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1 PREFACIO

A presente Norma visa padronizar o Teste de Aptiddo Fisica, bem com orientar o Treinamento
Fisico Militar aplicado aos integrantes do Corpo de Bombeiros Militar do Espirito Santo, tendo

como consequéncia do bom condicionamento fisico do bombeiro-militar.

2 FUNDAMENTACAO TECNICA

Os militares do Corpo de Bombeiros Militar do Espirito Santo sdo submetidos a inspecdes de
saude, as quais tem entre outros objetivos a finalidade de determinar se o militar esta APTO para
0 servigo, segue abaixo parte da Portaria 624-R de 09/06/2014 do Comando Geral da PMES:

PORTARIA 624 -R
ESTADO DO ESPIRITO SANTO
POLICIA MILITAR / CORPO DE BOMBEIROS MILITAR

INSTRUGCOES REGULADORAS DOS AFASTAMENTOS E INSPECOES DE
SAUDE DOS MILITARES DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO (IRAIS)

TITULO |
DAS INSPECOES DE SAUDE

Art. 1° - As inspecdes de salde constituem pericias militares ou médico-legais
realizadas por solicitacdo da autoridade militar competente, na area de suas
atribuicdes, e pela autoridade médico-militar competente, através das Juntas
Militares de Saude (JMS), colegiados autdnomos de oficiais do QSPM com o
objetivo de realizar trabalhos técnicos relacionados com inspec¢fes de saude e
pericias de saude, atendendo aos seguintes fins:

1- Fins de inclusdo — candidatos a inclusdo

2- Fins de engajamento — realizado nos pracas que completaram o tempo de
servico inicial obrigatério de 2 anos, ap6és o ingresso, com a finalidade de
prorrogar o tempo de servi¢o por mais 4 anos.
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3- Fins de reengajamento — realizado nos pragas que completaram 6 (seis) anos
de servico, requerendo a segunda prorrogacao por mais 4 (quatro) anos.

4- Fins de Passar a Servir Automaticamente Sem Compromisso de Tempo
(PSASCT) - realizado nos pracas que atingiram a estabilidade de 10 (dez) anos,
sendo, contudo, obrigadas a sofrerem inspe¢édo de sadde de quatro em quatro
anos.

5- Fins de Continuar a Servir Automaticamente Sem compromisso de Tempo
(CSASCT) - inspecdo obrigatoria quadrienal realizada nos pracas que
completaram 14, 18, 22, 26, 30 e 34 anos de servigo ativo.

6- Fins de promoc¢éo — militares que concorrem a promocdes.

7- Fins de Regularizacdo da Situacdo Militar (RSM) — o praca impedido
temporariamente de providenciar sua prorrogacdo, por motivos justificaveis, sera
inspecionado, para ter sua situa¢@o de sadde regularizada.

CAPITULO V

DAS INSPECOES DE SAUDE PARA PROMOCAO, REGULARIZACAO DE
SITUACAO MILITAR, MATRICULA EM CURSOS E ESCOLAS DE
ESPECIALIZACAO, DE APERFEICOAMENTO, DE HABILITACAO E
ADAPTACAO

Art. 42 - As inspecdes de salde para militares da ativa, para as finalidades de
que trata este Capitulo, serdo feitas por Juntas Permanentes, sendo que os
pareceres (APTO ou INAPTO) se referirdo exclusivamente ao servico da PMES
ou CBMES.

§ 1° - O prazo de validade da Inspe¢édo de Saude para fins de Promocdo dos
Oficiais de que trata a Lei n°® 1.142/1956 e Lei Complementar n® 467/2008 sera de
dois anos.

§ 2° - O prazo de validade das inspec¢des de salde para fins de Engajamento,
Reengajamento, Passar a Servir Automaticamente sem compromisso de tempo
(PSASCT) e continuar a servir automaticamente sem compromisso de tempo
(CSASCT) é de 04 (quatro) anos, a contar da data de Incorporagdo do ME, tera
validade, também, para promocgéo e curso, desde que siga o § 2° do Art. 35 da
presente Portaria.

Logo, o militar estando APTO podera desempenhar suas funcbes sendo de fundamental

importancia estimular o treinamento e o condicionamento fisico da tropa, a fim de torna-la apta a

desempenhar as missfes constitucionais da Corporacdo, minimizando os riscos de lesdes e

consequentes afastamentos médicos de suas atividades.

O bom condicionamento fisico do bombeiro-militar justifica-se ainda pela necessidade de

utilizacdo de equipamentos de protecao individual, que podem pesar até 26 kg, conforme Tabela

1, além do manuseio de diversos equipamentos operacionais, conforme Tabela 2, bem como

protecdo ao meio ambiente e o resgate de vitimas e bens.



Tabela 1 — Alguns equipamentos de protecdo individual com seus respectivos pesos.

Equipamento de Protecdao Individual Modelo Peso kg
Capacete Kevlar — F4k/2 1.2
Conjunto mascara de respiragédo autbnoma e PA 54 — Drager 200 bar 16

cilindro de aco

, _ . _ Bota de combate a incéndio;
Conjunto de aproximacdao (cal¢a, japona, _
japona e calca (meta e ara- 7

balaclava e bota) ida)
aramida

Calca, cinto NA, cinto com fivela, gandola Calca e gandola Terbrin 1.9

Total aproximado em kg 26.1

Tabela 2 - Equipamentos operacionais mais comumente utilizados e seus respectivos pesos.

Equipamento Operacional Modelo Peso kg
Desencarcerador (Expansor) Holmatro 3242-ul 19.5
Desencarcerador (Tesoura) Holmatro 3020 —ul 12.5
Cilindro hidraulico Holmatro 3322 —ul 18
Motosserra Still ms 380 9
Serra sabre com maleta Dewalt 938 6.3
Motosserra Still ms 660 10
Bomba Holmatro 48
Cilindro de CO?“6 kg” 22.5
Tifor 31

A Corporacao possui hoje 64,2% (sessenta e quatro virgula dois por cento) de seu efetivo com
idade superior a 30 anos, DPRH/CBMES (2010), fato esse relevante na medida em que, segundo
Barbanti (1997):

Nés diminuimos os movimentos, as atividades fisicas, os esportes, por volta dos
30 anos (as vezes antes!), mas nao diminuimos nosso consumo calérico.
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Continuamos a comer como adolescentes ignorando o fato de que apo6s os 30
anos precisamos de 1% menos de calorias a cada ano que passa.

A atividade fisica deve ser entendida e almejada também sob o aspecto de qualidade de vida e
bem-estar, pois € sabido que a prética regular da atividade fisica desencadeia uma série de
reacdes positivas no organismo, tais como:

» Aumento da capacidade pulmonar e absor¢ao de oxigénio;

» Metabolizacdo da gordura e sua utilizacdo como fonte de energia, reduzindo seu acumulo,
proporcionando a reducéo de peso;

» Aumento da sensacgdo de bem-estar em razdo da liberagdo de substancias tais como a
endorfina na circulagdo sanguinea;

» Melhora da condicdo cardiovascular, permitindo que o coracdo com baixo esforco tenha
melhor rendimento, ou seja, precisara bater menos para bombear a mesma quantidade de

sangue a todo organismo, etc.

2.1 ATIVIDADE FISICA E SAUDE

Fatores que levam a coronariopatia, como a aterosclerose, a pressdo alta, o aumento do
colesterol, excesso de peso, tabagismo, vida sedentaria e problemas emocionais devem ser

controlados. A atividade fisica regular e sob controle cardiolégico é muito eficiente.

Os fatores de risco podem ser divididos em trés categorias, segundo Powers (2005), sendo
apenas o primeiro deles ndo modificavel:

» Genéticos/bioldgicos;
» Ambientais;

» Comportamentais.

Os fatores de risco do tabagismo, do colesterol elevado e da hipertenséo interagem, aumentando
o risco de doenca coronaria. Similarmente, a eliminacdo de um deles produz uma reducéo

proporcional do risco de doencga corondéria.
Principais categorias de fatores de risco

» Hereditarios bioldgicos;

Idade, sexo, raca e suscetibilidade a doenca.

> Ambientais;

Fisicos: ar 4gua, ruido autoestrada inseguras

Socioeconbmicos: rendimentos, condi¢cdes de habitacdo, emprego, status, educacéo



Familiar: divércio, morte de um ente querido, partida de um filho.

» Comportamentais;
Tabagismo, mé& nutricdo, ingestao de alcool, inatividade, uso abusivo de medicamentos, dirigir em
alta velocidade/sem cinto de seguranga, pressao para ser bem-sucedido.

Fatores de risco ndo-modificaveis: hereditariedade, sexo, idade e raca.

Fatores de risco modificaveis: tabagismo colesterol sérico elevado, hipertensdo arterial,

inatividade fisica, diabetes, obesidade e estresse.

Inatividade fisica como fator de risco

A inatividade fisica é um fator de risco independente para doenca coronariana. O risco relativo de

doenca coronaria decorrente da inatividade é similar ao da hipertensdo e do colesterol elevado.

Excesso de gordura corporal recebeu grande notoriedade como fator de risco para doenga
coronariana, porém, na maioria das vezes, sua relacdo é co-dependente de certos fatores, tipo

hipertenséo, colesterol elevado, diabetes melito e tabagismo.

A obesidade pode ndo ser um fator de risco coronariano primario, porém nao pode ser negado
seu papel como fator secundario e que contribui na doenca cardiaca, assim como em varios

outros processos patolégicos.

Baseados em evidencias epidemioldgicas e experimentais, o ASCM (American College Of Sports
Medicine) concluiu que os beneficios relacionados a saude resultam da atividade fisica regular de
intensidade fisica moderada. Niveis elevados de atividade fisica estéo relacionados a uma menor
incidéncia de obesidade e de diabetes tipo 2, e nos individuos com diabetes tipo 2, foi observado
um menor risco de doenga cardiovascular. Uma melhora da capacidade de individuos idosos a
realizar atividades cotidianas. Alteracdes favoraveis dos fatores de risco cardiovasculares, do
perfil lipidico no sangue e do tempo de coagulacdo. Os niveis moderado e alto da aptidao

cardiorrespiratéria reduzem o risco geral de morte.

Ao aumentar a atividade fisica, aumenta-se também o consumo de oxigénio, e isso aumenta o
trabalho do coracéo para fornecer maior quantidade de sangue que levara mais oxigénio para dar
continuidade ao processo de contracdo muscular. Se esse sistema € solicitado de forma
constante, o musculo cardiaco se fortalece e, consequentemente, trabalha menos em repouso.
Quanto mais forte o coracdo, menos vezes ele ter4d que pulsar para manter o sistema todo
funcionando. A atividade fisica aumenta a capacidade de trabalho do coracdo e,

consequentemente de todo o sistema.

Do ponto de vista fisiolégico a atividade fisica promove no sistema cardiorrespiratorio a diminui¢ao

da frequéncia cardiaca em repouso, aumento do volume cardiaco, aumento do calibre dos vasos



sanguineos, aumento da rede capilar, aumento da reserva de glicose e melhoria dos indices de

trocas gasosas.

2.2 DESCONFORTOS QUE PODEM SER SENTIDOS DURANTE A ATIVIDADE
FISICA

» Dores musculares: Sempre relacionadas com o excesso de atividade. Pode acontecer com
atletas e pessoas que ha muito tempo nado praticam uma atividade fisica. Ela passa depois
de alguns dias, e os melhores remédios sdo a agua quente, massagem e a propria
atividade fisica, feita de forma suave.

» Caimbras: Provocadas pelo acumulo de acido latico e falta de sais (potassio e sédio),
provenientes da fadiga muscular. O tratamento é feito com alongamento da musculatura
afetada e agua quente.

» Dor no figado e/ou baco: Estédo relacionadas com a falta de oxigenacdo nesses 0rgéos.

Assim que surgem, basta diminuir o ritmo da atividade e controlar a respiragéo.

Os beneficios da atividade fisica sobre o sistema muscular sdo amplos: maior tonicidade, aumento
da capilarizacdo e das reservas energéticas da musculatura. A ressintese das substancias
energéticas faz-se mais rapidamente, o que apressa a recuperacdo. Ha ainda o aumento da
capacidade de forca, a diminuicdo da concentracdo de lactato e a fadiga local. Considerando que
todo o estimulo de pressdo atua na formacdo dos ossos, € facil concluir que a atividade fisica
estimula o crescimento 6sseo, no sentido da largura, contribuindo, assim, para a melhor

estruturacao do sistema 6sseo.

No sistema cardiaco, a atividade fisica é importante para a diminuicdo do musculo cardiaco,
quando em repouso. Por outro lado, o sangue tem melhores condi¢des de neutralizar maior
quantidade de produtos metabdlicos acidos, o que evita a alta concentracdo de produtos toxicos e
reduz o processo de fadiga. Ocorre, ainda, a possibilidade de diminuicdo dos niveis de colesterol,

triglicerideos e acido urico.

J& no sistema respiratorio, a atividade fisica favorece o aumento do volume do ar inalado, porque

desenvolve a superficie alveolar e toda a musculatura respiratéria.

3 TREINAMENTO FiSICO MILITAR (TFM)

3.1 RESPONSABILIDADE PESSOAL PELO TFM

O proprio bombeiro-militar sera o responsével por seu treinamento fisico, podendo langar méo dos
integrantes da Secéo de Educagéo Fisica para que receba a prescricdo das atividades fisicas que

devera desempenhar com o intuito de manter e/ou elevar seu condicionamento fisico.



3.2 LOCAL/HORARIO DO TFM

3.2.1 Pessoal de expediente administrativo

O Treinamento Fisico Militar (TFM) seré realizado respeitando as determinagfes da Portaria, do
Comandante-Geral do Corpo de Bombeiros Militar, que fixa o horario de expediente no ambito de
toda a Corporacdo, de segunda a sexta-feira, pelos militares que cumprem expediente
administrativo, nos respectivos OBM ou em local autorizado pelos seus Comandantes, desde que

nao traga embaracos para as atividades operacionais e/ou administrativas.

3.2.2 Pessoal de Servico da Prontidao
Os militares que cumprem escala de servico operacional realizardo atividade fisica por, pelo

menos, uma hora durante o seu expediente no 3° dia de folga e durante a escala de prontiddo
(servico de 24 horas), quando ndo trouxer embarago para o servigo, respeitando 0s mesmos

horarios determinados para o pessoal do expediente administrativo.

4 TESTES DE APTIDAO FISICA (TAF)

O Teste de Aptidao Fisica tem por finalidade avaliar o nivel de condicionamento fisico exigido aos
militares integrantes dos quadros do CBMES, podendo ser aplicado de forma REGULAR ou
ESPECIAL.

4.1 EXECUCAO DO TESTE DE APTIDAO FiSICA

4.1.1 Local de aplicacao do TAF
Quando o Teste de Aptidao Fisica (TAF) for REGULAR (TAF-Institucional), sera aplicado pela

Comisséo Interna de Avaliagéo Fisica (CIAF) nos respectivos OBM;

Quando o Teste de Aptiddo Fisica (TAF) for ESPECIAL, sera aplicado pela Comissdo de

Aplicagcédo de Exame Fisico (CAEF) em local a ser determinado pela referida Comissao.

A realizacdo dos Testes de Aptidao Fisica sera no periodo matutino.

4.1.2 Uniforme
Para a realizacdo do TFM e do TAF serd utilizado o uniforme de educacao fisica completo (4° A),

previsto no Regulamento de Uniforme e Insignias do Corpo de Bombeiros Militar do Estado do



Espirito Santo (RUICBMES). Considerando que o material utilizado para confeccdo das camisas
de TFM é o algoddo, um material que prejudica a evaporacao do suor, sendo esta a Unica forma
de termorregular o organismo humano, fica facultado ao militar realizar atividade fisica sem
camisa, exceto no interior da academia. O CBMES, visando a prética de atividade fisica segura de
seus militares, deixa facultado, para as atividades de corrida/caminhada, a utilizacdo de ténis que
ndo seja predominantemente branco. Isto se d& devido ao fato de as empresas fabricantes de
ténis mais desenvolvidas pouco utilizarem a cor branca de forma predominante em seus cal¢cados

esportivos, dificultando assim sua aquisicao.

4.2 VALORIZACAO DA ALTA PERFORMANCE FISICA.

Como forma de valorizar o bombeiro-militar que obtiver alta performance fisica, ou seja, nota
méaxima nos dois TAF REGULARES do mesmo ano (abril e outubro do ano vigente), que
efetivamente ele realizar, esse militar serd contemplado com um elogio individual
administrativo em janeiro do ano subsequente a realizacdo dos dois TAF, além de ter a sua
performance utilizada como critério de desempate em caso de concorrer a vaga em cursos
de especializacao realizados dentro ou fora da Corporacéo, bem como sera agraciado com
dispensa de 03 (trés) dias de servico como recompensa, em data a ser ajustada com o0s
Comandantes/Chefes do militar agraciado, a fim de néo trazer prejuizo

operacional/administrativo.

Além disso, sera considerada a menor nota em relagdo aos dois TAF REGULARES do respectivo
ano corrente, para os militares que obtiverem nota minima entre 9,50 e 9,99 serdao agraciados
com dispensa de 02 (dois) dias de servico como recompensa e 0s que obtiverem nota minima
entre 9,49 e 9,00 serdo agraciados com dispensa de 01 (um) dia de servico como recompensa,
em data a ser ajustada com os Comandantes/Chefes do militar agraciado, a fim de néo trazer
prejuizo operacional/administrativo, conforme sugere a Portaria n°® 357-R, de 02 de fevereiro de
2015.

A relacdo dos militares agraciados com as devidas dispensas recompensas sera confeccionada
pela Secao de Educacao Fisica e encaminhada para publicacdo em Boletim do Comando-Geral

(BCG) no més de janeiro do ano subsequente a realizacdo dos dois TAF.

5 TAF REGULAR
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Regularmente, duas vezes por ano (abril e outubro), o TAF serd aplicado pelas Comissdes
Internas de Avaliacao Fisica (CIAF) dos OBM, para avaliar o condicionamento fisico da tropa do
CBMES.

5.1 MISSAO ESPECIFICA QUANDO DO TAF REGULAR

5.1.1 Comisséao interna de avaliagao fisica do OBM (CIAF)
a) Aplicar o Teste de Aptidao Fisica (TAF) no ambito do OBM,;

b) Alimentar o sistema de avaliacdo de aptidao fisica (SAAF), bem como encaminhar os
resultados do TAF para a Sec¢do de Educacéo Fisica (SEF) por escrito até o dia 15 dos meses

subsequentes a aplicagdo dos TAF (maio e novembro);

c) Controlar e fiscalizar a pratica de atividade fisica ho ambito do OBM dos militares INAPTOS no
TAF REGULAR,;

d) Solicitar apoio da SEF quando da necessidade de orientacdo para elaboracdo de programa de
treinamento fisico.

5.1.2 Secédo de Educacéo Fisica (SEF)
a) Orientar as Comiss®es Internas de Avaliagédo Fisica dos OBM (CIAF) quanto a correta forma de

aplicacdo das provas que constituem o Teste de Aptidao Fisica e prescricdo de atividade fisica
aos militares considerados INAPTOS no TAF REGULAR,;

b) Analisar e publicar na Intranet o resultado parcial do TAF REGULAR, para conferéncia de cada

militar, ficando o mesmo disponivel por 15 (quinze) dias para ajustes;

¢) Encaminhar o resultado final do TAF REGULAR & DGP para publicacdo em Boletim do

Comando-Geral (BCG), ndo podendo mais ser alterado;

d) Percorrer os OBM de forma articulada, a fim de acompanhar a aplicacdo do TAF REGULAR, de

modo a tornar o processo de avaliacao fisica o mais transparente possivel;

e) Prescrever e acompanhar a atividade fisica dos militares integrantes do Comando Geral, dos
militares da Coordenacgéo Estadual de Protecdo e Defesa Civil (CEPDEC), da Diretoria de Apoio
Logistico (DAL), da Diretoria de Operacdes (DOp), da Corregedoria, da Diretoria de Gestao de
Pessoas (DGP) e militares considerados INAPTOS no TAF REGULAR.
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5.1.3 Comandantes de OBM (BBM, CIAS BM INDEPENDENTES E CAT)
a) Nomear Comisséo Interna de Avaliacdo Fisica do OBM (CIAF) composta de nho minimo um

Oficial e duas pracas, a fim de aplicar o Teste de Aptidao Fisica (TAF) no ambito do seu OBM,;

b) Prover os recursos necessarios para a aplicagdo do TAF REGULAR, ou seja, colchonetes,
barra fixa, pista para corrida de 12 minutos e estrutura com corda de 10m de altura e de 1 ¥

polegadas de diametro para ascensao;

c) Receber a prescricdo de atividades fisicas confeccionada pela Secdo de Educacéo Fisica e
acompanhar a sua execucdo por militar subordinado seu considerado INAPTO no TAF
REGULAR, tendo em vista o inciso VI, do Art. 26, da Lei 3196, de 09/01/1978.

5.2 PRESCRICOES DIVERSAS DO TAF REGULAR

5.2.1 Aplicacdo do TAF REGULAR para as pracas do Comando Geral, DGP,
CEPDEC, DAL, DOp, Corregedoria.
A Secdo de Educacdo Fisica sera responsavel pela aplicacdo do TAF REGULAR das pragas

integrantes do Comando Geral, da Coordenacéo Estadual de Protecédo e Defesa Civil (CEPDEC),
da Diretoria de Apoio Logistico (DAL), da Diretoria de Operagbes (DOp), Corregedoria e da

Diretoria de Gestéo de Pessoas (DGP).

5.2.2 Aplicagdo do TAF REGULAR para os oficiais.
A Secédo de Educacao Fisica sera responsavel pela aplicacdo do TAF REGULAR dos oficiais do
Comando Geral, CEPDEC, DAL, DOp, Corregedoria e DGP.

5.2.3 Aproveitamento do TAF REGULAR para outros fins.
Os indices alcangcados nos TAF REGULAR poderdo ser aproveitados para efeito de indicagcéo de

Militar para frequentar curso/estagio, bem como para quaisquer outros fins, de acordo com o
julgamento do Comando da Corporacéo, exceto para fins a que se destinam os TAF aplicados
pela Comissdo de Aplicacdo de Exame Fisico (CAEF), previsto no item 6 da presente

norma.
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5.2.4 Aplicacdo do TAF REGULAR para bombeiro-militar com dispensa médica ou
em cumprimento de missao institucional que o impecam de realizar o TAF.

Dispensa Médica NAO SUPERIOR A QUINZE DIAS

Caso o bombeiro-militar ndo possa realizar o TAF REGULAR no periodo estipulado por estar com
dispensa médica nado-superior a quinze dias, tera até o fim do més seguinte a aplicacdo do TAF
correspondente (abril ou outubro) para realizagdo e encaminhamento dos resultados a Secao de

Educacdo Fisica, que fara publicar em BCG.

Aqueles que néo tiverem realizado o novo TAF, serdo enquadrados nessa nova publicagdo como

INAPTOS, ndo tendo, portanto, outra oportunidade de modificar tal enquadramento.

Dispensa Médica SUPERIOR A QUINZE DIAS

Caso ocorra dispensa médica por periodo superior a quinze dias serd considerada a nota e o
conceito do TAF REGULAR que efetivamente realizar naquele ano (abril ou outubro), sendo que o
bombeiro-militar ndo fard jus aos critérios de valorizagdo de alta performance fisica, caso tenha

obtido nota maxima no TAF realizado.

Outras situacdes que impegcam o militar de realizar o TAF Regular

Caso o militar ndo possa realizar o TAF REGULAR no periodo estipulado por estar em
cumprimento de atividade institucional autorizada pelo seu comandante de OBM, devera

solicitar a aplicacdo do TAF correspondente em até 15 (quinze) dias.

5.2.5 Aplicagédo do TAF REGULAR e TAF ESPECIAL em condi¢cbes especiais a
serem definidas, de acordo com as peculiaridades de cada caso, pela Junta Militar
de Saude — JMS.

O militar estadual portador de incapacidade parcial, temporaria ou definitiva, adquirida em
acidente de servico ou que possua relacdo de causa e efeito, constatada em inspecéo de saude,
que esteja desempenhando regularmente atividade incluida no conjunto de servicos de natureza
policial ou bombeiro militar, podera realizar o Teste de Avaliacdo Fisica (TAF) em condicBes
especiais a serem definidas, de acordo com as peculiaridades de cada caso, pela Junta Militar de
Saude - JMS, para efeito do TAF REGULAR, do processo seletivo do CHS, Curso de
Aperfeicoamento de Sargento e Curso de Aperfeicoamento de Oficiais, no @ambito do CBMES e da

Policia Militar do Estado do Espirito Santo.
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A nota final no TAF serd a média das notas obtidas nas provas realizadas pelo militar, de acordo

com a indicacao da JMS.

O militar estadual que realizar o Teste de Avaliagcdo Fisica (TAF) em condi¢cbes especiais
definidas pela Junta Militar de Saiude — JMS NAO far4 jus ao item 4.2 desta Norma
(VALORIZACAO DA ALTA PERFORMANCE FISICA).

5.2.6 Consequéncias da Inaptidao Fisica

Para os bombeiros-militares da escala operacional de prontidao

O bombeiro-militar que concorre a escala de prontiddo operacional que for considerado INAPTO

no TAF REGULAR podera optar por escrito junto ao seu OBM de origem por:

1- Permanecer concorrendo a sua escala, sendo que nos dias Uteis em que estaria de folga
devera permanecer no OBM no horario das 08h00min as 09h00Omin ou em horario a combinar

com o seu CMT caso seja estudante, a fim de realizar atividade fisica;

2- Ser afastado das atividades operacionais, permanecendo a disposicdo do expediente
administrativo do OBM, realizando atividade fisica no periodo matutino e atividades

administrativas no periodo vespertino.

A opcéo feita pelo bombeiro-militar devera ser analisada pelo seu CMT/Chefe, a fim de atender,

conforme a demanda e necessidade do OBM.

Para os bombeiros-militares do expediente administrativo

Deverao realizar atividade fisica de segunda a sexta-feira no horario das 08h00Omin as 10h00min,
sendo que aqueles que estudam no periodo matutino, deverdo realizar a atividade fisica em
horario posterior ao expediente, como forma de compensac¢do nos dias em que ndo puder estar
presente junto aos demais INAPTOS do OBM.

6 TAF ESPECIAL

6.1 APLICACAO DO TAF ESPECIAL
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O TAF ESPECIAL seré aplicado pela Comissao de Aplicacdo de Exame Fisico (CAEF), conforme
paragrafo 6°, do artigo 18, da Lei Complementar n°® 467, de 05 de dezembro de 2008, a fim de
avaliar os candidatos a curso de aperfeicoamento e habilitagcdo, para composicdo de Quadros de
Acesso para promocao (quando for exigéncia legal), bem como aos candidatos aos cursos de

especializacéo oferecidos pela Corporacéo.

Estando o militar regular com o programa de inspecdo de salude e, sendo chamado para a
realizacdo de Teste de Aptidao Fisica (TAF) para curso de aperfeicoamento e habilitacdo, para
composicdo de Quadros de Acesso para promoc¢ao ou cursos de especializacdo oferecidos pela
Corporacao, deverd submeter-se a exame cardioldgico, que declarara a aptidao para a realizacéo

do referido teste.

7 CRITERIOS E TABELAS REFERENCIAIS PARA AFERICAO DA
APTIDAO FiSICA DOS MILITARES DO CBMES

7.1 TAF REGULAR E ESPECIAL
Ficam estabelecidas as provas, notas e indices constantes das TABELAS | e Il para aferir a

aptidao fisica dos bombeiros-militares nos TAF REGULAR e ESPECIAL, sendo considerados
INAPTOS os bombeiros-militares que:

a) obtiverem nota menor que cinco em qualquer das provas que compdem o TAF; e ou
b) obtiverem média aritmética simples nas provas componentes do TAF inferior a sete.

No primeiro dia seréo realizados os testes de apoio sobre o solo, abdominal remador e barra e

no segundo dia seréo realizados os testes de corrida de 12 minutos e subida na corda.

O bombeiro-militar, caso queira, podera realizar todos os testes no mesmo dia, desde que néo

haja transtorno para a equipe de avaliadores.

7.2 TESTES ESPECIFICOS PARA CURSOS DE ESPECIALIZAQAO
Os militares candidatos a vagas nos cursos de especializacdo, apds serem submetidos ao TAF

acima referenciado, realizardo os testes especificos constantes das TABELA Il (CMAut) e
TABELA IV (CSAIlt). As tabelas especificas seréo aplicadas, em carater genérico, independente
de faixa etaria do candidato, uma vez que se resumem a atividades proprias inerentes as diversas
particularidades dos cursos, aos quais se aplicam. Poderdo ser criadas outras tabelas especificas

pela BM/3, conforme a selecdo que se pretende realizar.
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8 TABELAS

As tabelas | e Il seréo utilizadas como parametros na avaliacdo dos bombeiros-militares, conforme
testes, indices, notas e faixas etérias nelas contidas. As tabelas Ill e IV serdo utilizadas para os
candidatos aos cursos de especializagdo (CMaut e CSalt). Poderédo ser criadas outras tabelas

especificas pela DGP, dependendo da selecao que se pretende realizar.



8.1 TABELA | - AVALIACAO FiSICA MASCULINA

52 ou mais
INDICES
3000 ou mais 44 ou mais 58 ou mais 16 ou mais 10 ou mais
De 2900 a 2999 De 42 a 43 De 56 a 57 15 9,5
De 2800 a 2899 De 40 a 41 De 54 a 55 14 9
De 2700 a 2799 De 38 a 39 De 52 a 53 13 8,5
De 2600 a 2699 De 36 a 37 De 50 a 51 12 8
De 2500 a 2599 De 34 a 35 De 48 a 49 11 7,5
De 2400 a 2499 De 32 a 33 De 46 a 47 10 7
De 2300 a 2399 De 30 a 31 De 44 a 45 9 6,5
De 2200 a 2299 De 28 a 29 De 42 a 43 8 6
De 2100 a 2199 De 26 a 27 De 40 a 41 7 55
De 2000 a 2099 De 24 a 25 De 38 a 39 - 5
De 1900 a 1999 De 22 a 23 De 36 a 37 6 4,5
De 1800 a 1899 De20a21 De 34 a 35 - 4
De 1700 a 1799 De 18 a 19 De 32 a 33 5 35
De 1600 a 1699 De 16 a 17 De 30 a 31 - 3
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De 1500 a 1599 De 14 a 15 De 28 a 29 2,5 4,5 5 55 6
De 1400 a 1499 De 12 a 13 De 26 a 27 - 4 4,5 5 55
De 1300 a 1399 Del0all De 24 a 25 - 3,5 4 4,5 5
De 1200 a 1299 De8a9 De 22 a 23 - 3 3,5 4 4,5
De 1100 a 1199 De6a7 De20a21 - 2,5 3 3,5 4
De 1000 a 1099 De4ab De 18 a 19 - 2 2,5 3 3,5
De 900 a 999 3 De 16 a 17 - 1,5 2 2,5 3
De 800 a 899 2 De 14 a 15 - 1 1,5 2 2,5
De 700 a 799 1 De 12a13 - 0,5 1 1,5 2
De 0 a 699 0 DeOall - 0 0 0 0

Obs.:

A nota referente ao indice 0 (em negrito) em determinada prova também sera 0.
Na prova de subida de corda, o indice abaixo de 2,5 metros sera correspondente a nota 0.
Na prova de barra os indices demarcados com o simbolo “—* n&o terdo notas correspondentes

Os militares com 39 anos de idade ou mais fardo apenas os testes de apoio, abdominal e corrida 12”.



INDICES

8.2 TABELA Il - AVALIACAO FISICA FEMININA

2500 ou mais

42 ou mais

48 ou mais

60" ou mais

10 ou mais

52 ou mais

De 2400 a 2499 | De40a4l De 46 a 47 | Entre 56" e 59” 9,5
De 2300 22399 | De 38 a 39 De 44 a 45 55" 9
De 2200 a 2299 | De 36 a 37 De 42 a 43 | Entre 51" e 54” 8,5
De 2100 a2 2199 | De 34 a 35 De 40a41 50" 8
De 200022099 | De32a33 | De38a39 |Entre46”e49” 7,5
De 1900 21999 | De 30 a31 De 36 a 37 45" 7
De 180021899 | De28a29 | De34a35 |Entre41” e44” 6,5
De 1700 a 1799 | De 26 a 27 De 32 a 33 40" 6
De 160021699 | De24a25 | De30a3l |Entre 36" e 39" 55
De 1500 a 1599 | De 22 a 23 De 28 a 29 35" 5
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De 1400 21499 | De 20 a?21 De 26 a 27 | Entre 31" e 34" 4,5
De 1300 a 1399 | De 18 a 19 De 24 a 25 30" 4

De 1200 21299 | De 16 a 17 De 22 a 23 | Entre 26” e 29” 3,5
De 1100 a 1199 | De 14a 15 De 20a 21 25" 3

De 1000 a2 1099 | De 12 a 13 De 18 a19 | Entre 21" e 24” 2,5
De 900 a 999 Del0all De 16 a 17 20" -
De 800 a 899 De8a9 De 14a15 | Entre 16’ e 19” -
De 700 a 799 De6a7 De 12a13 15" -
De 600 a 699 De4a5 Del1l0all |Entre 11" e 14" -
De 500 a 599 De2a3 DeOa?9 10" -
De 400 a 499 1 - Entre 06” e 09” -
De 0 a 399 0 - De 00” a 05” -

Obs.:

A nota referente ao indice O (em negrito) em determinada prova também sera 0.

Na prova de barra estética feminino serédo desconsiderados os centésimos de segundos.
Na prova de subida de corda, o indice abaixo de 2,5 metros sera correspondente a nota 0.

Os indices demarcados com o simbolo “—* n&o terdo notas correspondentes

Os militares com 39 anos de idade ou mais fardo apenas os testes de apoio, abdominal e corrida 12”

6,5 7 7.5 8
6 6,5 7 7.5
55 6 6,5 7
5 55 6 6,5
45 5 55 6
4 45 5 55
35 4 45 5
3 35 4 45
2,5 3 35 4
2 2,5 3 35
15 2 25 3
1 15 2 25

19



20



8.3 DESCRICAO DOS EXERCICIOS DAS TABELAS I E Il

Corrida de 12 minutos: consiste num exercicio para o qual o militar efetuarda um
deslocamento continuo, podendo andar ou correr, onde a distancia percorrida sera convertida

em pontos de acordo com a tabela.

Execucgéo do exercicio

Flexdo na barra fixa (masculino): sera realizada sem contagem de tempo e sem auxilio de
outro meio de elevagdo do corpo que ndo sejam os bragos e com a pegada na barra em
pronacgdo (palmas das méaos voltadas para frente, dorsos das méaos voltados para o rosto).
Cada repeticdo consistira de dois tempos. O 1° seré a flexdo dos membros superiores até que
0 maxilar inferior ultrapasse a altura da barra e 0 2° tempo sera a extensdo completa dos
membros superiores. O numero de repeticdes alcangadas pelo militar sera convertido em

pontos, conforme a tabela.

Posicao inicial Tempo 1 Tempo 2

Barra estética (feminino): consiste na permanéncia em pegada de pronacdo (palmas das
maos voltadas para frente, dorsos das maos voltados para 0 rosto), com o queixo
ultrapassando a linha da barra, pelo maior tempo possivel, em isometria, sem o auxilio de
qgualquer outro meio de sustentagdo que ndo sejam as maos. A posicao inicial ser4 tomada
com auxilio de meio de elevacdo. O tempo de permanéncia sera convertido em pontos

conforme tabela.
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Posigéo inicial Execucgéo do exercicio

Abdominal remador: serd executada seqiiéncia de abdominais ininterruptas, sem limite de
contagem de tempo, partindo-se da posigdo em decubito dorsal (deitado de consta para o0 solo)
com os bracos estendidos para tras. Cada repeticdo consistira de dois tempos. O 1° sera a
flexdo dos membros inferiores e do abddémen com os bragos na horizontal em relagéo ao solo,
de modo que os cotovelos alcancem os joelhos e 0 2° tempo serd a extensdo completa do
corpo, retornando a posic¢ao inicial. O namero de repeticfes atingidas sera convertido em
pontos de acordo com a tabela.

Posicgéo inicial

Apoio de frente sobre o solo: sera executada de duas formas, uma para o masculino e outra

para o feminino.

Apoio _de frente sobre o0 solo feminino: serdo executados sem contagem de tempo em 06

pontos de contado com o solo (joelhos apoiados no solo) e de forma ininterrupta. Cada
repeticdo consistira de dois tempos. O 1° sera a flexdo do cotovelo até que o brago e antebraco
formem um angulo minimo de 90° e o 2° tempo sera a extensao completa dos membros

superiores. O total de repeticdes sera convertido em pontos de acordo com a tabela.
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Posicgéo inicial Tempo 1

Apoio _de frente sobre o solo masculino: serdo executados sem contagem de tempo em 04

pontos de contado com o solo e de forma ininterrupta. Cada repeticdo consistira de dois
tempos. O 1° sera a flexdo do cotovelo até que o brago e antebrago formem um &ngulo minimo
de 90° e 0 2° tempo seré a extensdo completa dos membros superiores. O total de repeti¢cdes

sera convertido em pontos de acordo com a tabela.

Posicéo inicial Tempo 2

Subida na corda: consiste de subida em um cabo fixado verticalmente, com o estabelecimento
de seguranca individual, ndo podendo ser utilizado nenhum outro meio de elevagéo além dos
bracgos (inclusive ndo pode saltar para iniciar a provas). A altura alcangada sera convertida em
pontos de acordo com a tabela. Para os bombeiros do sexo feminino sera autorizada a
utilizacao também dos membros inferiores como forma de propulsédo na corda.

Subida feminina Subida masculina



8.4 TABELA Il - TESTES ESPECIFICOS PARA O CURSO DE MERGULHO

AUTONOMO - CMAuUt

NATACAO | NATACAO | MERGULHO | BATIDADE | APNEIA | NOTA
400 m 100 m EXTENSAO | PERNAS | ESTATICA
(m) 500 m

06'00" 0120" 50 07'00" 02'40" 10
06'30" 0125" 48 0730" 0230" | 95
07'00" 0130 46 08'00" 0220" 9
0730" 0135" 44 0830" 210" | 85
08'00" 0140" 42 09'00" 02:00" 8
0830" 0145" 40 09'30" 0r50" | 7,5
09'00" 0150" 38 10:00" 0145" 7
09'30" 0155 36 1030" 0140" | 65
1000" 02:00" 34 1100" 0135" 6
1030" 02:05" 32 1130" 0130" | 55
11°00" 02'10" 30 12°00" 01'25" 5
1130" 02'15" 28 1230" 0120" | 45
12'00" 02'20" 26 1300" 015" 4
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12'30" 02'25" 24 13'30" 01'10" 3,5
13'00" 02'30" 22 14'00" 01'05" 3
13'30" 02'35" 20 14'30" 01'00" 2,5
14'00" 02'40" 18 15'00" 00'55" 2
14'30" 02'45" 16 15'30" 00'50" 15
15'00" 02'50" 14 16'00" 00'45" 1
15'30" 02'55" 12 16'30" 00'40" 0,5
- - - - - 0

8.5 TABELA IV - TESTE ESPECIFICO PARA CURSO DE SALVAMENTO EM
ALTURA - CSAIt

SUBIDA NA PASSAGEM PELO NOTA
CORDA (m) PORTICO
10 40" 10
9,5 45" 9,5
9 50" 9
8,5 55" 8,5
8 1'00" 8
7,5 1'05" 7,5
7 1'10" 7




6,5 1'15" 6,5
6 120" 6
55 125" 55
5 1'30" 5
45 135" 45
4 1'40" 4
35 145" 35
3 1'50" 3
2,5 1'55" 2,5
2 2'00" 2
15 2'05" 1,5
1 2'10" 1
0,5 2'15" 0,5
0 - 0

8.6 DESCRICAO DOS EXERCICIOS DOS TESTES ESPECIFICOS

CMAuUt - Curso de Mergulho Autbnomo:

Natacédo (100 e 400 metros):
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Consiste num deslocamento continuo, onde o candidato podera utilizar qualquer estilo de nado
para completa o percurso, onde o tempo transcorrido sera convertido em pontos de acordo

com a tabela especifica.

Mergulho em extensao:

Consiste no deslocamento subaquatico do candidato, sem a utilizagdo de meios auxiliares de
deslocamento ou de respiracdo, onde a distancia maxima alcancada seré convertida em pontos

de acordo com a tabela especifica.

Batidas de pernas:

Consistem no deslocamento continuo do candidato, utilizando-se de nadadeiras, visor e tubo
de respiracdo, onde o tempo decorrido no percurso de 500 m serd convertido em pontos de

acordo com a tabela especifica.

Apnéia estatica:

Consiste na submersao do candidato, voluntariamente, utilizando-se de cinto lastreado, onde o

tempo em apnéia sera convertido em ponto de acordo com a tabela especifica.

CSAIt - Curso de Salvamento em Altura:

Subida na corda:

Consiste em subir na corda, estendida verticalmente, localizada na parte externa do pértico de
salvamento do CBMES, utilizando-se somente dos bragos, ndo podendo usar de nenhum outro
meio auxiliar, onde a altura atingida pelo candidato sera convertida em pontos de acordo com a

tabela especifica.

Passagem pelo poértico:

Consiste na passagem pelo portico de salvamento, iniciando sua subida pela extremidade
lateral oposta a de subida na corda e descida pela lateral onde se localiza a corda. O candidato
devera utilizar-se da maior velocidade possivel, onde os tempos alcancados serdo convertidos

em pontos de acordo com a tabela especifica.
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