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COMANDO-GERAL

PORTARIA CBMMS/BM-1 N° 395, DE 20 DE NOVEMBRO DE 2023.

Aprova e pde em execucdo a Norma para
Aplicacao dos Testes de Avaliacdo Fisica (NATAF),
no ambito do Corpo de Bombeiros Militar do Estado
de Mato Grosso do Sul.

O COMANDANTE-GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO ESTADO DE
MATO GROSSO DO SUL, no exercicio das atribuicdes que lhe conferem os incisos lll, VI e VII
do art. 8° da Lei Complementar n° 188, de 3 de abril de 2014 (ORGANIZACAO BASICA);

RESOLVE:

Art. 1° Aprovar e por em execucdo a Norma para Aplicacdo dos Testes de Avaliacao
Fisica - NATAF (CBMMS10-N-02.017), no ambito do Corpo de Bombeiros Militar do Estado de
Mato Grosso do Sul.

Art. 2° Revogar a Portaria n° 16/BM-1, de 4 de fevereiro de 2004.

Art. 3° Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacdo, produzindo efeitos a

partir de 1° de janeiro de 2024.

Campo Grande-MS, 20 de novembro de 2023
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NOTA

Solicita-se aos leitores desta Norma a apresentacao de sugestdes que
tenham por objetivo aperfeicoa-la ou que se destinam & supressdo de eventuais
incorrecdes no prazo de 180 (cento e oitenta) dias a contar da data de publicacao.

As observacdes deverao ser apresentadas, com a devida mencgéao de pagina,
paragrafo e linha do texto a que se referem, além da fundamentacéo e justificativa a
respeito.

O documento deve ser enviado diretamente ao Chefe do Estado-Maior-Geral

do CBMMS, para analise e apreciacdo da pertinéncia da solicitacao.
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CAPITULO |
DISPOSICOES GERAIS

Art. 1° Vislumbrando a realizacdo das missdes que |lhe sédo atribuidas, o Bombeiro
Militar devera dispor de boa saude, aptiddo fisica e treinamento continuado. Para mensurar
a eficiéncia do treinamento e as capacidades fisicas inerentes a funcéo, serédo realizados
Testes de Avaliacéo Fisica (TAF), com objetivo de verificar o seu desempenho fisico por meio
das modalidades de exercicios executados, em periodos pré-estabelecidos, convertendo-os
em pontuacgao.

Paragrafo unico - Os testes de avaliacéo fisica (TAF) poderao ser utilizados para:

| - Avaliar o condicionamento fisico dos bombeiros militares;

Il - Incentivar o bombeiro militar a pratica constante de educacéo fisica;

[l - Conscientizar o bombeiro militar da importancia do condicionamento fisico

individual;

IV - Proporcionar uma melhor qualidade de vida, por meio das atividades fisicas

realizadas no CBMMS;

V - Designar os bombeiros militares em estagios, cursos de especializacdo e concursos

internos;

VI - Fornecer dados que permitam aperfeicoar o Treinamento Fisico Militar (TFM) nas

OBMs.

Art. 2° Os Comandantes de frac6es de tropa até o nivel de Subgrupamento (SGBM)
ficardo responsaveis pela coordenacéo e aplicagdo dos TAF’s para os bombeiros militares do
seu efetivo.

Art. 3° E de responsabilidade de cada comandante, providenciar as condicbes
necessarias para que os militares sob seu comando possam manter os padrées minimos
exigidos de condicionamento fisico constante.

Art. 4° Os padrdes do condicionamento fisico serdo classificados por mencdes,
conforme sua média final:

| - Excelente — Média final 10,00;

Il - Muito Bom — Média final de 8,00 a 9,99;

[Il - Bom — Média final de 7,00 a 7,99;

IV - Regular — Média final de 6,00 a 6,99;

V - Insuficiente — Média final igual ou inferior a 5,99.

Art. 5° Para efeito de aptidao, sera considerado “suficiente” o militar que obtiver a média
igual ou superior a 6,00 (seis virgula zero zero), prevalecendo as duas casas decimais.

Art. 6° Sera considerado “insuficiente” o militar que obtiver a média igual ou inferior a
5,99 (cinco virgula noventa e nove), prevalecendo as duas casas decimais.

Art. 7° Para fins de ingresso nos Cursos de Formacao serd realizado TAF Especifico
(TAFE), podendo, a cargo do Comandante-Geral, ser utilizado o TAF Regular.
Sera considerado APTO o militar com desempenho minimo fisico considerado “BOM” e
INAPTO o militar com desempenho minimo fisico considerado “Regular” ou “Insuficiente”.

Art. 8° O Bombeiro Militar que obtiver a mencao “Excelente” nos dois ultimos TAF’s
regulamentarmente realizados na corporacdo fard jus a VALORIZACAO DA ALTA
PERFORMANCE FiSICA, conforme item 3.6.1 da DGTAF.
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CAPITULOII
DO TESTE DE AVALIACAO FISICA

SECAO |
Da Abrangéncia

Art. 9° Todos os Bombeiros Militares da ativa deverdo executar o TAF da corporagéo,

previsto nesta norma, respeitando a faixa etaria e sexo, desde de que estejam nos periodos
legais da aplicacao do TAF, a exce¢ao dos casos a seguir:

| - Estar cumprindo qualquer pena restritiva de liberdade;

Il - Estar afastado total ou parcial do servico, conforme previsto no estatuto dos
bombeiros militares e devidamente autorizado em boletim geral ou interno;

[l - Estar a servico em curso fora de sua OBM de origem, devidamente autorizado pelo
seu comandante;

IV - Estar aguardando transferéncia para reserva remunerada;

V- Estar incapaz de realizar esforco fisico, devidamente comprovado por meio de
atestado médico homologado pela JISO da policlinica da PMMS;

VI - Ser considerado desertor ou extraviado;

VII - Estar agregado;

VIII - Estar no periodo de gestacédo e/ou amamentacao.

Paragrafo Unico - O militar que deixou de pertencer as excecfes acima, apds a

apresentacdo na OBM que foi designado, o seu comandante providenciara de imediato a
realizacdo do TAF e o encaminhamento a 3° Secdo do EMG do CBMMS.

tipos:

SECAO Il
Dos Tipos de TAF’s

Art. 10 Os testes de avaliacéo fisica serao classificados, conforme a finalidade, em trés

| - TAF REGULAR: periodico (semestral);

Il - TAF ESPECIFICO (TAFE): para Cursos de Especializag&o e cursos internos;

Il - TAF PARA CONCURSOS DE SELECAO.

Art. 11 Aos militares do grupo administrativo/operacional considerados aptos para o

TAF Regular do CBMMS seréo aplicados 0s seguintes exercicios:

| - Corrida de 2400 metros;

Il - Abdominal Supra (curl-up);

Il - Flexdo de Membros superiores sobre o solo 4 apoios (masculino);

V - Flexdo de Membros superiores sobre o solo 6 apoios (feminino);

VI - Flexdo de braco na Barra Fixa Dinamica ou Isométrica (para ambos 0s sexos);

VI - Natacao - 100 metros estilo livre;

VII - Marcha 3000 metros para militares acima dos 54 anos.

§ 1° Os exercicios deverdo ser executados conforme descricdes nos ANEXO “B” e “D”,

subdivididos em masculino e feminino desta norma.

§ 2° A flexdo de brago na barra fixa sera opcional entre dindmica ou isométrica, devendo

o militar escolher no momento da execucao.
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§ 3° Os militares que possuirem 40 anos ou mais poderdo optar por realizar todos os
exercicios ou realizar apenas um Teste de forca muscular localizada para membros
superiores, escolhendo entre a flexdo de brago frente ao solo ou flexdo de brago na barra fixa
(dindamica ou isométrica), sendo a média final calculada conforme essa deciséo.

8§ 4° Esta escolha devera, obrigatoriamente, ser indicada antes do inicio do teste, ndo
podendo ser modificada apés o inicio do mesmo.

§ 5° Os militares que possuirem 54 anos ou mais realizardo a marcha de 3000 metros,
sendo sua nota e mencéo atribuidas conforme tabelas no ANEXO “C”.

Art. 12 O TAFE serd aplicado para a admissdo e/ou avaliacdo nos cursos de
especializacdo (cursos operacionais) ou avaliacdo nos cursos de formacao, aperfeicoamento
e especializacdo de Oficiais e de Pracas, podendo ser composto por provas fisicas
especificas, relativas ao curso em questéo, ficando a cargo da respectiva coordenacao a
escolha dos indices e mencdes a serem exigidos, ou especificar em edital que serdo aplicadas
as regras estabelecidas pelo TAFE.

§ 1° A definicdo de exercicios e/ou indices especificos para a aplicagcdo do TAFE,
dever&o ser submetidos a aprovacdo do Orgdo de Ensino da Corporacéo ou parecer de Oficial
Especialista em Educacéo Fisica.

§ 2° Aos exercicios escolhidos para a realizagcdo do TAFE devem se aplicar as regras
de sexo e idade contidas no art. 9° desta norma, devendo constar em edital proprio do
respectivo curso, processo seletivo ou outro documento oficial, os respectivos indices e
especificacdes quanto a sua aplicagdo, com prévia divulgacdo aos interessados.

Art. 13 Os TAF’s dos Concursos de Sele¢do, no ambito do CBMMS, serao regidos pelo
edital do concurso, de acordo com as especificidades inerentes, obedecendo a presente
norma.

§ 1° As comissfes de fiscalizacdo do TAF para Concursos de Selecdo deverdo ser
presididas por instrutores de Educagédo Fisica do CBMMS, nomeadas pela comissdo de
selecéao.

SECAO I
Dos Periodos

Art. 14 O TAF Regular sera realizado periodicamente, duas vezes ao ano, n0s meses
de Abril e Outubro.

8 1° No inicio de cada ano, de 1° de janeiro a 31 de marco, o militar devera,
impreterivelmente, apresentar atestado médico de APTO OU INAPTO para a realizagédo de
atividades fisicas para o corrente ano, que devera ser entregue na 3% Secdo da Unidade.
Recomenda-se a realizacdo de exames médicos regulares, que atestem que o militar se
encontra em condicdes de saude para a realizacdo do mesmo.

Art. 15 Os TAF’s Regulares seréo realizados em primeira e segunda chamada.

8 1° A primeira chamada sera realizada para todos os militares conforme cronograma
abaixo:

| - Na primeira quinzena do més de abril, para o primeiro TAF;

Il - Na primeira quinzena do més de outubro, para o segundo TAF.

§ 2° As segundas chamadas serao realizadas apenas para os militares que tiveram
suas justificativas deferidas, conforme cronograma abaixo:

| - Sera realizada na primeira quinzena de maio, para o primeiro TAF;

Il - Sera realizada na primeira quinzena de novembro, para o segundo TAF.
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8 3° - Se o militar, eventualmente, ndo realizar o TAF Regular em primeira chamada,
devera justificar por escrito ao seu chefe imediato, que sera responsavel pelos demais tramites
administrativos. Apds andlise, caso justificado, o militar fard o TAF Regular em segunda
chamada. Se nao for justificado, o militar devera responder administrativamente pela falta da
realizacéo dos testes.

Art. 16 O militar da ativa, ainda que lotado em outros 6rgaos, devera submeter-se ao
TAF do CBMMS, aplicado pela Ajudancia-Geral ou OBM a qual esta vinculado, nas datas
publicadas para a sua realizacao.

Art. 17 Os comandantes de unidades deverdo informar a 32 Secado do EMG a relagéo
dos militares com suas respectivas pontuacdes no TAF Regular, como também os militares
qgue nao o realizaram, devidamente justificados, no prazo maximo de 15 dias ap6os o término
do TAF.

Art. 18 O TAF Regular podera ser aplicado em dois dias dentro dos periodos descritos
no art.14, escolhidos pelos Comandantes, que poderdo ser consecutivos ou com um dia de
intervalo entre os dois.

§ 1° Nas Unidades Operacionais os Comandantes poder&o escolher dois periodos de
aplicacdo do TAF Regular, para se adequar a escala de servi¢co dos militares e evitar que os
mesmos o facam quando estiverem saindo de servico.

§ 2° E facultado a todo militar realizar o TAF em apenas um dia, assumindo inteira
responsabilidade pelo desempenho averiguado, desde que haja a possibilidade por parte da
OBM.

SECAO IV
Do Célculo da Média Final

Art. 19 A média final para os militares do grupo operacional/administrativo com idade
inferior a 40 (quarenta) anos ou que optarem por realizar 0s 5 (cinco) exercicios, mesmo apos
os 40 anos, sera calculada por meio do somatério das pontuagdes obtidas nas modalidades
de exercicios, conforme ANEXO “A”, de acordo com a formula a seguir:

MF (média-final) = (ABD) + (COR) + (FBRC) + (NAT) + (FBAR)
5

Art. 20 A média final para os militares do grupo operacional/administrativo com idade
igual ou superior a 40 (quarenta) anos, que optarem por apenas um exercicio de membro
superior, sera calculada por meio do somatério das pontuagfes obtidas nas modalidades de
exercicios, conforme ANEXO “A”, de acordo com a formula a seguir:

MF (média-final) = (ABD) + (COR) + (FBRC / FBAR) + (NAT)
4

Art. 21 Aos militares de 54 anos ou mais, a mencao e nota final se dara conforme
tabelas do ANEXO “C”.
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ANEXO A
TABELA | - AVALIA(;AO FISICA MASCULINA
FAIXAS ETARIAS
CORRIDA ABDOMINAL | FLEXAO BARRA BARRA NATAQAO
2400 CURL-UP 4 DINAMICA ISOMETRICA 100 Metros
Metros APOIOS 18 |26 |31 |36 |41 |46 50 | 54
a a a a a a a +
25 (30 |35 |40 |45 |49 53
9'00” 60 46 13 60" 1'30” 10
901" a 56-59 42 a 12 56" a 59” 131" a 9 10
9'40” 45 1'40”
941" a 52-55 38a 11 52" a 55" 141" a 8 9 10
10°20” 41 1'50”
10'21” a 48-51 34 a 10 48" a 51’ 151" a 7 8 9 10
11°00” 37 2'00” M
A
11'01” a 44-47 30a 9 44" a AT7” 201" a 6 7 8 9 10 R
11°40” 33 2'10” Cc
H
11'41” a 40-43 26 a 8 40" a 43" 211" a 5 6 7 8 9 10 A
12'20” 29 2'20”
3
12'21" a 36-39 22 a 7 36" a 39" 221" a 4 5 6 7 8 9 10 | o
13°'00” 25 2'30” 0
0
13'01” a 32-35 18 a 6 32" a 35" 2'31"a 3 4 5 6 7 8 9
13'40” 21 2'40” M
E
13'41” a 28-31 14 a 5 28" a 31" 241" a 2 3 4 5 6 7 8 T
14°20” 17 2'50” R
o]
14'21” a 24-27 10 a 4 24" a 27”7 2'51" a 1 2 3 4 5 6 7 S
15°00” 13 3'00”
15'01” a 20-23 8a9 3 20” a 23” 301" a 1 2 3 4 5 6
15'40” 3'10”
15'41” a 16-19 6a’7 2 16" a 19” 3’117 a 1 2 3 4 5
16'20” 3'20”
16°'21” a 12-15 4ab 1 15” 321”a 1 2 3 4
17°00” 3'30”
17°01” a 8-11 3 - 14” 331" a 1 2 3
17°40” 3'40”
17’41” a 6-7 2 - 13” 341" a 1 2
18'20” 3'50”
18'21" a 4-5 1 - 127 3'51a 1
19°00” 400"

* A flexdo de brago na barra fixa seré opcional entre dindmica ou estética, devendo o militar escolher na hora da execucéo. * Os militares
que possuirem 40 anos ou mais poderdo optar por um exercicio de Teste de forca muscular localizada para membros superiores, podendo
escolher entre a flexdo de brago frente ao solo ou flexdo de brago na barra fixa (dindmica ou isométrica).* Os militares que possuirem 54
anos ou mais realizaréo a marcha de 3000 metros conforme tabelas do anexo “C”.

10
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FAIXAS ETARIAS
CORRIDA ABDOMINAL FLEXAO BARRA BARRA NATAQAO
2400 CURL-UP 6 DINAMICA ISOMETRICA 100 Metros | 18 26 31 36 41 46 50 54
Metros APOIOS a a a a a a a +
25 (30 |35 |40 |45 |49 53
11'30” 52 42 7 45” 1'50” 10
11’31 a 48-51 38a 6 41" a 44" 151" a 9 10
12'20” 41 2'00”
12'21" a 44-47 34a 5 37" a 40" 201" a 8 9 10
13'10” 37 2'10”
13’117 a 40-43 30a 4 33" a 36” 211" a 7 8 9 10
14°00” 33 2'20” M
A
14°01” a 36-39 26 a 3 29" a 32" 221" a 6 7 8 9 10 R
14’50 29 2'30" C
H
14’51" a 32-35 22 a 2 25" a 28" 2’317 a 5 6 7 8 9 10 A
15'40” 25 2'40”
3
15'41” a 28-31 18 a 1 21" a 24" 241" a 4 5 6 7 8 9 10 | O
16°30” 21 2'50” 0
0
16'31" a 24-27 14 a 17" a 20" 2'51" a 3 4 5 6 7 8 9
17°20” 17 3'00” M
E
17'21” a 20-23 10 a 14” a 16" 301" a 2 3 4 5 6 7 8 T
18'10” 13 3'10” R
(0]
18’11 a 16-19 8a9 13” 311" a 1 2 3 4 5 6 7 S
19'00” 3'20”
19'01” a 12-15 6a’7 12 321" a 1 2 3 4 5 6
19'50” 3'30”
19'51" a 8-11 5 117 331" a 1 2 3 4 5
20°40” 3'40”
20'41” a 6-7 4 10” 341" a 1 2 3 4
21°30” 3'50”
21'31" a 4-5 3 9” 351" a 1 2 3
22°20” 400"
22'21" a 3 2 8” 401" a 1 2
23'10” 410"
23'10" a 2 1 7 411" a 1
24°00” 4'20”

* A flex8o de brago na barra fixa ser& opcional entre dindmica ou estética, devendo a militar escolher na hora da execucéo. * As militares que
possuirem 40 anos ou mais poderdo optar por um exercicio de Teste de forca muscular localizada para membros superiores, podendo
escolher entre a flexdo de braco frente ao solo ou flexdo de braco na barra fixa (dinAmica ou isométrica). * As militares que possuirem 54
anos ou mais realizardo a marcha de 3000 metros conforme tabelas do anexo “C”.

11
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ANEXO B

DESCRICAO DOS EXERCICIOS DAS TABELAS I E Il

1 - Teste de resisténcia aerobica - Corrida de 2400 metros

a) tarefa: correr a distancia de 2400 metros no menor tempo possivel,

b) condigéo:

- uniforme para realizacédo do exercicio: 4°A; 4°Al; 4°C

- em pista ou circuito de piso regular e plano; e

- admite-se a execucédo de trechos em caminhada;

c) atributos fisicos exigidos: resisténcia muscular localizada e resisténcia aerdbica;

d) principais grupos musculares ativados: flexores/extensores da coxa,
flexores/extensores da perna, extensores do pé e musculos respiratorios;

e) protocolo de execucdo do exercicio: devera percorrer em area demarcada, no menor
tempo possivel, a distancia de 2400 metros, sendo admitidas eventuais caminhadas, nao
podendo sair da pista, 0 que caracteriza desisténcia. O inicio da corrida se dara por meio de
1 (um) silvo de um apito ou sob o comando do avaliador e se estendera até que o militar
complete a distancia determinada, sendo o mesmo informado sobre o tempo total de execucéo
da prova.

2 - Teste de forca e resisténcia abdominal supra (curl up)
a) tarefa: executar sucessivas flexdes abdominais;
b) condicéo:
- uniforme para realizagdo do exercicio:4°A; 4°Al; 4°C
c) atributos fisicos exigidos: coordenacdo, forca muscular localizada, flexibilidade e
resisténcia,
d) principais grupos musculares ativados: flexores do tronco (abdominais) — reto
abdominal, obliquo externo e interno e iliaco;
e) protocolo de execucdo do exercicio: posi¢do inicial em decubito dorsal, joelhos
flexionados, em aproximadamente 60° graus, bragos cruzados na altura do peito, de forma
gue a mao direita toque o ombro esquerdo e a méo esquerda, o ombro direito, com apoio
externo sobre o dorso dos pés. Os dedos das maos deverdo permanecer em contato com 0s
ombros durante toda a execucédo; ndo ha limite de tempo para a execucado, desde que seja
ininterrupto. Por meio de contracdo da musculatura abdominal, o militar realizara sucessivas
flexbes abdominais, elevando o tronco ao mesmo tempo em que se elevam os bracos até o
nivel em que ocorra o contato dos cotovelos no terco medial das coxas. Em seguida, o militar
retorna a posicao inicial até que toque o solo com as escapulas, completando um movimento,
qguando entdo podera dar inicio a execucdo de novo movimento. O teste é iniciado sob o
comando do avaliador. N&o é permitido o repouso entre 0s movimentos.

Qualquer execucdo do exercicio que ndo seja conforme os parametros acima, a
repeticdo ndo serd computada.

3 - Teste de forga muscular localizada
3.A - flexédo de bracgo frente ao solo 4 apoios (masculino)
a) tarefa: executar sucessivas flexdes de bragos, com apoio de frente sobre o solo;
b) condicéo:
12
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- uniforme para realizagdo do exercicio: 4°A; 4°Al; 4°C
- posicéo inicial, com 4 (quatro) apoios de frente ao solo e bracos estendidos;
- 0 ritmo das flexdes, sem paradas, € op¢do do militar e ndo hé limite de tempo.
c) atributos fisicos exigidos: forca e resisténcia muscular localizada;
d) principais grupos musculares ativados: extensores e flexores do braco e grande peitoral.
e) protocolo de execucdo do exercicio: o militar posicionara sobre o solo, em decubito
ventral, com o corpo ereto, maos espalmadas apoiadas no solo, ficando as maos ao lado do
tronco com os dedos apontados para a frente e os polegares tangenciando os ombros, de
forma que, no apice da flexdo a articulacdo do ombro forme uma angulacdo aproximada de
45° (quarenta e cinco graus) mantendo os cotovelos afastados do tronco, pernas estendidas
e unidas e pontas dos pés tocando o solo. A voz do comando do avaliador, o militar devera
flexionar os cotovelos até que a articulacdo atinja um angulo de aproximadamente 90°
(noventa graus) com relacdo ao brago e antebraco, levando o térax a aproximadamente 5 cm
do solo, ndo devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as pontas dos pés
e as palmas das maos, ou ainda a elevagao ou abaixamento dos quadris com o intuito de
descansar, ato continuo estender os cotovelos totalmente, ocasido em que completa um
movimento, podendo dar inicio a nova repeticéo.

Qualquer execucdo do exercicio que ndo seja conforme os parametros acima, a
repeticdo ndo sera computada.

3.B - flexdo de braco frente ao solo 6 apoios (feminino)
a) tarefa: executar sucessivas flexdes de braco;
b) condicéo:
- uniforme para realizagdo do exercicio: 4°A; 4°Al; 4°C
- posicao inicial com 6 (seis) apoios de frente sobre 0 solo com as maos e os joelhos, cotovelos
estendidos e joelhos unidos, sem o contato do corpo com o solo, exceto das maos, dos pés e
dos joelhos;
- 0 ritmo das flexdes, sem paradas, € op¢do da militar e ndo hé limite de tempo.
c) atributos fisicos exigidos: forca e resisténcia muscular localizada;
d) principais grupos musculares ativados: extensores do bragco e flexores do brago e
grande peitoral.
e) protocolo de execucdo do exercicio: com o apoio das maos, pés e dos joelhos, a militar
se posicionara sobre o solo em decubito ventral, com o corpo estendido, méos espalmadas
apoiadas no solo, ficando as méos ao lado do tronco com os dedos apontados para a frente
e 0s polegares tangenciando os ombros, de forma que, no apice da flexdo a articulacdo do
ombro forme uma angulacdo aproximada de 45° (quarenta e cinco graus) mantendo os
cotovelos afastados do tronco. A voz do comando do avaliador, a militar devera flexionar os
cotovelos até que a articulacdo atinja um angulo de aproximadamente 90° (noventa graus)
com relacdo ao braco e antebraco, levando o térax a aproximadamente 5 cm do solo, nédo
devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as pontas dos pés, joelhos e as
palmas das maos, ou ainda a elevacdo ou abaixamento dos quadris com o intuito de
descansar, ato continuo estender os cotovelos totalmente, ocasido em que completa um
movimento, podendo dar inicio a nova repeticéo.

Qualquer execucdo do exercicio que nao seja conforme os parametros acima, a
repeticdo ndo serd computada.

13

ARQUIVO BM-1-ANEXO-60274.pdf / NOTA N. 61733/ BG N. 1226 / 2023



CBMMS10-N-02.017

4 - Teste de forca muscular localizada - Barra Fixa
4.A - flexdo de brago na barra fixa dinamica
a) tarefa: executar sucessivas flexdes de bragos na barra fixa até o limite da resisténcia
b) condicéo:
- uniforme para realizagdo do exercicio: 4°A; 4°Al; 4°C
- posicéo inicial com bracos estendidos, com pegada na barra em pronacéo;
- 0 militar deverd realizar sucessivas flexdes de bracos
- 0 ritmo das flexdes € opcao do militar e ndo héa limite de tempo.
c) atributos fisicos exigidos: forca e resisténcia muscular localizada;
d) principais grupos musculares ativados: flexores do braco, do antebraco e dos dedos;
deltéides e inferiores e superiores das costas.
e) protocolo de execucao do exercicio: o militar devera empunhar a barra com as maos em
pronacao (palma da méo para frente), com a distancia entre as maos correspondente a largura
da cintura escapular, membros superiores totalmente estendidos, o corpo em suspensao e
imovel para iniciar a execugdo do exercicio; sendo opcional a flexdo de joelhos. Partindo da
posicéo inicial, o militar realizara sucessivas e simultaneas flexdes e extensdes dos membros
superiores, até que o queixo ultrapasse o nivel da barra, sem que haja movimento de pescoco
para esse fim (extensao cervical) e, imediatamente, descer o tronco até que os cotovelos
figuem completamente estendidos (respeitando as limitacGes articulares individuais), quando
sera completada uma repeticdo; ndo seré permitido, durante a realizacao do exercicio nenhum
tipo de impulso, nem balanceio das pernas para auxiliar o movimento; nem tocar qualquer
parte do corpo no solo ou nas traves de sustentacdo da barra; Ndo sera computada a Ultima
repeticdo do exercicio caso o militar solte as méos do aparelho antes de estar com os bracos
estendidos.

Qualquer execucdo do exercicio que nao seja conforme os parametros acima, a
repeticdo ndo sera computada.

4.B - Flexdo de braco na barra fixaisométrica

a) tarefa: executar isometria de bracos na barra fixa até o limite da resisténcia;

b) condigéo:

- uniforme para realizacédo do exercicio: 4°A; 4°Al; 4°C

c) atributos fisicos exigidos: forca e resisténcia muscular localizada;

d) principais grupos musculares ativados: estabilizadores da coluna, estabilizadores de
abddémen, flexores do braco, do antebraco e dos dedos e deltéides.

e) protocolo de execucdo do exercicio: Para a posicao inicial, o militar devera empunhar a
barra com as maos em pronacao (palma da méo para frente), com a distancia entre as maos
correspondente a largura da cintura escapular, estando os cotovelos flexionados, e 0 queixo
acima da parte superior da barra, com os pés em contato em ponto de apoio ou auxilio de
terceiros. No ato de sustentacao na barra (posicao inicial), o militar ndo podera deixar a barra
fixa abaixo da linha média do térax, nem gerar sustentacdo com o térax encostado na barra.
Ao comando do avaliador, o ponto de apoio sera retirado e iniciada a cronometragem do tempo
de permanéncia do militar em isometria na posicdo. O militar devera sustentar o peso do
préprio corpo mantendo o queixo acima do nivel da barra sem toca-la e o tronco
completamente na posic¢ao vertical durante o tempo maximo que conseguir, sendo opcional a
flexdo de joelhos. O teste terminara quando o militar ceder a sustentagéo, deixando o queixo
encostar ou ficar abaixo da parte superior da barra.

14
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5 - Capacidade natatoéria - Natagdo de 100 metros estilo livre

a) tarefa: nadar a distancia de 100 metros no menor tempo possivel em piscina ou em
ambiente aquatico natural onde seja possivel ser realizado em seguranca.

b) condicéo:

- uniforme para realizagdo do exercicio:4° B; 4° B1

c) atributos fisicos exigidos: forca e resisténcia muscular geral, resisténcia
cardiorrespiratoria.

d) principais grupos musculares ativados: extensores e flexores dos bracos, trapézio,
musculos das coxas, e musculos antero posteriores do tronco;

e) protocolo de execucéo do exercicio: O militar podera iniciar o exercicio partindo da borda
inferior ou superior da piscina (dentro ou fora) ou do bloco de partida. Partindo da posicéo
inicial, o militar devera nadar, no estilo livre, a distancia de 100 metros, ho menor tempo
possivel, devendo fazer as conversfes executando a virada olimpica ou tocando a mao na
borda da piscina (podendo ser adaptado pelo avaliador em caso de ambiente natural). No
estilo livre, o militar poderd nadar um dos quatro estilos ou aplicar qualquer técnica, desde que
percorra toda a distancia determinada. Durante a realizacdo da prova, no momento da
realizacdo da virada, o militar podera se valer do toque de méos na borda para uma breve
sustentacdo do corpo e equalizacéo respiratéria sem que haja contato com os pés no fundo
da piscina. O teste sera invalidado no caso de parada durante o percurso para apoiar na raia
ou tocar o pé no chdo ou ainda se o militar usar a raia para ajudar no seu deslocamento. Nao
podera ser utilizado qualquer tipo de equipamento que auxilie o militar na execucédo do nado.

ANEXO C

TABELA Il - MARCHA 3000m MASCULINA

FAIXA ETARIA/ NOTA 54-57 58-61 62-65

10 até 29'20” até 30'40” até 32'00”

09 29'21” - 30°00” 30'41” — 31°20” 32'01” — 32’40”
08 30'01” — 30°'40” 31'21” - 32°00” 32'41” — 33'20”
07 30'41” — 31°20” 32'01” — 32’40” 33'21” — 34'00”
06 31'21” — 32°00” 32'41” — 33'20” 34'01” — 34'40”
05 32'01” — 32°40” 33'21” — 3400 34'41" — 35'20°
04 32'41” — 33'20” 34'01” — 34’40” 35'21” — 36°00”
03 33'21” — 34°00” 34'41” — 35°20” 36’01” — 36'40”
02 34'01” — 34'40” 35'21” - 36°00” 36'41"— 37°20”
01 34'41” — 35'20” 36'01” — 36'40” 37'21” — 38'00”
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TABELA IV - MARCHA 3000m FEMININA

FAIXA ETARIA/ NOTA 54-57 58-61 62-65
10 até 30'40” 31'21" - 32°00” 32'41" — 33'20”
09 30'41" — 31°20” 32'01” — 32°40” 33'21" — 34'00”
08 31'21" — 32°00” 32'41” — 33'20” 34'01" — 34'40”
07 32'01" — 32°40” 33'21" — 34°00” 34'41" — 35'20”
06 32'41” — 33'20” 34'01" — 34'40” 35'21" — 36°00”
05 33'21” — 34°00” 34'41” — 35'20” 36°01” — 36'40”
04 34'01” — 34'40” 35'21” - 36°00” 36'41” — 37°20”
03 34'41” — 35'20” 36'01” — 36'40” 37'21” — 38'00”
02 3521” — 36'00” 36'41" — 37°20” 38'01" — 38'40”
01 36'01” — 36'40” 37'21” - 38°00” 38'41" — 39'20”
ANEXO D

DESCRICAO DO EXERCICIO DAS TABELAS Il E IV

1 - Marcha 3000 metros

a) tarefa: caminhar 3000 m;

b) condicéo:

- uniforme para realizacdo do exercicio: 4°A; 4°Al; 4°C

- em pista ou circuito de piso regular e plano;

- admitem-se eventuais paradas ou a execuc¢ao de trechos em corrida;

- este exercicio sera executado por militares que ja tenham completado no minimo 54 anos;
c) atributos fisicos exigidos: resisténcia muscular localizada, resisténcia aerobica;

d) principais grupos musculares ativados: flexores e extensores da coxa, flexores e
extensores da perna, extensores do pé e musculos respiratérios;

e) protocolo de execucao do exercicio: teste realizado aos militares com idade a partir de
54 anos, em pista ou circuito de piso regular e plano, devendo percorrer a distancia de 3000
metros, admitindo-se eventuais paradas ou a execucéo de trechos em corrida. O inicio da
marcha se dara por meio de 1 (um) silvo de um apito ou sob o comando do avaliador e se
estenderd até que o militar complete a distdncia determinada, sendo o mesmo informado
sobre o tempo total de execucédo da prova.
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