUACAO
RA | FB | AP FBB TA | 18-25 | 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-45 | 46-50 | 51-55 | 56-60 | 61-65
26:40 | 00 00 00 0:0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
26:20 | 06 08 01 2:10 0 0 0 0 0 0 0 0 20
26:00 | 07 10 01 2:05 0 0 0 0 0 0 0 20 30
25:40 | 08 12 02 2:00 0 0 0 0 0 0 20 30 40
25:20 | 09 14 03 1:55 0 0 0 0 0 20 30 40 50
25:00 | 10 16 04 1:50 0 0 0 0 20 30 40 50 60
24:40 | 11 18 05 1:45 0 0 0 20 30 40 50 60 70
24:20 | 12 20 06 1:40 0 0 20 30 40 50 60 70 80
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24:00 | 13 22 07 1:35 0 20 30 40 50 60 70 80 90
23:40 | 14 24 08 1:30 20 30 40 50 60 70 80 90 100
23:20 | 15 26 09 1:25 30 40 50 60 70 80 90 100 0
23:00 | 16 28 10 1:20 40 50 60 70 80 90 100 0 0
22:40 | 17 30 11 1:15 50 60 70 80 90 100 0 0 0
22:20 | 18 32 12 1:10 60 70 80 90 100 0 0 0 0
22:00 | 19 34 13 1:05 70 80 90 100 0 0 0 0 0
21:40 | 20 36 14 1:00 80 90 100 0 0 0 0 0 0
21:20 | 21 38 15 0:55 90 100 0 0 0 0 0 0 0
21:00 | 22 40 16 0:50 100 0 0 0 0 0 0 0 0
Tabela 09 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral
TESTES MULHERES, FAIXA ETARIA E PONTUACAO
RA | FB | AP TRB TA | 18-25 | 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-45 | 46-50 | 51-55 | 56-60 | 61-65
28:40 | 00 00 0:00 0 0 0 0 0 0 0 0 0
28:20 | 04 04 2:20 0 0 0 0 0 0 0 0 20
28:00 | 05 06 2:15 0 0 0 0 0 0 0 20 30
27:40 | 06 08 2:10 0 0 0 0 0 0 20 30 40
27:20 | 07 10 2:05 0 0 0 0 0 20 30 40 50
27:00 | 08 12 2:00 0 0 0 0 20 30 40 50 60
26:40 | 09 14 1:55 0 0 0 20 30 40 50 60 70
26:20 | 10 16 1:50 0 0 20 30 40 50 60 70 80
26:00 | 11 18 40 1:45 0 20 30 40 50 60 70 80 90
25:40 | 12 20 segs. | 1:40 20 30 40 50 60 70 80 90 100
25:20 | 13 22 1:35 30 40 50 60 70 80 90 100 0
25:00 | 14 24 1:30 40 50 60 70 80 90 100 0 0
24:40 | 15 26 1:25 50 60 70 80 90 100 0 0 0
24:20 | 16 28 1:20 60 70 80 90 100 0 0 0 0
24:00 | 17 30 1:15 70 80 90 100 0 0 0 0 0
23:40 | 18 32 1:10 80 90 100 0 0 0 0 0 0
23:20 | 19 34 1:05 90 100 0 0 0 0 0 0 0
23:00 | 20 36 1:00 100 0 0 0 0 0 0 0 0
Tabela 10 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral

Havera interpolacdo de pontos, conforme sua proporcionalidade apresentada na tabela.

Legenda:

RA (em minutos e segundos)

Resisténcia aerdbica (5.000m)

FB (em unidades)

Flex&o de braco

AP (em unidades)

Abdominal poolock

FBB (em unidades)

Flexdo de braco na barra

TRB (em segundos)

Teste de resisténcia na barra (40segs)

TA (em minutos e segundos)

Teste aquatico (50m)
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Protocolo de execugéo dos testes de condicionamento fisico geral

| — Resisténcia Aer6bia de 5000m rasos:

a) protocolo de execugdo para ambos os sexos: o candidato devera percorrer, em uma pista de atletismo ou em
area demarcada, a distancia de 5000m no menor tempo possivel, sendo permitido andar durante o teste. O teste
tera inicio por meio da voz de comando “atengéo, ja!” e sera encerrado apds a passagem do candidato pela linha de
chegada. O numero de avaliados por bateria devera ser estabelecido de forma a ndo causar prejuizo ao
desempenho dos candidatos e nao dificultar a marcagéo do tempo na corrida.

b) sdo as seguintes instru¢Bes aos avaliados quanto ao teste: convém que a Ultima refeigdo tenha sido feita, pelo
menos, a duas horas antes do teste; os fumantes devem absterem-se de tal pratica duas horas antes e duas depois
da realizacao do teste; na medida do possivel, o ritmo das passadas deve ser constante durante todo o percurso; ao
findarem o teste, os avaliados deverdo permanecer andando no local onde se encontrarem, a fim de se evitar
eventual mal-estar decorrente da interrupgao.

¢) havera um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronémetro oficial.

d) haverd interpolacéo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho

Il - Flexdo de Bragos:

a) protocolo de execucdo para homens: o candidato se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, maos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores paralelos voltados para frente, bragcos estendidos com
abertura entre as maos um pouco maior que a largura dos ombros (biacromial), pernas estendidas e unidas e pés
apoiados ao solo pela parte distal dos dedos ou calgados. A voz de “atengao, ja!”, o candidato flexionara os cubitos
(cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum
contato do corpo com o solo, exceto as palmas das méos e os pés, formando um angulo minimo de 90 graus entre
os segmentos do brago e do antebrago, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido
em que completa um movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o
teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a contagem sera
imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeti¢cdes corretas executadas continuamente até
aquele momento. O objetivo do teste € verificar 0 nimero de repeticdes corretas que o avaliado é capaz de executar
continuamente. Nao pode haver interrupcdes do ritmo de execugdo apos iniciadas as repeti¢cdes, sendo que a maior
ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do
avaliado, até o limite maximo de execu¢Bes completas.

b) protocolo de execugdo para mulheres: a candidata se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, apoiando os joelhos ao solo, com as méos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores paralelos voltados para
frente, bragos estendidos com abertura entre as maos um pouco maior que a largura dos ombros (biacromial),
pernas estendidas e unidas e joelhos apoiados ao solo. A voz de “atenco, ja!”, a candidata flexionara os clbitos
(cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum
contato do corpo com o solo, exceto as palmas das maos e os pés, formando um angulo minimo de 90 graus entre
0s segmentos do braco e do antebraco, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasiao
em que completa um movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o
teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a contagem sera
imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeticdes corretas executadas continuamente até
aguele momento. O objetivo do teste é verificar 0 nUmero de repeti¢cdes corretas que a avaliada é capaz de executar
continuamente. Nao pode haver interrup¢des do ritmo de execucgdo apos iniciadas as repeti¢des, sendo que a maior
ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do
avaliado, até o limite maximo de execugfes completas.

c) as repeticdes serdo sem limite de tempo até que o(a) candidato(a) execute o maximo de repeticdes possiveis da
forma correta.

d) ndo haverd interpolagéo de pontos para o teste de flexdo de bragos.

11l —= Abdominal Poolock:

a) protocolo de execugcdo para ambos os sexos: o candidato comegard a execucdo ao sinal de partida do
avaliador, em decubito dorsal, com as pernas flexionadas em 45 graus e os bragos flexionados e cruzados a frente
do térax, com apoio nos pés. Iniciard 0 movimento com a elevagéo do tronco até que os cotovelos toquem os joelhos
e retorne até que as omoplatas (pa) toque o solo (execucdo completa). Apds iniciar o teste deve ser executado
continuamente, ou seja, sem interrupgao, até o limite suportavel do organismo ou alcance do objetivo numérico. Em
caso de parada entre um movimento e outro, o teste sera considerado findado. N&do havera limite de tempo.

IV - Flex&o de Bragos na Barra: /{%

a) Protocolo de Execucao Para Homens: o candidato devera posicionar-se segurando a barra com as palmas das
maos voltadas para frente (posi¢éo pronada), abertura entre elas menor ou igual a largura dos ombros, dependurar-
se ao mesmo tempo em que flexiona as pernas para tras, evitando assim que toque no solo ao descer. Iniciar as
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flex6es de modo a subir até que o queixo ultrapasse o limite superior da barra, em seguida descer até que os bragos
fiqguem totalmente esticados, e, assim, sucessivamente, até o alcance do seu objetivo em repeticdo e pontuacéo ou
o limite suportavel da resisténcia muscular;

b) o movimento sé se completa com a total extenséo dos bragos;

c) a ndo extensdo total dos bragos, e inicio de nova execugéo, é considerado como movimento incorreto e ndo
computado na performance do candidato;

d) Nao sera permitido utilizar luvas ou qualquer outro artificio para prote¢do das maos;

e) Nao sera permitido receber qualquer tipo de ajuda fisica;

f) N&o sera permitido apoiar o queixo na barra;

g) as repeticdes serdo sem limite de tempo;

h) o teste deve ser realizado em apenas uma tentativa;

i) ndo havera interpolacédo de pontos para o teste de flexdo de bracos na barra.

V — Teste de Resisténcia na Barra:

a) Protocolo de Execuc¢do Para Mulheres: a candidata devera posicionar-se segurando a barra com as palmas das
maos voltadas para o rosto (posi¢cdo supinada), abertura entre elas igual ou menor a largura dos ombros,
dependurar-se mantendo o corpo em linha reta e o queixo acima da linha superior da barra, podendo flexionar as
pernas para trds ou manté-las retas, optando por manté-las em linha reta. Deve permanecer nesta posicdo até que
alcance o objetivo em tempo ou até o limite suportavel da resisténcia muscular;

b) a candidata poderéa receber ajuda do avaliador para posicionar-se;

¢) a ndo manutencdo do queixo acima do limite superior da barra, € considerado como posicionamento incorreto e
ndo computado o tempo na performance da candidata;

d) ndo sera permitido utilizar luvas ou qualquer outro artificio para prote¢do das méos;

€) nao sera permitido receber qualquer tipo de ajuda fisica, exceto para posicionar-se a barra;

f) ndo sera permitido apoiar o queixo a barra;

g) o teste deve ser executado em apenas uma tentativa;

h) ndo havera interpolacéo de pontos para o teste de resisténcia a barra, apenas o conceito apto ou inapto.

VI — Teste Aquético de 50m nado livre de natagéo:

a) protocolo de execucdo para ambos 0s sexos: 0 candidato comecara a execucdo ao sinal de partida do
avaliador, na borda interna da piscina, nadando sobre a agua e sem se apoiar ao fundo ou as bordas laterais ou
divisores das raias da piscina, em qualquer estilo, onde percorrera a distancia estabelecida dentro do menor tempo
possivel, ndo sendo permitido o nado submerso em hip6tese alguma. Sendo permitido o toque na borda de chegada
para realizar o giro olimpico ou outra forma de impulsdo, no caso de realizar outra forma de impulsédo o tempo de
permanéncia na borda até a saida novamente devera ser de no maximo de 1 a 10 segundos.

b) haverd um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronémetro oficial.

c¢) havera interpolacédo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.

Cont. Apéndice “b”

curso com predominancia de atividades terrestres — TAF/3

tabela para execugao dos testes de condicionamento e habilidades especificas

PROVAS HOMENS E MULHERES
CL cc APTO OU INAPTO
5m 10m
Tabela 11 TAF/3: testes de habilidades especificas
Legenda:
CL (em metros) corda lisa
CC (em metros) Comando Crawl
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Protocolo de execucgdo do teste de condicionamento e habilidades especificas

| = Subida a Corda Lisa:

a) protocolo de execugdo para ambos 0s sexos: consiste em o candidato icar seu corpo ao longo de uma corda
lisa, de 1 a 2 polegadas ou entre 3 a 6 centimetros de didmetro, que estard suspensa verticalmente, com a
extremidade inferior livre, de modo que, tdo logo o avaliado inicie a subida, partindo da posicdo em pé e sem saltar,
perca contato com o solo. O candidato podera fazer uso dos membros superiores e inferiores na subida. Na corda,
até a altura maxima estabelecida na tabela, serdo pintadas marcas visiveis, indicando 25cm ou 50cm a fim de
permitir, respectivamente ao candidato, bem como ao aplicador, a afericdo da altura alcangada. A comisséo
organizadora devera estruturar sistema de seguranca que permita a um monitor, em terra, sustentar o corpo do
avaliado no ar, caso este apresente algum problema que o impeca de fazé-lo sozinho, impedindo assim quedas
acidentais, bem como colch@es na base que assegurem uma descida tranquila e sem fortes impactos aos avaliados.
b) a afericdo da medida seréa a partir do solo até a altura maxima alcancada;

Il — Comando Crawl:
a) protocolo de execucdo para ambos 0s sexos: consiste em o candidato deslocar o tronco por sobre um cabo,
armado no plano horizontal, onde fard movimentos alternados de bragos no sentido de progredir por sobre a corda,

mantendo uma das pernas por sobre o cabo, a qual fica semiflexionada e auxiliando no deslocamento do corpo e a
outra livre, cujo objetivo € manter o equilibrio do corpo no cabo.

Cont. Apéndice “b” %

cCurso com caracteristicas mistas
testes aquaticos — TAF/3

tabela para execucgao dos testes de condicionamento fisico especifico

TESTES HOMENS, FAIXA ETARIA E PONTUAC}AO

18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- | 56- 61-
AE ADH | ADV TF TA 25 30 35 40 45 50 55 60 65
11:15 | 00 00 00 00 00 00 00 00 00
11:00 | 00 00 00 00 00 00 00 00 20
10:45 | 00 00 00 00 00 00 00 20 30
10:30 | 00 00 00 00 00 00 20 30 40
10:15 | 00 00 00 00 00 20 30 40 50
10:00 | 00 00 00 00 20 30 40 50 60
9:45 00 00 00 20 30 40 50 60 70
9:30 00 00 20 30 40 50 60 70 80
9:15 00 20 30 40 50 60 70 80 90
9:00 20 30 40 50 60 70 80 90 100
8:45 30 40 50 60 70 80 90 | 100 00
8:30 40 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00
8:15 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00
8:00 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00
7:45 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00
7:30 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00
7:15 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00
7:00 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00 00
Tabela 12 TAF/3: testes de habilidades especificas aquaticas

1:30 25m 5m 15min
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TESTES MULHERES, FAIXA ETARIA E PONTUACAO

18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- | 56- | 61-
AE ADH ADV TF TA 25 30 35 40 45 50 55 60 65
11:45 00 00 00 00 00 00 00 00 00
11:30 00 00 00 00 00 00 00 00 20
11:15 | 00 00 00 00 00 00 00 20 | 30
11:00 | 00 00 00 00 00 00 20 30 | 40
10:45 00 00 00 00 00 20 30 40 50
10:30 00 00 00 00 20 30 40 50 60
10:15 00 00 00 20 30 40 50 60 70
10:00 | 00 00 20 30 40 50 60 70 80
9:45 00 20 30 40 50 60 70 80 90
9:30 20 30 40 50 60 70 80 90 | 100
9:15 30 40 50 60 70 80 90 | 100 | 00
9:00 40 50 60 70 80 90 | 100 | 00 | 0O
8:45 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00 | 00
8:30 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00 | 00
8:15 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00 | 00
8:00 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00 | 00
7:45 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00 | 00
7:30 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00 | 00
Tabela 13 TAF/3: testes de habilidades especificas aquaticas

1:30 25m 5m 15min

Haverd interpolacédo de pontos, conforme sua proporcionalidade apresentada na tabela.

Legenda:
AE (em minutos e segundos) apnéia estatica (1min30segs)
ADH (em metros) apnéia dindmica horizontal (25m)
ADV (em metros) Apnéia dindmica vertical (5m)
TF (em minutos) teste de flutuabilidade (15min.)
TA (em minutos e segundos) teste aquatico — natacéo (400m)

Protocolo de execuc¢do dos testes de condicionamento fisico especifico
| — Apnéia Estética:

a) protocolo de execucdo para ambos 0s sexos: o candidato(a) devera submergir de modo a manter as vias
aéreas submersas até o limite suportavel do seu organismo. Quando emergir(subir) o teste estara findado.

b) haverd um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronémetro oficial.

¢) ndo haverd interpolagéo de pontos, apenas 0s conceitos apto ou inapto.

Il — Apnéia Dindmica Horizontal:

a) protocolo de execugao para ambos o0s sexos: 0 candidato(a) devera se deslocar de forma submersa, até
completar o percurso ou o limite suportavel do seu organismo, fazendo uso apenas dos membros superiores e
inferiores para seu deslocamento. Nao podendo fazer uso de qualquer equipamento basico para auxiliar no
deslocamento Quando emergir(subir) o teste estara findado.

b) ndo havera interpolagdo de pontos, apenas 0s conceitos apto ou inapto.

Il — Apnéia Dindmica Vertical:

a) protocolo de execucédo para ambos 0s sexos: o candidato(a) devera descer, até alcangar o percurso ou o limite
suportavel do seu organismo, fazendo uso apenas dos membros superiores e inferiores para seu deslocamento.
Nao podendo fazer uso de qualquer equipamento basico para auxiliar no deslocamento. Quando emergir(subir) o
teste estara findado.

b) Devera possuir um mergulhador equipado na profundidade pré-estabelecida para conferir o teste, assim como,
em caso de alguma situacdo de emergéncia com o candidato.

¢) ndo havera interpolacédo de pontos, apenas os conceitos apto ou inapto.

IV — Teste de Flutuabilidade: /%
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a) protocolo de execucdo para ambos os sexos: o candidato(a) dever4 manter submerso apenas o tronco, de
modo que a cabega fique totalmente fora d’agua, mantendo-se na posic¢éo vertical, utilizando para isto o auxilio dos
membros superiores e inferiores.

b) havera um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do crondmetro oficial.

c¢) ndo haveré interpolacdo de pontos, apenas 0s conceitos apto ou inapto.

V — Teste Aquatico de 400m nado livre de natagao:

a) protocolo de execucgdo para ambos 0s sexos: o candidato comecara a execugdo ao sinal de partida do
avaliador, na borda interna da piscina, nadando sobre a agua e sem se apoiar ao fundo ou as bordas laterais ou
divisores das raias da piscina, em qualquer estilo, onde percorrera a distancia estabelecida dentro do menor tempo
possivel, ndo sendo permitido o nado submerso em hipétese alguma. Sendo permitido o toque na borda de chegada
para realizar o giro olimpico ou outra forma de impulséo, no caso de realizar outra forma de impulsdo o tempo de
permanéncia na borda até a saida novamente devera ser de no maximo de 1 a 10 segundos.

b) haverd um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do crondmetro oficial.

c¢) havera interpolacdo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.

Cont. Apéndice “b”

curso com caracteristicas mistas %

atividades terrestres — TAF/3

tabela para execuc¢éo dos testes de condicionamento fisico geral

TESTES HOMENS, FAIXA ETARIA E PONTUAGCAO
RA FB AP FBB | 18-25 | 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-45 | 46-50 | 51-55 | 56-60 | 61-65
24:40 00 00 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0
24:20 06 08 01 0 0 0 0 0 0 0 0 20
24:00 07 10 01 0 0 0 0 0 0 0 20 30
23:40 08 12 02 0 0 0 0 0 0 20 30 40
23:20 09 14 03 0 0 0 0 0 20 30 40 50
23:00 10 16 04 0 0 0 0 20 30 40 50 60
22:40 11 18 05 0 0 0 20 30 40 50 60 70
22:20 12 20 06 0 0 20 30 40 50 60 70 80
22:00 13 22 07 0 20 30 40 50 60 70 80 90
21:40 14 24 08 20 30 40 50 60 70 80 90 100
21:20 15 26 09 30 40 50 60 70 80 90 100 0
21:00 16 28 10 40 50 60 70 80 90 100 0 0
20:40 17 30 11 50 60 70 80 90 100 0 0 0
20:20 18 32 12 60 70 80 90 100 0 0 0 0
20:00 19 34 13 70 80 90 100 0 0 0 0 0
19:40 20 36 14 80 90 100 0 0 0 0 0 0
19:20 21 38 15 90 100 0 0 0 0 0 0 0
19:00 22 40 16 100 0 0 0 0 0 0 0 0
Tabela 14 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral
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TESTES MULHERES, FAIXA ETARIA E PONTUACAO
RA FB AP TRB | 18-25 | 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-45 | 46-50 | 51-55 | 56-60 | 61-65
26:40 00 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0
26:20 04 04 0 0 0 0 0 0 0 0 20
26:00 05 06 0 0 0 0 0 0 0 20 30
25:40 06 08 0 0 0 0 0 0 20 30 40
25:20 07 10 0 0 0 0 0 20 30 40 50
25:00 08 12 0 0 0 0 20 30 40 50 60
24:40 09 14 0 0 0 20 30 40 50 60 70
24:20 10 16 0 0 20 30 40 50 60 70 80
24:00 11 18 40 0 20 30 40 50 60 70 80 90
23:40 12 20 segs. 20 30 40 50 60 70 80 90 100
23:20 13 22 30 40 50 60 70 80 90 100 0
23:00 14 24 40 50 60 70 80 90 100 0 0
22:40 15 26 50 60 70 80 90 100 0 0 0
22:20 16 28 60 70 80 90 100 0 0 0 0
22:00 17 30 70 80 90 100 0 0 0 0 0
21:40 18 32 80 90 100 0 0 0 0 0 0
21:20 19 34 90 100 0 0 0 0 0 0 0
21:00 20 36 100 0 0 0 0 0 0 0 0
Tabela 15 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral

Haverd interpolacédo de pontos, conforme sua proporcionalidade apresentada na tabela.

Legenda:
RA (em minutos e segundos) Resisténcia aerdbica (4.000m)
FB (em unidades) Flex&o de braco
AP (em unidades) Abdominal poolock
FBB (em unidades) Flex&o de bracos na barra (homem)
TRB (em segundos) Teste de Resisténcia na barra (mulher)

Protocolo de execuc¢ao dos testes de habilidades especificas terrestre /K%

| — Resisténcia Aerdbia de 4.000m rasos:

a) protocolo de execugado para ambos os sexos: o candidato devera percorrer, em uma pista de atletismo ou em
area demarcada, a distancia de 4.000m no menor tempo possivel, sendo permitido andar durante o teste. O teste
tera inicio por meio da voz de comando “atengéo, ja!” e sera encerrado apos a passagem do candidato pela linha de
chegada. O numero de avaliados por bateria devera ser estabelecido de forma a ndo causar prejuizo ao
desempenho dos candidatos e nao dificultar a marcacao do tempo na corrida.

b) sédo as seguintes instru¢des aos avaliados quanto ao teste: convém que a Ultima refeigdo tenha sido feita, pelo
menos, a duas horas antes do teste; os fumantes devem absterem-se de tal pratica duas horas antes e duas depois
da realizacao do teste; na medida do possivel, o ritmo das passadas deve ser constante durante todo o percurso; ao
findarem o teste, os avaliados deverdo permanecer andando no local onde se encontrarem, a fim de se evitar
eventual mal-estar decorrente da interrupgao.

¢) havera um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronémetro oficial.

d) haverd interpolacéo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.

Il - Flexdo de Bragos:

a) protocolo de execucgao para homens: o candidato se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, maos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores paralelos voltados para frente, bracos estendidos com
abertura entre as maos um pouco maior que a largura dos ombros (biacromial), pernas estendidas e unidas e pés
apoiados ao solo pela parte distal dos dedos ou calgados. A voz de “atengao, ja!”, o candidato flexionara os clbitos
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(cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum
contato do corpo com o solo, exceto as palmas das méos e os pés, formando um angulo minimo de 90 graus entre
os segmentos do brago e do antebrago, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido
em que completa um movimento, podendo dar inicio & nova repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o
teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a contagem sera
imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeti¢cdes corretas executadas continuamente até
aquele momento. O objetivo do teste é verificar o niUmero de repeti¢cdes corretas que o avaliado é capaz de executar
continuamente. Ndo pode haver interrupg@es do ritmo de execugédo apos iniciadas as repeticdes, sendo que a maior
ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do
avaliado, até o limite maximo de execu¢fes completas.

b) protocolo de execugéo para mulheres: a candidata se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, apoiando os joelhos ao solo, com as méos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores paralelos voltados para
frente, bragos estendidos com abertura entre as maos um pouco maior que a largura dos ombros (biacromial),
pernas estendidas e unidas e joelhos apoiados ao solo. A voz de “atengéo, ja!”, a candidata flexionara os clbitos
(cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum
contato do corpo com o solo, exceto as palmas das médos e os pés, formando um angulo minimo de 90 graus entre
os segmentos do brago e do antebrago, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido
em que completa um movimento, podendo dar inicio & nova repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o
teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a contagem sera
imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeti¢cdes corretas executadas continuamente até
aquele momento. O objetivo do teste é verificar o nimero de repetigdes corretas que a avaliada é capaz de executar
continuamente. N&o pode haver interrupcdes do ritmo de execucao apés iniciadas as repeticdes, sendo que a maior
ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do
avaliado, até o limite maximo de execugfes completas.

c) as repeticdes serdo sem limite de tempo até que o(a) candidato(a) execute o maximo de repeticdes possiveis da
forma correta.

d) ndo haverd interpolagéo de pontos para o teste de flexdo de bracos.

11l — Abdominal Poolock:

a) protocolo de execugdo para ambos os sexos: o candidato comegard a execucdo ao sinal de partida do
avaliador, em decubito dorsal, com as pernas flexionadas em 45 graus e os bracos flexionados e cruzados a frente
do térax, com apoio nos pés. Iniciard 0 movimento com a elevagéo do tronco até que os cotovelos toquem os joelhos
e retorne até que as omoplatas (pa) toque o solo (execug¢do completa). Apos iniciar o teste deve ser executado
continuamente, ou seja, sem interrupgdo, até o limite suportavel do organismo ou alcance do objetivo numérico. Em
caso de parada entre um movimento e outro, o teste sera considerado findado. N&o havera limite de tempo.

IV — Flexdo de Bragos na Barra:

a) Protocolo de Execucdo Para Homens: o candidato devera posicionar-se segurando a barra com as palmas das
maos voltadas para frente (posicédo pronada), abertura entre elas menor ou igual a largura dos ombros, dependurar-
se a0 mesmo tempo em que flexiona as pernas para tras, evitando assim que toque no solo ao descer. Iniciar as
flex6es de modo a subir até que o queixo ultrapasse o limite superior da barra, em seguida descer até que os bracos
fiquem totalmente esticados, e, assim, sucessivamente, até o alcance do seu objetivo em repeti¢cdo e pontuagdo ou
o limite suportavel da resisténcia muscular;

b) 0 movimento s6 se completa com a total extensao dos bracgos;

c) a ndo extensao total dos bragos, e inicio de nova execuc¢do, é considerado como movimento incorreto e nao
computado na performance do candidato;

d) Néo sera permitido utilizar luvas ou qualquer outro artificio para protecéo das maos;

e) Néao sera permitido receber qualquer tipo de ajuda fisica;

f) N&o sera permitido apoiar o queixo na barra;

g) as repeticdes serdo sem limite de tempo;

h) o teste deve ser realizado em apenas uma tentativa, _
i) ndo havera interpolagéo de pontos para o teste de flexdo de bracos na barra. C
V — Teste de Resisténcia na Barra:

a) Protocolo de Execucédo Para Mulheres: a candidata devera posicionar-se segurando a barra com as palmas das
maos voltadas para o rosto (posicdo supinada), abertura entre elas igual ou menor a largura dos ombros,
dependurar-se mantendo o corpo em linha reta e o queixo acima da linha superior da barra, podendo flexionar as
pernas para tras ou manté-las retas, optando por manté-las em linha reta. Deve permanecer nesta posicao até que
alcance o objetivo em tempo ou até o limite suportavel da resisténcia muscular;

b) a candidata podera receber ajuda do avaliador para posicionar-se;

¢) a ndo manutencéo do queixo acima do limite superior da barra, € considerado como posicionamento incorreto e
ndo computado o tempo na performance da candidata;

d) ndo sera permitido utilizar luvas ou qualquer outro artificio para protecéo das maos;
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€) ndo sera permitido receber qualquer tipo de ajuda fisica, exceto para posicionar-se a barra;

f) ndo seréa permitido apoiar o queixo a barra;

g) o teste deve ser executado em apenas uma tentativa;

h) ndo havera interpolacédo de pontos para o teste de resisténcia a barra, apenas o conceito apto ou inapto.

Cont. Apéndice “b”

curso com caracteristicas mistas — TAF/3

tabela para execug¢ao dos testes de condicionamento e habilidades especificas

PROVAS HOMENS E MULHERES
CL SP
5m | 1om APTO OU INAPTO
Tabela 16 TAF/3: testes de habilidades especificas
Legenda:
CL (em metros) corda lisa (5m)
SP (em metros) Salto da plataforma (10m)

P

Protocolo de execucgdo do teste de condicionamento e habilidades especificas  ~

| — Subida a Corda Lisa:

a) protocolo de execucgdo para ambos 0s sexos: consiste em o candidato icar seu corpo ao longo de uma corda
lisa, de 1 a 2 polegadas ou entre 3 a 6 centimetros de diametro, que estard suspensa verticalmente, com a
extremidade inferior livre, de modo que, tdo logo o avaliado inicie a subida, partindo da posicao em pé e sem saltar,
perca contato com o solo. O candidato podera fazer uso dos membros superiores e inferiores na subida. Na corda,
até a altura maxima estabelecida na tabela, serdo pintadas marcas visiveis, indicando 25cm ou 50cm a fim de
permitir, respectivamente ao candidato, bem como ao aplicador, a afericdo da altura alcancada. A comisséo
organizadora devera estruturar sistema de seguranga que permita a um monitor, em terra, sustentar o corpo do
avaliado no ar, caso este apresente algum problema que o impega de fazé-lo sozinho, impedindo assim quedas
acidentais, bem como colchfes na base que assegurem uma descida tranquila e sem fortes impactos aos avaliados.
b) a afericdo da medida sera a partir do solo até a altura maxima alcancada;

Il - Salto de Plataforma:

a) protocolo de execugdo para ambos o0s sexos: 0 candidato deve se posicionar a altura exigida. Nao podendo
haver empurrées ou presséao para o candidato pular. O tempo para cada candidato realizar o salto é de no maximo 1
minuto, ap6s o avaliador da o pronto para o salto. Em ndo realizando o salto, fica para realizar apés o ultimo
candidato pular. Deve ser providenciado seguran¢a para o local do salto, com a presenca de guarda-vidas e
mergulhador na agua, ambulancia nas proximidades, e dependendo do local, deve estar presente embarcagdo. O
candidato que nado pular na segunda tentativa, fica a critério do avaliador se da uma outra oportunidade.
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Tabela para execug¢do do teste de caminhada

Apéndice “c”

Testes de caminhada — 1.600m — TAF/4

P HOMEM - FAIXA ETARIA
EXERCICIOS 18- 25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56-60 61-65
TC Até Até Até Até Até Até Até Até Até
15min 16min 17 min 18 min 19 min 20 min | 21 min 22 min 23 min
Tabela 17 TAF/4 — Teste de condicionamento fisico
P MULHER - FAIXA ETARIA
EXERCICIOS 18- 25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 56-60 61-65
TC Até Até Até Até Até Até Até Até Até
17min 18min 19 min 20 min 21 min 22 min | 23 min 24 min 25 min
Tabela 18 TAF/4 — Teste de condicionamento fisico
Legenda:

[ TC (em minutos e segundos)

| Teste de caminhada

Protocolo de execucgdo do teste de caminhada

| — Teste de Caminhada 1.600m:

a) protocolo de execucgdo para ambos os sexos: o(a) candidato(a) devera percorrer em uma pista de atletismo ou
em area demarcada, a distancia de 1.600m no menor tempo possivel, caminhando, porém, sendo permitido trotar ou
correr durante o teste. O teste tera inicio por meio da voz de comando “atencéo, ja!” e sera encerrado apos a
passagem do candidato pela linha de chegada. O nimero de avaliados por bateria devera ser estabelecido de forma
a nao causar prejuizo ao desempenho dos candidatos e ndo dificultar a marcag¢éo do tempo durante o teste.
b) sdo as seguintes instru¢cfes aos avaliados quanto ao teste: convém que a Ultima refeicdo tenha sido feita,
pelo menos, a duas horas antes do teste; os fumantes devem absterem-se de tal pratica duas horas antes e duas
depois da realizacdo do teste; na medida do possivel, o ritmo das passadas deve ser constante durante todo o
percurso; ao findarem o teste, os avaliados deverdo permanecer andando no local onde se encontrarem, a fim de se
evitar eventual mal-estar decorrente da interrup¢cdo. Utilizar um ténis apropriado, de preferéncia os que possuam

amortecedores.

¢) havera um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do crondmetro oficial.

P
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Testes utilizados para avaliacdo do condicionamento fisico da tropa — TAF/5

Apéndice “d”

Tabela para execucédo dos testes de condicionamento fisico geral

TESTES HOMENS, FAIXA ETARIA E PONTUACAO
FB AP RA TA 18- 26- 31- 36- 41- 46- 51- 56- 61-
25 30 35 40 45 50 55 60 65
05 06 16:30 0:0 00 00 00 00 00 00 00 00 00
06 08 16:00 2:10 00 00 00 00 00 00 00 00 20
07 10 15:30 2:05 00 00 00 00 00 00 00 20 30
08 12 15:00 2:00 00 00 00 00 00 00 20 30 40
09 14 14:30 1:55 00 00 00 00 00 20 30 40 50
10 16 14:00 1:50 00 00 00 00 20 30 40 50 60
11 18 13:30 1:45 00 00 00 20 30 40 50 60 70
12 20 13:00 1:40 00 00 20 30 40 50 60 70 80
13 22 12:30 1:35 00 20 30 40 50 60 70 80 90
14 24 12:00 1:30 20 30 40 50 60 70 80 90 100
15 26 11:30 1:25 30 40 50 60 70 80 90 100 00
16 28 11:00 1:20 40 50 60 70 80 90 100 00 00
17 30 10:30 1:15 50 60 70 80 90 100 00 00 00
18 32 10:00 1:10 60 70 80 90 100 00 00 00 00
19 34 9:30 1:05 70 80 90 100 00 00 00 00 00
20 36 9:00 1.00 80 90 100 00 00 00 00 00 00
21 38 8:30 0:55 90 100 00 00 00 00 00 00 00
22 40 8:00 0:50 100 00 00 00 00 00 00 00 00
Tabela 19 TAF/5: testes de condicionamento fisico geral
TESTES MULHER, FAIXA ETARIA E PONTUAQAO
FB AP RA TA 18- 26- 31- 36- 41- 46- 51- 56- 61-
25 30 35 40 45 50 55 60 65
00 00 | 00:00 0:00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
04 04 18:30 2:20 00 00 00 00 00 00 00 00 20
05 06 18:00 2:15 00 00 00 00 00 00 00 20 30
06 08 17:30 2:10 00 00 00 00 00 00 20 30 40
07 10 17:00 2:05 00 00 00 00 00 20 30 40 50
08 12 16:30 2:00 00 00 00 00 20 30 40 50 60
09 14 16:00 1.55 00 00 00 20 30 40 50 60 70
10 16 15:30 1.50 00 00 20 30 40 50 60 70 80
11 18 15:00 1:45 00 20 30 40 50 60 70 80 90
12 20 14:30 1:40 20 30 40 50 60 70 80 90 100
13 22 14:00 1.35 30 40 50 60 70 80 90 100 00
14 24 13:30 1:30 40 50 60 70 80 90 100 00 00
15 26 13:00 1.25 50 60 70 80 90 100 00 00 00
16 28 12:30 1:20 60 70 80 90 100 00 00 00 00
17 30 12:00 1:15 70 80 90 100 00 00 00 00 00
18 32 11:30 1:10 80 90 100 00 00 00 00 00 00
19 34 11:00 1.05 90 100 00 00 00 00 00 00 00
20 36 10:30 1.00 100 00 00 00 00 00 00 00 00
Tabela 20 TAF/5: testes de condicionamento fisico geral

Havera interpolacédo de pontos, conforme sua proporcionalidade apresentada na tabela.

Legenda:

e
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FB (em unidades) flexdo de bracos

AP (em unidades) abdominal poolock

RA (em minutos e segundos) resisténcia aerdbia (2.400m)
TA (em minutos e segundos) teste aguatico (50m)

Protocolo de execucgéo dos testes de condicionamento fisico geral
| - Flex&o de Bragos:

a) protocolo de execugdo para homens: o candidato se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, mdos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores paralelos voltados para frente, bracos estendidos com
abertura entre as maos um pouco maior que a largura dos ombros (biacromial), pernas estendidas e unidas e pés
apoiados ao solo pela parte distal dos dedos ou calgados. A voz de “atencéo, ja!”, o candidato flexionara os clbitos
(cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum
contato do corpo com o solo, exceto as palmas das médos e os pés, formando um angulo minimo de 90 graus entre
os segmentos do brago e do antebrago, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido
em que completa um movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o
teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a contagem sera
imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeti¢cdes corretas executadas continuamente até
aguele momento. O objetivo do teste é verificar 0 nUmero de repeticdes corretas que o avaliado é capaz de executar
continuamente. N&o pode haver interrupcdes do ritmo de execugdo apos iniciadas as repeticdes, sendo que a maior
ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do
avaliado, até o limite maximo de execugfes completas.

b) protocolo de execuc¢ao para mulheres: a candidata se posiciona sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo
ereto, apoiando os joelhos sobre um banco com 30cm de altura, com as maos espalmadas apoiadas ao solo,
indicadores paralelos voltados para frente, bracos estendidos com abertura entre as m&dos um pouco maior que a
largura dos ombros (biacromial), pernas estendidas e unidas e joelhos apoiados sore um banco de 30cm de altura,
dentro de uma faixa de 10cm medidos a partir da borda do banco mais préxima do tronco da candidata. A voz de
“atengdo, ja!”, a candidata flexionara os cubitos (cotovelos), levando o térax a aproximadamente uma a cinco
centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as palmas das maos e o0s pés,
formando um angulo minimo de 90 graus entre os segmentos do braco e do antebraco, devendo em seguida
estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em que completa um movimento, podendo dar inicio a nova
repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o teste, sendo que no caso de haver contato com outra parte do
corpo com o intuito de descansar, a contagem sera imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente
as repeticbes corretas executadas continuamente até aquele momento. O objetivo do teste é verificar o nimero de
repeticBes corretas que a avaliada é capaz de executar continuamente. Nao pode haver interrupgdes do ritmo de
execucdo apos iniciadas as repeticdes, sendo que a maior ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco
durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do avaliado, até o limite maximo de execug8es completas.

c) as repeticdes serdo sem limite de tempo até que o(a) candidato(a) execute o maximo de repeticdes possiveis da
forma correta.

d) ndo havera interpolagdo de pontos para o teste de flexdo de bracos. {%
/

Il — Abdominal Poolock:

a) protocolo de execucdo para ambos os sexos: o candidato comegard a execugdo ao sinal de partida do
avaliador, em decubito dorsal, com as pernas flexionadas em 45 graus e os bracos flexionados e cruzados a frente
do térax, com apoio nos pés. Iniciard 0 movimento com a elevagéo do tronco até que os cotovelos toquem os joelhos
e retorne até que as omoplatas (pa) toque o solo (execucdo completa). Apds iniciar o teste deve ser executado
continuamente, ou seja, sem interrupgdo, até o limite suportavel do organismo ou alcance do objetivo numérico. Em
caso de parada entre um movimento e outro, o teste serd considerado findado. N&o havera limite de tempo.

b) haveré interpolagéo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.

Il - Resisténcia Aerdbia Velocidade de 2.400m rasos:

a) protocolo de execugdo para ambos os sexos: 0 candidato devera percorrer, em uma pista de atletismo ou em
area demarcada, a distancia de 2.400m no menor tempo possivel, sendo permitido andar durante o teste. O teste
tera inicio por meio da voz de comando “atengéo, ja!” e sera encerrado apds a passagem do candidato pela linha de
chegada. O numero de avaliados por bateria devera ser estabelecido de forma a ndo causar prejuizo ao
desempenho dos candidatos e nao dificultar a marcagao do tempo na corrida.

b) sdo as seguintes instru¢cées aos avaliados quanto ao teste: convém que a Ultima refeicdo tenha sido feita,
pelo menos, a duas horas antes do teste; os fumantes devem absterem-se de tal pratica duas horas antes e duas
depois da realizacdo do teste; na medida do possivel, o ritmo das passadas deve ser constante durante todo o
percurso; ao findarem o teste, os avaliados deverdo permanecer andando no local onde se encontrarem, a fim de se
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evitar eventual mal-estar decorrente da interrupcdo. Devendo utilizar um ténis apropriado, de preferéncia com

amortecedor.

¢) havera um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do crondmetro oficial.

d) haverd interpolacéo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.

IV — Teste Aquético de 50m nado livre de natagéo:

a) protocolo de execucgdo para ambos 0s sexos: o candidato comecara a execugdo ao sinal de partida do
avaliador, na borda interna da piscina, nadando sobre a agua e sem se apoiar ao fundo ou as bordas laterais ou
divisores das raias da piscina, em qualquer estilo, onde percorrera a distancia estabelecida dentro do menor tempo
possivel, ndo sendo permitido o nado submerso em hipétese alguma. Sendo permitido o toque na borda de chegada
para realizar o giro olimpico ou outra forma de impulséo, no caso de realizar outra forma de impulsdo o tempo de
permanéncia na borda até a saida hovamente devera ser de no maximo de 1 a 10 segundos.
b) haverd um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronémetro oficial.

c) havera interpolacdo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.

Testes utilizados para avaliacdo do condicionamento fisico geral utilizando
uniforme de instrucéo e coturno — TAF/3

Apéndice “e”

Tabela para execug¢ao dos testes de condicionamento fisico geral

RESISTENCIA AEROBICA — 4.000m

TESTE HOMENS - FAIXA ETARIA
18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- 56-

RA 25 30 35 40 45 50 55 60 61-65
39:00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
38:00 00 00 00 00 00 00 00 00 20
37:00 00 00 00 00 00 00 00 20 30
36:00 00 00 00 00 00 00 20 30 40
35:00 00 00 00 00 00 20 30 40 50
34:00 00 00 00 00 20 30 40 50 60
33:00 00 00 00 20 30 40 50 60 70
32:00 00 00 20 30 40 50 60 70 80
31:00 00 20 30 40 50 60 70 80 90
30:00 20 30 40 50 60 70 80 90 100
29:00 30 40 50 60 70 80 90 100 00
28:00 40 50 60 70 80 90 | 100 00 00
27:00 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00
26:00 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00
25:00 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00
24:00 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00
23:00 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00
22:00 100 | 00 00 00 00 00 00 00 00

Tabela 21 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral
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TESTE |

MULHER — FAIXA ETARIA

18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- 56-

RA 25 30 35 40 45 50 55 60 61-65
41:.00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
40:00 00 00 00 00 00 00 00 00 20
39:00 00 00 00 00 00 00 00 20 30
38:00 00 00 00 00 00 00 20 30 40
37:00 00 00 00 00 00 20 30 40 50
36:00 00 00 00 00 20 30 40 50 60
35:00 00 00 00 20 30 40 50 60 70
34:00 00 00 20 30 40 50 60 70 80
33:00 00 20 30 40 50 60 70 80 90
32:00 20 30 40 50 60 70 80 90 100
31:00 30 40 50 60 70 80 90 100 00
30:00 40 50 60 70 80 90 | 100 00 00
29:00 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00
28:00 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00
27:00 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00
26:00 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00
25:00 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00
2400 100 | 00 00 00 00 00 00 00 00

Tabela 22 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral
Cont. - Apéndice “e”
RESISTENCIA AEROBICA - 5.000m — TAF/3
HOMENS — FAIXA ETARIA
18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- 56-

RA | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 516°
43:00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
42:00 00 00 00 00 00 00 00 00 20
41:00 | 00 00 00 00 00 00 00 20 30
40:00 | 00 00 00 00 00 00 20 30 40
39:00 00 00 00 00 00 20 30 40 50
38:00 00 00 00 00 20 30 40 50 60
37:00 00 00 00 20 30 40 50 60 70
36:00 | 00 00 20 30 40 50 60 70 80
35:00 | 00 20 30 40 50 60 70 80 90
34:00 20 30 40 50 60 70 80 90 100
33:00 30 40 50 60 70 80 90 100 00
32:00 | 40 50 60 70 80 90 100 00 00
31:00 | 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00
30:00 | 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00
29:00 70 80 90 100 00 00 00 00 00
28:00 80 90 100 00 00 00 00 00 00
27:00 90 100 00 00 00 00 00 00 00
26:00 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00 00

Tabela 23 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral
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MULHER — FAIXA ETARIA
18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- 56-
RA 25 30 35 40 45 50 55 60 61-65
47:00 | 00 00 00 00 00 00 00 00 00
46:00 | 00 00 00 00 00 00 00 00 20
45:00 | 00 00 00 00 00 00 00 20 30
44:00 | 00 00 00 00 00 00 20 30 40

43:00 | 00 00 00 00 00 20 30 40 50

42:00 | 00 00 00 00 20 30 40 50 60
41:00 | 00 00 00 20 30 40 50 60 70
40:00 | 00 00 20 30 40 50 60 70 80
39:00 | 00 20 30 40 50 60 70 80 90

38:00 | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
37:00 | 30 40 50 60 70 80 90 100 00
36:00 | 40 50 60 70 80 90 | 100 00 00
35:00 | 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00
34:00 | 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00
33:00 | 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00
32:00 | 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00
31:00 | 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00
30:00 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00 00
Tabela 24 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral

Haverd interpolacédo de pontos, conforme sua proporcionalidade apresentada na tabela.

Legenda:

[ RA (em minutos e segundos) | Resisténcia aerdbia

Protocolo de execugdo do teste de condicionamento fisico

| — Resisténcia Aer6bia de 4.000m ou 5.000m rasos:

a) protocolo de execugdo para ambos os sexos: o candidato devera percorrer, em uma pista de atletismo ou em
area demarcada, a distancia de 4.000m ou 5.000m no menor tempo possivel, sendo permitido andar durante o teste.
O teste tera inicio por meio da voz de comando “atengdo, ja!” e sera encerrado apds a passagem do candidato pela
linha de chegada. O nimero de avaliados por bateria devera ser estabelecido de forma a ndo causar prejuizo ao
desempenho dos candidatos e ndo dificultar a marcacdo do tempo na corrida.

b) sdo as seguintes instru¢des aos avaliados quanto ao teste: convém que a Ultima refei¢do tenha sido feita, pelo
menos, a duas horas antes do teste; os fumantes devem absterem-se de tal pratica duas horas antes e duas depois
da realizacao do teste; na medida do possivel, o ritmo das passadas deve ser constante durante todo o percurso; ao
findarem o teste, os avaliados deverdao permanecer andando no local onde se encontrarem, a fim de se evitar
eventual mal-estar decorrente da interrupgéo.

¢) havera um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do crondmetro oficial.

d) havera interpolacéo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.
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Cont. - Apéndice “e”

Testes utilizados para avaliagcdo do condicionamento fisico geral utilizando

uniforme de instrucao e coturno — TAF/3

TESTE AQUATICO - 50m

TESTE HOMENS — FAIXA ETARIA
18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- 56-

TA | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 10
2:35 00 00 00 00 00 00 00 00 00
2:30 00 00 00 00 00 00 00 00 20
2:25 00 00 00 00 00 00 00 20 30
2:20 00 00 00 00 00 00 20 30 40
2:15 00 00 00 00 00 20 30 40 50
2:10 00 00 00 00 20 30 40 50 60
2:05 00 00 00 20 30 40 50 60 70
2:00 00 00 20 30 40 50 60 70 80
1:55 00 20 30 40 50 60 70 80 90
1:50 20 30 40 50 60 70 80 90 100
1:45 30 40 50 60 70 80 90 100 00
1:40 40 50 60 70 80 90 | 100 00 00
1:35 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00
1:30 60 70 80 90 100 00 00 00 00
1:25 70 80 90 100 00 00 00 00 00
1:20 80 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00
1:15 90 | 100 | 00 00 00 00 00 00 00
1:10 100 | 00 00 00 00 00 00 00 00

Tabela 25 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral
TESTE MULHER — FAIXA ETARIA
18- | 26- | 31- | 36- | 41- | 46- | 51- 56-

T | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | %10
2:45 00 00 00 00 00 00 00 00 00
2:40 00 00 00 00 00 00 00 00 20
2:35 00 00 00 00 00 00 00 20 30
2:30 00 00 00 00 00 00 20 30 40
2:25 00 00 00 00 00 20 30 40 50
2:20 00 00 00 00 20 30 40 50 60
2:15 00 00 00 20 30 40 50 60 70
2:10 00 00 20 30 40 50 60 70 80
2:05 00 20 30 40 50 60 70 80 90
2:00 20 30 40 50 60 70 80 90 100
1:55 30 40 50 60 70 80 90 100 00
1:50 40 50 60 70 80 90 100 00 00
1:45 50 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00
1:40 60 70 80 90 | 100 | 00 00 00 00
1:35 70 80 90 100 00 00 00 00 00
1:30 80 90 100 00 00 00 00 00 00
1:25 90 100 00 00 00 00 00 00 00
1:20 100 | 00 00 00 00 00 00 00 00

Tabela 26 TAF/3 — Teste de condicionamento fisico geral

Havera interpolacédo de pontos, conforme sua proporcionalidade apresentada na tabela.

Legenda:

P

| TA (em minutos e segundos)

| Teste aquético
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Protocolo de execucéo do teste de condicionamento fisico

V — Teste Aquatico de 50m nado livre de natacédo:

a) protocolo de execucgdo para ambos o0s sexos: o candidato comecara a execugdo ao sinal de partida do
avaliador, na borda interna da piscina, nadando sobre a agua e sem se apoiar ao fundo ou as bordas laterais ou
divisores das raias da piscina, em qualquer estilo, onde percorrera a distancia estabelecida dentro do menor tempo
possivel, ndo sendo permitido o nado submerso em hipétese alguma. Sendo permitido o toque na borda de chegada
para realizar o giro olimpico ou outra forma de impulsdo, no caso de realizar outra forma de impulsdo o tempo de
permanéncia na borda até a saida novamente devera ser de no maximo de 1 a 10 segundos.

b) haverd um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do crondmetro oficial.

c¢) havera interpolacdo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.
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Apéndice “f”

Modelos de Fichas de Aplicacao de TAF no ambito do CBMMA

FICHA DE CONTROLE DE AVALIACAO TAF/2

Posto/Grd

Nome

Assinatura do Candidato:

Idade: anos
1.° Dia [ Local: | Data: 1 | Horério |
Exercicios Resultado Situacdo Controle de Avaliacao
~ Minimo Avaliador:
Flexao Necessario Apto Inapto
1 de Candidato:
Bragos Execugdes '
. Minimo Avaliador:
Abdqmlnal Necessario Apto Inapto
2 Tipo Candidato:
“Poolock” | Execucdes '
. Méaximo Avaliador:
COf[Id_a Necessario Apto Inapto
3 Aerdbia - -
(2.400m) Tempo Candidato:
Executado
2°dia Local: Data: / / Horario:
Exercicios Resultado Situacéo Controle de Avaliacdo
Avaliador:
A In
Teste pto apto
4 | Aquético Sem tempo Candidato:
(50m)

Presidente do TAF

Data de Nascimento




FICHA DE CONTROLE DE AVALIACAO TAF/3 — CARACTERISTICAS AQUATICAS

Posto/Grd Nome Data de Nascimento
Assinatura do Candidato:
Idade: anos
1.°Dia_ | Local: | Data: | | Horério: |
Exercicios Resultado Pontos Situacao Controle de Avaliagao
Flexdo Minimo Apto Inapto Avaliador:
Necessario P P
1 de Candidato:
Bragos Execucoes '
. Méximo Avaliador:
Corpd_a Necessario Apto Inapto
2 Aerdbia - -
(4.000m) Tempo Candidato:
' Executado
2°dia Local: Data: / / Horario:
Exercicios Resultado Situacgéao Controle de Avaliagéo
Apto Inapto Avaliador:
Apnéia . - -
3 Estatica 1min30segs. Candidato:
4 Apnéia Apto Inapto | Avaliador:
Dinamica 25m
Horizontal
Flutuagéo Apto Inapto | Candidato:
15min
3°dia Local: Data: / / Horario:
Exercicios Resultado | Pontos | Situagéo Controle de Avaliagédo
Teste Méaximo Avaliador:
Aquético | Necessario Apto Inapto
(400m) Tempo Executado Candidato:
Apnéia Apto Inapto Avaliador:
Dinamica 5m Candidato:
Vertical andidato.

Presidente do

TAF

40




FICHA DE CONTROLE DE AVALIACAO TAF/3 — CARACTERISTICAS TERRESTRE

Posto/Grd Nome Data de Nascimento
Assinatura do Candidato:
Idade: anos
1.°Dia_ | Local: | Data: I | Horério: |
Exercicios Resgltad Pontos Situacéo Controle de Avaliagao
~ Minimo Avaliador:
Flexao Necessario Apto Inapto
1 de Candidato:
Bracos Execucdes ’
. Méaximo Avaliador:
COI’[’Id.a Necessario Apto Inapto
2 Aerdbia - :
(5.000m) Tempo Candidato:
) Executado
2°dia Local: Data: / / Horario:
Exercicios Resultado Pontos Situacéo Controle de Avaliagao
M|n|mp_ Apto Inapto Avaliador:
. Necessario
3 Abdominal Candidato:
Poolock - )
Execucoes
4 Flexao de Minimo Avaliador:
. Apto Inapto
Bracos na | Necessario
Barra - Candidato:
(homem) Execucbes
5 Teste de Candidato:
Resisténci 40se0s
anaBarra gs.
(mulher)
3°dia Local: Data: / / Horario:
Exercicios Resultado Pontos Situacéao Controle de Avaliacao
6 Teste Maximo Apto Inaoto Avaliador:
Aquatico | Necessario P b
(50m) Tempo Candidato:
Executado
Exercicios Performance Avaliador:
7 | Comando Apto Inapto
Crawl 10m Candidato:
8 | Subida Apto Inaoto Avaliador:
Corda Lisa 5m P P
Candidato:

Obs: 1. As provas do 2° dia, flexdo de brago na barra é para homens e teste de resisténcia na barra é para mulher.
2. As provas do 3° dia séo alternativas, ou seja, dependendo do tipo de curso, aplica-se um dos exercicios.
Presidente do TAF
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FICHA DE CONTROLE DE AVALIACAO TAF/3 — CARACTERISTICAS MISTAS

Posto/Grd Nome Data de Nascimento
Assinatura do Candidato:
Idade: anos
1°Dia | Local: | Data: | | Horério: |
Exercicios Resultado Pontos Situacgao Controle de Avaliagao
Flex3o Minimo Apto Inapto Avaliador:
Necessario P P
1 de Candidato:
Bracos Execucdes ’
. Méaximo Avaliador:
Corfld.a Necessario Apto Inapto
2 Aerdbia - :
(4.000m) Tempo Candidato:
) Executado
Mlnlmp_ Apto Inapto Avaliador:
. Necessario
3 Abdominal Candidato:
Poolock . ’
Execucoes
4 Flexao de Minimo Avaliador:
s Apto Inapto
Bragos na Necessario
Barra . Candidato:
(homem) Execucoes
Teste de Candidato:
5 Resisténcia
40segs.
na Barra
(mulher)
2° dia Local: Data: / / Horario:
Exercicios Performance Situacao Controle de Avaliacao
6 Apneia Apto Inapto | Avaliador:
Estati i . -
statica 1min30segs Candidato:
7 Apneia Apto Inapto | Avaliador:
Dinamica 25m - -
Horizontal Candidato:
8 Flutuacéao Apto Inapto Avaliador:
15min Candidato:
9 ApnAela.I Apto Inapto Avaliador:
Dinamica 5m
Vertical Candidato:
10 | Teste MAXimo Resultado Pontos Avaliador:
Aquatico Necessario Apto Inapto
(400m) '
Tempo Candidato:
Executado

P




3°dia Local: Data: / / Horario:
Exercicios Performance Situagéo Controle de Avaliagéo
11 | Cordalisa Apto Inapto Avaliador:
5m p p
Candidato:
12 | Salto de Avaliador:
Plata-forma 10m Apto Inapto
Candidato:

Obs: 1. As provas do 1° dia, flexdo de brago na barra é para homens e teste de resisténcia na barra é para mulher.
Presidente do TAF

FICHA DE CONTROLE DE AVALIACAO TAF/4 — LESAO NA COLUNA OU NEUROLOGICO

Posto/Grd Nome Data de Nascimento

Assinatura do Candidato:

Idade: anos
1°Dia | Local: | Data: [ | Horério |
Exercicios Resultado Situacéo Controle de Avaliacao
. Minimo Avaliador:
Abdqmmal Necessario Apto Inapto
1 Tipo Candidato:
“Poolock” | Execucdes '
Minimo Avaliador:
> Flexdo de | Necessério Apto Inapto
Bragos Candidato:

Execucbes

Obs: O militar podera optar em realizar a flexdo de bragos ou abdominal

2°dia Local: Data: [ [ Horario:
Exercicios Resultado Situacéo Controle de Avaliacdo
Teste Apto Inapto Avaliador:
> a((qggrtrz():o Sem tempo Candidato:

Presidente do TAF
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FICHA DE CONTROLE DE AVALIACAO TAF/4 — HIPERTENSO OU CARDIOPATA

Posto/Grd Nome Data de Nascimento
Assinatura do Candidato:
Idade: anos
1°Dia | Local: | Data: [ | Horério |
Exercicios Resultado Situacdao Controle de Avaliacao
Teste de MaX|m,o_ Apto Inapto Avaliador:
. Necessario
1 | caminhada Candidato:
(1.600m) | Execucbes '
2°dia Local: Data: [ Horario:
Exercicios Resultado Situacdao Controle de Avaliacao
Teste Apto Inapto Avaliador:
3 | aquatico Sem tempo - -
(50m) Candidato:

Presidente do TAF
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FICHA DE CONTROLE DE AVALIACAO TAF/4 - LESAO EM MEMBROS INFERIORES

Posto/Grd Nome Data de Nascimento
Assinatura do Candidato:
Idade: anos
1.°Dia [ Local: | Data: I | Horério |
Exercicios Resultado Situagéo Controle de Avaliacdo
" Minimo Avaliador:
Flexao Necessario Apto Inapto
! de Candidato:
Bragos Execugdes '
2°dia Local: Data: [ Horario:
Exercicios Resultado Situagéo Controle de Avaliacdo
Teste Apto Inapto Avaliador:
2 | aquético Sem tempo - -
(50m) Candidato:

Presidente do TAF

45




FICHA DE CONTROLE DE AVALIACAO TAF/4 — LESAO EM MEMBROS SUPERIORES

Posto/Grd

Nome

Data de Nascimento

Assinatura do Candidato:

Idade: anos
1.°Dia [ Local: | Data: [ | Horério |
Exercicios Resultado Situagéo Controle de Avaliacdo
. Minimo Avaliador:
Abdqmlnal Necessario Apto Inapto
Tipo Candidato:
“Poolock” | Execucdes '
2°dia Local: Data: [ Horario:
Exercicios Resultado Situagéo Controle de Avaliacdo
: Méximo Avaliador:
Corfld_a Necessario Apto Inapto
Aerbbia : :
Tempo Candidato:
(2.400m)
Executado

Presidente do TAF
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FICHA DE CONTROLE DE AVALIACAO - TAF/5

Posto/Grd

Nome Data de Nascimento

Assinatura do Candidato:

Idade: anos
1°Dia | Local: | Data: I | Horério |
Exercicios Resultado | Pontos Situacao Controle de Avaliagao
Flexdo Minimo Aoto | Inapto Avaliador:
Necessario P P
! de Candidato:
Bragos Execugdes '
. Minimo Avaliador:
Abdqmlnal Necessario Apto | Inapto
2 Tipo Candidato:
“Poolock” | Execucdes '
: Méaximo Avaliador:
Corfld_a Necessario Apto | Inapto
3 Aerobia : :
(2.400m) Tempo Candidato:
' Executado
Controle de Voltas
[+ [ J2f [s] [af] [s] [e [[7z] [8] [of Jaof] [u] 12 |
3°Dia | Local: | Data: [ | Horério
Exercicio Resultado | Pontos Situacao Controle de Avaliacao
Méaximo Apto | Inanto Avaliador:
Teste Necessario P P
5 | Aquatico Candidato:
(100m) Tempo
Executado

Presidente do TAF
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