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RESUMO

O Bombeiro Militar deve estar sempre preparado para prestar um servigco de qualidade
a populacdo, estando apto em sua capacidade fisica para o desempenho de sua
missao fim. O Corpo de Bombeiros Militar do Distrito Federal (CBMDF) aplica testes
fisicos anualmente para o seu efetivo. Com a finalidade de conhecer quais sao os
testes mais direcionados para esses profissionais, o trabalho teve como objetivo geral
verificar se existe correlagdo entre os testes fisicos realizados durante o Curso de
Formacéo de Oficiais (CFO) e o desempenho na prova pratica profissional do CBMDF.
O método utilizado foi pelo calculo do coeficiente de correlagcdo de Pearson dos
resultados dos testes fisicos realizados pelos cadetes do CFO e a Avaliacéo Pratica
Profissional do CBMDF, que tem base no Candidate Physical Ability Test (CPAT)
desenvolvido pela International Association of Fire Fighters (IAFF). A analise do
coeficiente de correlagdo demonstrou associacao significativa entre a maioria dos
testes fisicos e a prova profissional. As provas que tiveram correlagdo mais alta foram
as que avaliam a poténcia muscular. Concluiu-se que é possivel conhecer o perfil de
testes que melhor avaliam as capacidades fisicas relacionadas a prova profissional
desenvolvida especificamente para a atividade bombeiro militar e, dessa forma,
sugerir avaliagbes e treinamentos especificos para a capacitagao fisica da tropa.
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CORRELATION BETWEEN PERFORMANCE IN PROFESSIONAL PRACTICAL
ASSESSMENT AND PHYSICAL TESTS CARRIED OUT DURING OFFICER
TRAINING COURSE

ABSTRACT

The firefighter must always be prepared to provide a service of quality to the
population, being capable of maintaining their physical fitness for the performance of
their final mission. The Military Fire Brigade of the Federal (CBMDF) applies physical
fitness test annually to its troops. In order to understand which are the best physical
tests to these professionals, data from scores of physical tests performed during the
Officer Training Course (CFQO) and scores of performances in the professional practical
assessment of the CBMDF were collected. The method used was through the
calculation of the Pearson’s correlation coefficient between the scores of physical tests
performed by the CFO cadets and their performance in the CBMDF Professional
Practice Assessment, which was based in the Candidate Physical Ability Test (CPAT)
developed by the International Association of Fire Fighters (IAFF). The correlation
coefficient showed a significant correlation between most of the testes analyzed. The
tests that had the highest correlation were those that assess muscle power. This
indicates that it is possible to know the profile of tests that best evaluate the physical
abilities related to the professional assessment developed specifically for the military
firefighter activity, and thus, suggest evaluations and specific training for the physical
training of the troops.

Keywords: Physical Fitness. Test. Performance. Professional Assessment

1 INTRODUGAO

Cabe a todo bombeiro militar cumprir e fazer cumprir suas obrigagdes e deveres
de aprimoramento técnico profissional, dedicacdo na defesa da sociedade e zelo pelo
preparo fisico proprio e de seus subordinados para garantir a seguranca da
comunidade. Com vistas ao cumprimento de suas atribuicdes legais de executar
servigos de pericia, prevengao e combate a incéndios, de busca e salvamento, de
atendimento pré-hospitalar e de prestacdo de socorro para a preservagao da

incolumidade das pessoas e do patriménio (BRASIL, 1986).

Assim sendo, o Bombeiro Militar (BM) deve estar sempre preparado para
atender a populagao. A Corporacido deve avaliar e incentivar o militar a manter-se
fisicamente ativo e pronto para executar quaisquer que sejam suas atribuicdes como
BM, por meio do Teste de Aptidao Fisica (TAF).



A finalidade deste estudo foi analisar se € viavel definir quais sdo os testes
fisicos mais direcionados para a atividade BM, correlacionando o desempenho dos
cadetes na Avaliagao Pratica Profissional (APP) e os testes fisicos realizados durante
o Curso de Formacgao de Oficiais (CFO). Nesse sentido, buscou responder a seguinte
pergunta: existe correlagdo entre os resultados dos testes fisicos do CFO com o
desempenho dos cadetes na APP? Tem-se a hipotese de que existe essa correlagéo

significativa com alguns dos testes.

Este trabalho inicia-se descrevendo a atividade bombeiro militar e as
capacidades fisicas do ser humano, continuando com a apresentacdo do TAF, dos
testes fisicos do CFO e das provas profissionais de BM. Em sequéncia, descreve a
metodologia utilizada para analise da correlagdo das variaveis apresentadas e a
discussao de seus resultados. Finalizando com as consideragdes finais sobre o tema
e a proposta de uma nova abordagem sobre os testes fisicos realizados atualmente

na corporacao.

2 A ATIVIDADE BOMBEIRO MILITAR

A profissdo Bombeiro Militar € um dos cargos do setor publico com maior
demanda fisica. No mundo todo, a alta taxa de acidentes em servico e mortes
prematuras de profissionais da area faz com que essa seja uma profisséo de elevado
risco a saude e integridade fisica. Porém, programas de treinamento que visam a
melhora do condicionamento e a prevencdo de lesbes aumentam o rendimento

desses trabalhadores e diminuem a incidéncia de lesées (MORERA, 2012).

O trabalho realizado pelos bombeiros € imprevisivel e exige do militar
conhecimentos técnico-profissionais e aptidao fisica para o cumprimento das tarefas
diarias, independentemente de sua natureza, hora do dia, local ou duracéo. O simples
fato de ser um BM requer um preparo fisico minimo do individuo, pois é sua obrigagéo
legal prestar socorro mesmo quando fora do servigo. (BARBOSA, 2011; BRASIL,
1969; BRASIL, 1940).

Para atender as demandas de atuagao, os bombeiros iniciam sua carreira com
um periodo de formacdo, em que recebem conhecimentos técnico-profissionais e

treinamento fisico necessario para o desempenho de sua funcdo. Porém, é



imprescindivel que o militar procure manter-se capacitado para ter condi¢cdes técnicas
e fisicas de desempenhar a fungédo de BM por toda a sua carreira. Haja vista o perfil
das demandas ocupacionais desses militares, deve haver uma preocupacao
especifica com sua saude e vigor fisico, para que possam atender, com seguranga,
as exigéncias inerentes da profissdo (SMITH; BARR; KALES, 2013).

A rotina habitual dos bombeiros em servigo consiste em periodos de espera
nos quartéis e o atendimento externo de ocorréncias. O chamado para uma ocorréncia
exige rapida preparagcao mental e de equipamentos, juntamente com a expectativa do
cenario a ser enfrentado (MARTIN, 2018).

Além da carga emocional, em operagdes de incéndio urbano por exemplo, os
bombeiros se deparam com situagbes de baixa visibilidade, em um ambiente com
intenso fluxo de calor e por um periodo de tempo prolongado. Para o cumprimento de
sua atividade em segurancga, os bombeiros devem usar os Equipamentos de Protegéo
Individual (EPI), Equipamento de Protegcédo Respiratéria (EPR), além de equipamentos
de trabalho, como mangueiras, esguicho, halligan, pé de cabra e divisor. Todos esses
equipamentos podem chegar a somar por volta de 40 kg a mais do peso do BM para

serem carregados até a ocorréncia (NFPA, 2007).

Durante a atividade de combate a incéndio urbano, o militar ainda arrasta,
carrega e eleva o peso do seu equipamento de segurangca e mangueiras
pressurizadas com agua e pode ainda necessitar fazer a retirada de uma vitima do
local. Portanto, em um cenario de incéndio em edificacdo, a capacidade fisica do

bombeiro se mostra essencial e determinante para o sucesso da operagao.

Quando o assunto é incéndio florestal, a demanda fisica ndo é menos
importante. Os BMs que partem para ocorréncias dessa natureza, por vezes, se
deparam com longas caminhadas somente para chegar ao local do combate. Essa
atividade necessita de ferramentas de sapa, abafadores e mochilas costais que levam
até 20 litros de agua. Ao chegar no local do incéndio, a atividade inicia e so finaliza
quando o fogo se extingue ou quando ja ndo se pode mais trabalhar em seguranca.
Ao final, os bombeiros ainda tém a caminhada de volta para percorrer, tendo que

enfrentar longos periodos de restricado de agua e alimentacéo.

A habilidade do BM em meio aquatico também se faz necessaria, pois além

das ocorréncias de salvamento aquatico que ele pode enfrentar durante o servigo, ele



nao esta livre de se encontrar em situacdes desta natureza durante abonos ou férias,
por exemplo. Para manter-se preparado para esse tipo de salvamento, o militar deve
estar em constante treinamento dessa habilidade (GHIRARDINI; CANCIGLIER,
2008).

Outros tipos de ocorréncias requerem do militar capacidades fisicas
desenvolvidas e treinadas durante toda sua carreira. Salvamento veicular € um
exemplo de atividade que requer forca muscular para levantar e manipular
equipamentos que pesam em média 25 kg. Os servicos de Salvamento e de
Atendimento Pré-hospitalar envolvem carregar vitimas de diversas idades, alturas e
pesos, retirar animais de grande porte de po¢os e manipular motosserras em altura
(KINDINGER, 2015).

A ampla atuagdo do BM exige do profissional uma boa preparacao fisica,
psicolégica e emocional, e o condicionamento fisico € essencial para o bom exercicio
de sua fung¢do. Em adicdo a tudo isso, estar apto em todas as capacidades fisicas nao
contribui somente para sua atuacgao profissional, mas também para sua qualidade de
vida e saude (KINDINGER, 2015). Se praticada com regularidade e orientacéao
adequada, a atividade fisica traz inumeros beneficios e, além de desenvolver a
capacidade fisica, contribui para a personalidade e socializacdo do individuo
(ROMANELLA, 2001).

A seguir serdo apresentadas quais sao essas capacidades fisicas, a
importancia de seu desenvolvimento e os testes que podem ser aplicados para avaliar

cada uma delas.

3 CAPACIDADE FiSICA

Capacidade fisica € um conjunto de atributos que um individuo possui que
influenciam diretamente no seu desempenho em atividades fisicas. Todos os atributos
que uma pessoa possui estdo diretamente relacionados com sua saude e sua
qualidade de vida, pois para realizar as atividades da vida cotidiana, todos precisam
de um nivel minimo desses atributos. E com o uso das capacidades fisicas que o ser
humano consegue executar agbes motoras, desde as mais simples até as mais

complexas, como por exemplo: correr, nadar e saltar (ACSM, 2018).



As capacidades fisicas sdo definidas como qualquer atributo fisico treinavel
num organismo humano. O fato de uma pessoa ser mais veloz ou mais flexivel que
outra pode ter origem hereditaria, mas também tem a ver com a forma como elas séo
treinadas e desenvolvidas ao longo dos anos. O treinamento fisico € capaz de
propiciar alteragbes nas fibras musculares e adaptagcées no sistema nervoso que
resultam em mudangas no padrdo de recrutamento das unidades motoras. A
quantidade e a velocidade dessas alteracbes dependerdao da intensidade e
especificidade do treinamento (FITTIPALDI; DIAS; GUEDES, 2014; ACSM, 2018)

Segundo o Colégio Americano de Ciéncia do Esporte - ACSM (2018), a
capacidade fisica possui varios componentes que podem ser classificados em:
relacionados com a saude (resisténcia cardiorrespiratoria, composigao corporal, forgca
muscular, resisténcia muscular e flexibilidade) e relacionados com habilidades
(agilidade, coordenacéo, equilibrio, poténcia, tempo de reacao e velocidade). A melhor
maneira de conhecer a capacidade fisica de um individuo & avaliando os componentes
da capacidade fisica e comparar os resultados com dados normativos

preestabelecidos (ACSM, 2018), por meio dos testes fisicos.

3.1 TESTES FiSICOS

Os testes fisicos existem ha muito tempo e tém diversos propdsitos, dentre eles
estdo o monitoramento da saude cardiovascular, a prescricdo de exercicios e a
avaliacdo da capacidade fisica para motivagdo e estabelecimento de metas de
desempenho fisico. De maneira ideal, os testes de capacidade fisica devem ser

validos, confiaveis e, de preferéncia, de baixo custo operacional (ACSM, 2018).

Para que sejam considerados testes validos, estes devem ter a capacidade de
medir e/ou avaliar o que se propdem a fazer de maneira que a possibilidade de erro
seja minima. A validade nao é uma qualidade do instrumento, mas sim uma relagao
direta daquilo que se esta avaliando com seu verdadeiro valor. Ela mostra o quanto
os resultados de uma avaliagdo representam a verdade ou se distanciam dela
(SOUZA; ALEXANDRE; GUIRARDELLO, 2017).

N&o totalmente independente da validade € a confiabilidade, critério que esta
diretamente ligado a consisténcia e estabilidade de um teste. Uma avaliagao confiavel



deve ser repetivel, isto €, pode ser realizada diversas vezes ao longo do tempo e
espaco e devera apresentar resultados consistentes e coerentes, mesmo que seja
realizada por avaliadores diferentes. A confiabilidade também é conhecida por outros
nomes como: repetibilidade, fidedignidade ou reprodutibilidade (SOUZA,;
ALEXANDRE; GUIRARDELLO, 2017).

E por meio dos testes que a capacidade fisica de um individuo é avaliada.

Abaixo, algumas dessas capacidades e seus testes sdo apresentados.

3.2 CAPACIDADE AEROBICA

A capacidade aerdbica € uma habilidade geral psicofisica de tolerar a fadiga,
ou retardar o seu aparecimento, e permanecer em uma atividade prolongada de
moderada intensidade. Este componente esta relacionado com a capacidade dos
pulmdes, do coragao, do sistema circulatorio e do sistema musculoesquelético de
utilizar o oxigénio (ACSM, 2018). O transporte de oxigénio e a utilizacdo deste pelos
tecidos sdo fatores relevantes para esta qualidade fisica, portanto, a competéncia do
sistema cardiorrespiratorio € resumida por esse atributo (FITTIPALDI; DIAS;
GUEDES, 2014).

Exercicios com duragdo de mais de 4 minutos ja sdo considerados do tipo
aerobicos, porque as fibras musculares passam a depender mais predominantemente
da fosforilagao oxidativa para a produgao de energia. A fosforilagdo oxidativa € um
processo metabdlico intracelular, que utiliza o oxigénio para a producao de energia na
forma de Adenosina Trifosfato (ATP). Dessa forma, o treinamento fisico aerdbico
promove alteragdes sistémicas que melhoram o aporte e a utilizagao do oxigénio, por
isso, aumenta a contribuicdo desse sistema para o fornecimento de energia (COSTA
JUNIOR; SOUZA, 2015).

Uma medida objetiva da capacidade aerdbica € o volume de oxigénio maximo
(VO2max), que pode ser definido como a quantidade de oxigénio que um individuo é
capaz de captar do ar dos alvéolos, levar aos tecidos pelo sistema cardiovascular e
utilizar a nivel celular em uma unidade de tempo. O consumo de oxigénio pode
aumentar apos um periodo de treinamento aerébico, como também pode diminuir por
falta de atividade fisica (GERALD et al, 2013; MATSUDO, 2005).



As avaliacbes de capacidade aerdbica existem ha séculos e, dessa forma,
existe uma infinidade de testes que sdo simples e aplicaveis. A analise do VO2max
pode ser feita de forma direta, por meio de métodos quimicos e fisicos, porém tem
alto custo operacional. As medidas realizadas de forma indireta sdo baseadas na
correlagdo que existe entre a frequéncia cardiaca (FC) e/ou desempenho no teste. O
VOzmax indireto pode ser realizado usando apenas aparelhos ergbmetros (bicicleta
ergomeétrica, esteira rolante, banco de madeira) ou entio pistas de atletismo e quadras
de esportes (GERALD et al, 2013; MATSUDO, 2005).

Os testes mais usados para estimar a capacidade aerdbica sao o Teste de
Corrida 12 minutos e o Teste de 2,4 km. O Teste de 12 minutos tem como objetivo
correr pela maior distancia possivel em 12 minutos. E o Teste de 2,4 km tem como
objetivo cobrir essa distancia no menor tempo possivel (ACSM, 2018). A NFPA 1582,
em seu Anexo C, propde também outros testes que avaliam essa capacidade: Teste
da Bicicleta Ergométrica e Testes de Degrau (NFPA, 2007).

Apesar dos testes indiretos ndo serem tao precisos quanto o teste direto, eles
refletem a capacidade fisica do individuo a um baixo custo, sem risco de eventos
adversos e exigem menos esforgo e tempo do avaliado. Independente do método
utilizado ou da precisido do resultado, todos os testes oferecem um parametro inicial

para acompanhar e comparar a evolugao do treinamento fisico (ACSM, 2018).

3.3 CAPACIDADE ANAEROBICA

Outro atributo importante € a capacidade anaerodbica. Existem trés sistemas
principais de geragao de energia no corpo humano, que utilizam o ATP armazenado
nas células musculares. O sistema aerdbico € o que utiliza oxigénio, em atividades de
longa duragao, para geragao dessa molécula. A poténcia anaerdbica é a capacidade
de utilizagcdo dessa energia sem o uso de oxigénio por meio de dois sistemas
regeneradores do ATP: sistema ATP-CP (anaerdbico alatico) e sistema do lactato
(anaerdbico latico) (COSTA JUNIOR; SOUZA, 2015; MATSUDO, 2005).

O sistema anaerdbico alatico representa a fonte de energia disponivel mais
rapida de ATP para ser usado pelo musculo, pois ndo depende de uma série longa de
reagcdes quimicas e ndo depende do transporte de oxigénio da respiragcdo para os



musculos que estdo realizando o trabalho. Ele se baseia em dois compostos
armazenados nas células, ATP e Creatina Fosfato (CP) (COSTA JUNIOR; SOUZA,
2015). Esse mecanismo é utilizado, principalmente, nas atividades de curtissima
duragédo, até 10 segundos, em que a energia provém principalmente do estoque de
ATP-CP. O salto em altura, arremesso de peso, saltos ornamentais e halterofilismo
sao exemplos de eventos anaerdbicos alaticos, assim como todo inicio de eventos
esportivos de qualquer duragdo (MATSUDO, 2005).

O sistema do lactato envolve a desintegragdo incompleta de uma das
substancias alimentares, a glicose. Ela se desintegra em 12 reagbdes quimicas,
produzindo também energia nesse processo. Nas atividades com duragao de até 40
segundos, que sao consideradas de curta duragdo, a energia provém principalmente
do metabolismo do glicogénio estocado e da glicose circulante. Esse mecanismo € o
anaerdbico latico, pois utiliza 0 metabolismo da glicose sem a presencga de oxigénio,
que transforma seu produto final em lactato para possibilitar a continuacao da reacao
quimica. Testes de 400 m rasos, provas de 50 m, 100 m e 200 m nos diferentes estilos
de natacdo, assim como os periodos entre 30 e 60 segundos iniciais de qualquer

exercicio, sdo exemplos de eventos anaerébicos laticos (MATSUDO, 2005).

3.4 FORCA

A forca muscular é considerada um dos mais importantes atributos da
capacidade fisica, pois atua em variadas proporc¢des desde a postura até movimentos
complexos. S&o varios os motivos que tornam esse atributo importante: ele é
importante para a manutencao e melhora da saude 6ssea e da tolerancia a glicose; é
necessario para uma boa aparéncia fisica, manutengao do peso e qualidade de vida;
€ basico para um bom desempenho de técnicas; é utilizada para identificar individuos
que possam estar em grupo de risco para lesdes; além de ser altamente considerada
para a medida da capacidade fisica de um individuo (MATSUDO, 2005; ACSM, 2018).

O Colégio Americano de Medicina do Esporte considera que a forca, a
resisténcia e a poténcia muscular sdo componentes que integram a aptidao muscular
como um todo. A forgca muscular é a habilidade de levantar uma carga maxima em
uma repeticao e ja a resisténcia muscular € a habilidade de executar uma quantidade
maxima de repeticdes de um movimento com uma carga submaxima (ACSM, 2018).
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A poténcia muscular é a habilidade de exercer forga maxima por um periodo de tempo

e esta relacionada a capacidade anaerdbica descrita anteriormente.

Os testes que medem forga e resisténcia muscular fornecem informacgdes
importantes para se identificar o nivel de capacidade fisica e fraquezas em certos
grupos musculares, que podem ser levados em conta para prescrever o treinamento
fisico necessario para melhora da capacidade fisica geral. Cada tipo de teste é
especifico para aquele grupo muscular, por isso ndo existe um teste que seja capaz
de medir a forga ou resisténcia muscular do individuo como um todo, porém medem
indiretamente a for¢a do individuo (ACSM, 2018).

Matsudo (2005) recomenda que sejam aplicados o Teste dindmico e estatico
de barra, o Teste de Flexado sobre o solo e o Teste de Preensao Manual para medir
indiretamente a forga muscular dos membros superiores; o Teste de Abdominal e o
Teste de Impulsao Vertical e Horizontal para medir indiretamente a forca muscular do
tronco e membros inferiores, respectivamente (MATSUDO, 2005). Na NFPA 1582,
além dos testes citados anteriormente, os testes de Rosca Biceps, Leg Press e Supino

sdo recomendados para avaliar a forgca muscular (NFPA, 2007).

3.5 AGILIDADE

A capacidade de realizar trocas rapidas de direg¢ao, sentido e deslocamento da
altura do centro de gravidade sao variaveis neuro-motoras que caracterizam a
agilidade. Ela é um atributo da capacidade fisica importante para esportistas e nado
esportistas (MATSUDO, 2005). A capacidade de rapidamente desviar de um buraco
ou outro obstaculo, mudar de direcdo ou segurar um objeto € uma aptidao importante

para atividades cotidianas de qualquer individuo, assim como para a atividade BM.

Para se avaliar a agilidade, deve-se levar em consideragcédo alguns fatores:
corridas por distancia de até 10 metros acompanhadas de alteragdes da altura do
centro de gravidade e trés giros de 180 graus. O Teste Shuttle Run tem caracteristicas
suficientes para avaliar a agilidade. Cada avaliado deve realizar duas tentativas, com
um intervalo minimo de 2 minutos, e o resultado sera o melhor tempo (MATSUDO,
2005).
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Todos os testes que avaliam os componentes das capacidades fisicas
apresentadas séao utilizados de forma combinada para avaliar aquelas que sdo mais
desejadas para algum fim especifico. No caso das instituicbes militares, como o
CBMDF, essa avaliagao da capacidade fisica almeja o acompanhamento e o incentivo
ao treinamento de seu recurso humano para o atendimento de sua missao fim. No
préximo toépico sera apresentado o TAF nas forgas militares, nos corpos de bombeiros
e no CBMDF.

4 O TESTE DE APTIDAO FiSICA (TAF)

Desde a derrota na Guerra da Coreia em 1950 e pela experiéncia vivida em
diversos combates, o Exército Americano passou a valorizar e considerar a
preparacao fisica de seus combatentes como condigao basica para o sucesso de suas
tropas em combates. Além disso, em seu Field Manual 21-20 Physical Fitness Training
aponta que os comandantes sao responsaveis em proporcionar o correto treinamento

para a necessidade de sua tropa e avaliar sua efetividade (USA, 2002).

O Manual de Campanha do Exército Brasileiro C 20-20 (2015), traz uma intima
relacado entre o estado fisico do militar e sua eficiéncia profissional e ressalta que ele
deve estar sempre preparado para lidar com diferentes agentes estressores inerentes
a condi¢ao de militar. O Manual também aponta que as qualidades fisicas adquiridas
por meio de treinamento fisico regular influenciam na boa tomada de decisdo e na
seguranga da proépria vida do militar. Elas podem ainda, melhorar o rendimento
intelectual e a concentragdo, mesmo em atividades rotineiras e burocraticas,
melhorando o rendimento no desempenho profissional (EXERCITO BRASILEIRO,
2015).

O Treinamento Fisico Militar (TFM) visa atender a operacionalidade e o
cumprimento da misséao institucional das forgas militares, no sentido de que o militar
€ elemento fundamental de acao nessas instituigcdes, e dessa forma, € imprescindivel
que seus comandantes tenham atencao com sua saude e condigao fisica. Portanto, é
necessario ter meétodos de preparacéao, estimulos e sistemas de avaliagao para que
os militares busquem a promocao continua de sua saude e aptidao fisica e entendam

que o tempo que se dedica a atividade fisica ndo é "tempo perdido", mas sim "tempo
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ganho" com qualidade de vida, longevidade e melhor desempenho de suas fungbes
(EXERCITO BRASILEIRO, 2015).

O TAF é uma avaliacao individual da condi¢ao fisica e um importante elemento
de motivagao para o preparo fisico. Seu resultado permite que o individuo se auto
avalie, baseando-se no teste anterior e também em referéncia ao grupo ao qual
pertence. Ele deve ser periddico, rigoroso e objetivo, de modo que sirva para avaliar
0 grau de preparagao fisica e seja feito com base em provas validas para medir as
qualidades relevantes e basicas do militar para a sua instituicdo (EXERCITO
BRASILEIRO, 2015).

Cada instituicdo militar tem suas caracteristicas que definem o perfil de
treinamento e exigéncia fisica do seu efetivo. A seguir serdo apresentadas algumas

caracteristicas do TAF nos Corpos de Bombeiros.

4.1 O TAF NOS CORPOS DE BOMBEIROS

Os orgaos de segurancga publica, diferentemente das forgas armadas que
treinam para um combate em defesa da Nacdo que pode ou n&o ocorrer, devem
treinar seus militares para as diversas ocorréncias que acontecem todos os dias do
ano. Os corpos de bombeiros, especialmente, atendem chamados de naturezas
diversas e imprevisiveis, podendo ser submetidos a diferentes demandas fisicas e
metabdlicas, de diferentes duragdes e intensidades (LIMA; NAVARRO; VIANA, 2008;
RODRIGUES, 2013).

A National Fire Protection Association (NFPA) é uma organizagao global, sem
fins lucrativos, que fornece informagdes e conhecimentos através de mais de 300
normas e padrdes de consenso, com o objetivo de salvar vidas e reduzir a perda.
Criada em 1896, ela se dedica a eliminar mortes, feridos, propriedades e perdas
econbmicas em decorréncia de incéndios, descargas elétricas e riscos relacionados
(NFPA, 2007).

A NFPA 1582 foi editada com o propésito de tracar um programa médico, que
se implementado em um departamento de incéndio, podera reduzir os riscos, a
morbidade ocupacional e a mortalidade entre os servidores da instituicdo, além de

melhorar a saude e promover a seguranga e a eficiéncia do servigo dos bombeiros
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que protegem vidas e patriménios. Um dos elementos desse programa meédico
consiste na avaliagao da aptidao fisica dos bombeiros, por meio de testes fisicos e da

analise da composic¢ao corporal (NFPA, 2007).

No Corpo de Bombeiros Militar de Minas Gerais, o TAF é composto por cinco
provas que avaliam a capacidade aerobica com a corrida ou natagao de 12 minutos,
a capacidade muscular do abdémen com a flexdo abdominal, dos membros superiores
com a flexdo de bragos no solo, a agilidade com o shuttle run e a poténcia anaerobica
por meio do teste de natagcdo de 75 metros. Para a obtengdo da nota maxima, o

desempenho em cada prova varia de acordo com a idade (RODRIGUES, 2013).

O TAF no Corpo de Bombeiros da Policia Militar do Parana é composto de
provas de agilidade com o shuttle run, forga de membros superiores com o teste de
barra fixa e flexao de fragos sobre o solo e capacidade aerdbica com o teste de corrida
de 12 minutos. O desempenho em cada prova varia de acordo com a idade e 0 género
do(a) militar (CBPMP, 2016).

No Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina (CBMSC), o TAF tem a
finalidade de manter os bombeiros militares ativos fisicamente e verificar se os
candidatos ao cargo possuem as capacidades fisicas indispensaveis para o
desempenho da fung¢do, mediante a execucao de exercicios especificos. O TAF no
CBMSC ¢ aplicado semestralmente e avalia a forca e a resisténcia de membros
superiores com a elevagao do corpo em barra fixa para o corpo masculino e
desenvolvimento com halter para o corpo feminino, a forca abdominal com o
abdominal tipo remador, a velocidade com a corrida de 100 metros, a capacidade
aerobica com a corrida de longa distancia e a coordenacao, o equilibrio, a agilidade,
a flexibilidade e a resisténcia muscular com o apoio 4 tempos meio-sugado
(CASAGRANDE, 2009).

O CBMDF, assim como os demais Corpos de Bombeiros apresentados,
também possui um TAF especifico que avalia anualmente os seus militares. Suas

caracteristicas sdo apresentadas no tépico a seguir.
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4.2 O TAF NO CBMDF

No CBMDF, segundo a Portaria n°® 8, de 8 de margo de 2013, que estabelece
as diretrizes para a avaliacao fisica militar, o TAF € o meio de avaliag¢ao individual da
capacidade fisica do militar e serve como base para a verificagdo da manutengao
fisica dos militares e do resultado de seu treinamento (CBMDF, 2013). O resultado do
TAF também afeta a progresséo na carreira do militar, a possibilidade de se inscrever

no servigo voluntario (GSV) e a realizagao de cursos de internos.

O TFM, no CBMDF, é orientado anualmente pelo Centro de Capacitagao Fisica
e tem como objetivo a qualidade de vida, a saude, a manuteng¢ao e o aprimoramento
das capacidades fisicas necessarias ao exercicio das atividades operacionais do BM.
Apesar de sua aplicacao ser efetuada por militares capacitados, sob a orientagao do
Centro de Capacitacao Fisica, cada militar tem a responsabilidade sob a manutengao
de sua capacidade fisica (CBMDF, 2011).

Segundo a Portaria n° 17 de 2011, o TAF tem a finalidade de constatar se, por
meio do TFM, o condicionamento fisico do militar foi mantido ou atingido, com a
verificagcdo das capacidades fisicas empregadas e necessarias a profissdo, como
forca, resisténcia, flexibilidade e poténcia (velocidade e forga) que caracterizam o
desempenho fisico individual (CBMDF, 2011).

Atualmente, as Diretrizes para a Avaliacao Fisica Militar estdo publicadas na
Portaria n° 8, de 8 de margo de 2013, e definem 3 tipos de TAF: para militares em
geral (TAF 1), para militares com restricdes médicas (TAF 1) e para fins de avaliagao
ou admissao em cursos de especializagcao ou avaliacdo em cursos de formacgao de

oficiais e pragas (TAF lll), com as seguintes provas para militares em geral (TAF I):

e Para militares de até 34 anos: teste de flexdo de membros superiores
em barra fixa, abdominal com os pés fixos, flexdo de cotovelos (quatro
apoios para homens e seis apoios para mulheres, corrida ou natacéo de
12 minutos;

e Para militares entre 34 e 49 anos: flexao de cotovelos, abdominal com
os pés fixos, corrida ou natagao de 12 minutos;

e Para militares com 50 anos ou mais: somente marcha de 3.000 metros;
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O TAF Il visa dar oportunidade de realizagao do teste fisico para os militares
com comprovada restrigdo fisica, pela junta de inspec¢ao de saude do CBMDF, e tem

caracteristicas especificas para cada tipo de restricéo.

O TAF Ill é composto por testes e indices especificos relativos ao curso interno
em questao. Para admissao nas fileiras da corporagao, o Departamento de Recursos
Humanos, com o apoio técnico do Centro de Capacitagao Fisica, ficara a cargo de

escolher os testes assim como os seus indices.

O TAF devera ser aplicado no minimo uma vez por ano, conforme programagao
da Corporagao (CBMDF, 2013).

Outros tipos de testes utilizados para admissdo e avaliagdo continuada do
efetivo de uma instituicdo sdo as provas profissionais. Especificas para cada
profissdo, elas sdo capazes de avaliar o desempenho de cada funcionario e avaliar a
qualidade de seu treinamento, assim como, servir como teste de admissao de novos
funcionarios aptos a exercer o cargo desejado (LIMA, 2017). No préximo topico, serdo
apresentados alguns conceitos e algumas provas profissionais aplicadas em Corpos

de Bombeiros.

5 PROVAS PROFISSIONAIS

O patrimbnio mais importante de toda organizacao sao seus funcionarios, é por
meio deles que as empresas alcangam seus objetivos estratégicos. Por esse motivo,
todos os postos de trabalho exigem qualificagdes necessarias e funcionarios com
condicbes de desempenhar com éxito suas funcdes de trabalho. Para que as
organizagdes tenham melhor controle da qualidade desse patriménio, elas utilizam
processos de selecado especificos para seus cargos e programas de treinamento e
avaliacdo da manutengdo da qualidade operacional de seus funcionarios (LIMA,
2017).

E no processo de selecdo de pessoal que a organizacdo tem a oportunidade
de escolher individuos que tenham qualificagdes relevantes para o preenchimento das
vagas. Quando os candidatos selecionados possuem competéncias relacionadas as
competéncias organizacionais, eles apresentam melhor desempenho na empresa e
ficam mais satisfeitos (LIMA, 2017).
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O processo de selegao deve ser elaborado de forma que seja confiavel e valido,
ou seja, se ele for aplicado com a mesma pessoa deve dar o mesmo resultado e deve
prever como sera o desempenho de uma pessoa em um cargo. Além do processo de
selecdo, também podem ser aplicados testes para avaliar o desempenho de cada
funcionario, a qualidade dos treinamentos internos, promover o autodesenvolvimento
dos empregados, oferecer subsidios para remuneragdo e promocgado e validar

processos de selecéo (LIMA, 2017).

Dentro dos possiveis testes a serem aplicados, as provas praticas sao as que
exigem que o candidato execute tarefas que contenham as principais fungdes que
realmente fazem parte do cargo. Se as provas praticas envolvem riscos ao candidato,

podem ser aplicados provas que simulam as tarefas exigidas.

Provas profissionais de bombeiros sdo muito comuns em outros paises. A

seqguir serao apresentadas algumas delas.

5.1 PROVAS PROFISSIONAIS DE BOMBEIRO

No Reino Unido, para se tornar um bombeiro, além de entrevistas, todos devem
passar por uma prova pratica que envolve testes que refletem a pratica operacional
da atividade de bombeiro: subir escadas, evacuacao, levantar escada, atravessar
espacos enclausurados, montagem de equipamentos e carregar diferentes materiais
pesados em um circuito. Além disso, apos se tornarem bombeiros cada um é
responsavel em manter o seu nivel de aptidao fisica durante a carreira (UK FIRE
SERVICE, 2019).

Para se tornar um bombeiro em Ontario, no Canada, os candidatos passam por
6 etapas de selecao, sendo que as duas ultimas consistem em testes de habilidades
fisicas e técnicas da atividade de bombeiro. No teste fisico, o candidato deve executar
6 tarefas em sequéncia de forma correta, segura e em um determinado tempo. A
sequéncia de eventos é a seguinte: 1) Transporte de Equipamentos / Extragdo de
Veiculos; 2) Avango com Mangueira Pressurizada; 3) Puxar Trendé com Peso; 4)
Simulagdo de Entrada Forgada; 5) Resgate de Vitima; 6) Subida na Escada
(ONTARIO FIRE ADMINISTRATION, 2019).
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Na Australia, no estado de Novas Gales do Sul, as etapas para se tornar um
bombeiro sdo 3. A segunda etapa € um teste profissional de aptidao fisica que envolve
simulagdes de tarefas executadas pelos bombeiros nas ocorréncias. O teste consiste
de 8 etapas sequenciais que devem ser executadas dentro de um tempo permitido,
sdo elas: 1) Busca com visibilidade reduzida; 2) Simulagéo de elevagao da escada; 3)
Transporte unilateral de peso; 4) Subida de escada com transporte unilateral de peso;
5) Segurar em posicao estatica equipamento de resgate; 6) Arraste repetido de
mangueira; 7) Simulagcdo de ataque ao fogo (arrastar mangueira pressurizada); 8)
Regaste de bombeiro (FIRE AND RESCUE NSW, 2019)

Nos Estados Unidos, a International Association of Fire Fighters (IAFF) em
conjunto com outras associagbes de bombeiros desenvolveram um Teste de
Habilidade Fisica do Candidato (Candidate Physical Ability Test - CPAT), com o
objetivo de contratar pessoas que sejam fisicamente capazes de seguir uma carreira
de sucesso no servico de bombeiros. O teste desenvolvido consiste em uma
sequéncia de 8 tarefas que simulam atividades executadas por bombeiros em
combate. Os 8 eventos sao os seguintes: 1) subida de escadas (subir escadas
enquanto carrega um pacote de mangueira de incéndio de cerca de 11 kg); 2) elevar
e estender escada (colocar uma escada de chao na cena do fogo e estender a escada
ao telhado ou a uma janela); 3) arrasto de mangueira (alongamento de linha de
mangueira nao carregada); 4) transporte de equipamento (remover e transportar
equipamentos para o local); 5) entrada forgada (penetrar uma porta trancada, violando
uma parede); 6) busca (rastejar por areas imprevisiveis escuras para procurar
vitimas); 7) arrasto de resgate (remover vitima ou parceiro de um prédio de incéndio);
8) puxar o teto (localizar fogo e verificar a extensao do fogo). Durante todas as etapas,
o candidato usa um colete pesando pouco mais de 20 kg para simular a roupa e o

equipamento de protegao individual de incéndio (IAFF, 2019).

No CBMDF, até o ano de 2018, ndo havia nenhum tipo de prova pratica ou
tedrica que medisse as habilidades profissionais dos bombeiros da ativa durante sua
carreira e nem de candidatos a entrar nas fileiras da corporacdo. Em dezembro de
2018, foi implementada uma prova profissional por meio de um projeto anual que sera

apresentado a seguir.
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5.2 PROJETO ANUAL DE TREINAMENTO, DESENVOLVIMENTO, AVALIACAO E
DESEMPENHO HUMANO (PATDADH)

Foi elaborado no ambito do CBMDF uma prova pratica profissional para avaliar

o desempenho dos militares da ativa como parte do Projeto Anual de Treinamento,

Desenvolvimento, Avaliacdo e Desempenho Humano (PATDADH) que visa avaliar

seus militares em conhecimentos tedricos e praticos.

Figura 1 - Eventos da Avaliagcao Pratica Profissional e as habilidades avaliadas

Evento

Capacidade fisica avaliada

Evento 1: arrastar mangueira
correndo e puxar com os bragos.

Este evento afeta os sistemas de energia aerébica e anaerdbica,
bem como o0s seguintes grupos musculares: quadriceps,
isquiotibiais, gluteos, panturrilha, estabilizadores das costas
inferiores, biceps, deltoides, parte superior das costas e musculos do
antebrago e da méo (firmeza).

Evento 2: transporte de material

Este evento afeta o sistema de energia aerdbia, bem como os
seguintes grupos musculares: biceps, deltéides, parte superior das
costas, trapézio, musculos do antebraco e mao (aderéncia), gluteos,
quadriceps e isquiotibiais.

Evento 3: levantar e estender

escada

Este evento afeta os sistemas de energia aerébica e anaerdbica,
bem como os seguintes grupos musculares: biceps, deltéides, parte
superior das costas, trapézio, musculos do antebrago e méo
(aderéncia), gluteos, quadriceps e isquiotibiais.

Evento 4: simulagdo de entrada
forcada com marreta de 4,54 kg

Este evento afeta os sistemas de energia aerdbica e anaerdbica,
bem como os seguintes grupos musculares: quadriceps, gluteos,
triceps, parte superior das costas, trapézio e musculos do antebraco
e da mao (aderéncia).

Evento 5: rastejar em labirinto
escuro com obstaculos
(simulagéo de busca)

Este evento afeta os sistemas de energia aerdbica e anaerdbica,
bem como os seguintes grupos musculares: musculos do peito,
ombro, triceps, quadriceps, abdominais e parte inferior das costas.

Evento 6: arrastar manequim de
75a90 kg

Este evento afeta os sistemas de energia aerébica e anaerdbica,
bem como o0s seguintes grupos musculares: quadriceps,
isquiotibiais, gluteos, abdominais, rotadores de torso, estabilizadores
da parte inferior das costas, trapézio, deltéides, grande dorsal
(latissimus dorsi), biceps e musculos do antebragco e méao
(aderéncia).

Evento 7: empurrar com créqui
27 kg e puxar com créqui 36 kg

Este evento afeta os sistemas de energia aerébica e anaerdbica,
bem como os seguintes grupos musculares: quadriceps,
isquiotibiais, gluteos, abdominais, rotadores de torso, estabilizadores
das costas baixas, deltéides, trapézio, triceps, biceps e musculos do
antebrago e da méao (aderéncia).

Evento 8: subida de escada com
duas mangueiras

Este evento afeta o sistema de energia aerdbica, bem como os
seguintes grupos musculares: quadriceps, isquiotibiais, gluteos,
panturrilha e estabilizadores inferiores das costas.

Fonte: LIMA (2017, p. 220).
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O Projeto integra o Programa de Treinamento, Desenvolvimento, Avaliagao e
Desempenho Humano (PTDADH) e tem o foco em treinar e desenvolver o capital
humano do Comando Operacional do CBMDF. Ou seja, os militares que prestam
atendimentos diretamente a populagdo do DF e outros cidadaos que transitam

diariamente pela sua area de cobertura.

A Avaliagao Pratica Profissional (APP) do PATDADH ¢ baseada no teste CPAT
da IAFF, mencionado no topico anterior, e consiste em 8 eventos que devem ser
cumpridos em um tempo maximo de 10 minutos e 20 segundos, em que o militar
realiza toda a prova equipado com EPI e EPR de combate a incéndio sem a mascara.
Os eventos sao colocados em uma sequéncia que simula um cenario de incéndio e
sédo projetados para se conhecer a habilidade fisica do avaliado (LIMA, 2017). A

descrigdo dos eventos é apresentada na Figura 1.

Para finalizar esta revisao bibliografica, os testes aplicados durante o CFO

serao apresentados no topico a seguir.

6 TESTES FiSICOS DO CURSO DE FORMAGAO DE OFICIAIS

O Curso de Formacao de Oficiais (CFO) tem por finalidade habilitar o cadete a
desempenhar as fungdes institucionais inerentes aos postos de oficiais combatentes
subalternos e intermediarios do CBMDF. Com duracédo de dois anos, tem como um
de seus objetivos o desenvolvimento do vigor fisico necessario ao bombeiro militar
(CBMDF, 2012).

Para auxiliar no cumprimento desse objetivo, cada semestre conta com uma
carga horaria de 105 horas/aula de TFM. No decorrer de cada semestre, os alunos
passam por trés avaliagdes, cada uma composta por no minimo trés diferentes tipos
de teste fisico com o objetivo de avaliar os diversos componentes da capacidade
fisica. Dessa forma, ao longo dos quatro semestres de curso e um total de 12 (doze)
avaliagbes de TFM, os cadetes sao submetidos a 13 (treze) diferentes testes fisicos,
que em sua maioria sao aplicados mais de uma vez durante todo o curso. A Figura 2

apresenta quais sao esses testes e sua capacidade fisica relacionada.

Na préxima sesséo serdo descritos os métodos utilizados para o cumprimento

do objetivo deste trabalho. Apds, tem-se a sessédo que apresentara os resultados.
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Figura 2 — Testes fisicos realizados durante o CFO e as capacidades fisicas avaliadas

Teste fisico

Capacidade fisica avaliada

Flexao de bracgos na barra fixa

Resisténcia muscular de MMSS

Flexao de bracos no solo

Resisténcia muscular de MMSS

Abdominal remador

Resisténcia muscular do tronco

Corrida 6 km

Capacidade aerobica

Corrida 12 min

Capacidade aerobica

Corrida 1500 m

Capacidade aerobica + Poténcia muscular

Corrida 400 m

Poténcia muscular

Aquathlon

Capacidade aerobica + Poténcia muscular

Natagdo 12 min

Capacidade aerobica

Natagcdo 100 m

Poténcia muscular

Natagao 50 m

Poténcia muscular

Shuttle run

Agilidade

Banco de Wells

Flexibilidade

7 METODOLOGIA

Fonte: O autor.

Trata-se de um trabalho cientifico original que visa contribuir para o

aprimoramento da avaliacao fisica aplicada atualmente no CBMDF, através de uma

pesquisa analitica. Pesquisa feita por meio de uma avaliagao dos testes fisicos mais

direcionados para avaliar as capacidades fisicas imprescindiveis para um BM.

O trabalho foi desenvolvido a partir de uma pesquisa bibliografica que aborda

as principais capacidades fisicas do ser humano e descreve sua importancia para a

profissao BM, além de trazer os principais testes fisicos aplicadas no CFO e descrever

a Avaliacao Pratica Profissional.

A pesquisa de campo reune os resultados do desempenho dos cadetes nos

testes. As metodologias aplicadas em cada um desses testes estdo descritas de forma

detalhada no Anexo A. Foi utilizado o resultado dos testes fisicos realizados pelos
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cadetes do CFO por possuirem uma quantidade maior e mais diversificada de testes
para serem correlacionados com o desempenho da avaliagao pratica. Portanto, o
universo de pesquisa se restringe aos cadetes que participaram da APP. Participaram
da APP um total de 58 cadetes e para a apresentacéo dos resultados foi atribuido um

numero de 1 a 58 para cada um deles.

Tendo em vista que os testes apresentados, em sua maioria, sdo aplicados
mais de uma vez durante o curso, os resultados coletados para a elaboracao deste
trabalho foram aqueles que ocorreram na data mais proxima da realizagdo da APP
pelos cadetes. Para o teste de flexdo de bragos na barra fixa, foram incluidos somente

os resultados dos cadetes que optaram pela execuc¢ao dindmica do exercicio.

Para se obter resultados e respostas acerca da problematizacao apresentada
neste trabalho e encontrar quais dos 13 testes fisicos se correlacionam mais
fortemente com o desempenho na APP, foi utilizada uma medida de associagéo linear
entre variaveis, conhecida como coeficiente de correlacdo de Pearson, dado pela

seguinte equacao:

yi—Y

e 1 Z(xi—)?)(

n-1 Sx Sy

)

Esse coeficiente mede o quanto duas variaveis se assemelham na distribuicao
de seus scores, ou seja, 0 quanto suas variancias se assemelham. Em outras
palavras, duas variaveis X e Y sao fortemente associadas quando o aumento ou
decremento de uma unidade em X gera um impacto semelhante ou inversamente
proporcional em Y. Dessa forma, quando duas variaveis se correlacionam fortemente

suas distribuicbes apresentam um comportamento linear (DALSON, 2009).

O resultado de r varia de -1 a 1, sendo os dois extremos uma correlagao
perfeita, ou seja, o comportamento de uma variavel prediz exatamente o
comportamento da outra. O sinal indica se a correlagdo entre as variaveis é
inversamente (negativo) ou diretamente (positivo) proporcional. O oposto seria o
resultado igual a 0 que indica que nao ha relagao linear entre as duas (DALSON,
2009).

Além do calculo do valor de r entre duas variaveis, outra maneira de se verificar

sua correlagéo é por meio do grafico de dispersdo em que se pode observar se ha
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comportamento linear entre elas. E importante salientar que essa correlagcdo néo
determina dependéncia entre as variaveis, ou seja, ela ndo demonstra relagdo de
causa e efeito, sua interpretacdo aponta somente uma associacdo entre elas
(DALSON, 2009).

Para comprovar se o coeficiente de correlagao obtido é significativo, deve-se
realizar o teste de hipotese. Se a hipdétese nula for rejeitada, pode-se concluir que a
andlise da correlacdo obtida entre as variaveis é confiavel e ndo advém da
aleatoriedade. Os niveis de confianga variam de 95 % a 99,9 %, ou seja, um nivel de
confianca de 99,9 %, demonstra que a amostra tem 0,1 % de probabilidade de ser
aleatdria e por isso a hipotese nula é rejeitada. Essa garantia é expressa em nivel de
significancia (p-valor) (DALSON, 2009).

Na proxima secdo, serao apresentados os resultados e a discussao da
pesquisa realizada. Para todas as analises o nivel de significancia adotado foi de
p<0,001. Os resultados dos testes fisicos sdo apresentados em média e desvio
padrdo. A Figura 3 apresenta a regra de ouro para interpretacdo de cada faixa do

coeficiente de correlagcao que pode variar de -1 a 1 (MUKAKA, 2012).

Figura 3 — Regra de ouro para interpretagcao do coeficiente de correlagao

Resultado da Correlagiao Interpretacao
0,90 a 1,00 (-0,90 a -1,00) Correlagao positiva (negativa) muito alta
0,70 a 0,90 (-0,70 a -0,90) Correlagao positiva (negativa) alta
0,50 a 0,70 (-0,50 a -0,70) Correlacao positiva (negativa) moderada
0,30 a 0,50 (-0,30 a -0,50) Correlagao positiva (negativa) baixa
0,00 a 0,30 (-0,00 a -0,30) Correlagao positiva (negativa) insignificante

Fonte: Mukaka (2012) (adaptado)
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8 RESULTADOS E DISCUSSAO

O desempenho na APP e nos 13 testes fisicos avaliados durante o CFO dos
58 cadetes estudados sao apresentados na Tabela 1. Os resultados individuais de

cada prova estao disponiveis no Apéndice A.

Tabela 1 — Média e desvio padrao do resultado das amostras nos testes fisicos e na
APP (Unidades de medida: m = metros, s = segundos, rep = repeti¢coes)

Testes fisicos Média £ DP
APP 7 min 08 s (1min 28s)
Flexdo de bragos na barra fixa 16 rep (5 rep)
Flexao de bragos no solo 57 rep (14 rep)
Abdominal remador 65 rep (8 rep)
Corrida 6km 27 min 58 s (2 min 48 s)
Corrida 12 min 2845 m (244 m)
Corrida 1500 m 5m 43 s (00:36)
Corrida 400 m 1min04s(7s)
Aquathlon 20 min 37 s (1 min 46 s)
Natacao 12 min 563 m (74 m)
Natagcéo 100 m 1 min 26 s (14 s)
Natagcédo 50 m 35s(65s)
Shuttle run 94s(0,55s)
Banco de Wells 37 cm (5 cm)

Fonte: O autor.
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Sao apresentados nos graficos abaixo, os diagramas de dispersao entre a APP

e os testes realizados. Cada ponto no grafico representa o desempenho de um cadete,

no eixo X o resultado do teste fisico em questao e no eixo Y o tempo de execugao na

APP. Quanto menos dispersos os pontos se apresentam, ou seja, quantos mais

préximos da linha eles se encontram, mais forte é a correlagédo entre as variaveis.

Grafico 1: Flexao de bragos barra fixa
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Grafico 2: Flexao de bragos no solo
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Grafico 4: Corrida 6km
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Grafico 5: Corrida 12min
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Grafico 7: Corrida 400m
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Grafico 9: Natagdo 12min
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Grafico 6: Corrida 1500m
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Grafico 8: Aquathlon
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Grafico 10: Natagao 100m
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Grafico 11: Natagao 50m Grafico 12: Shuttle run
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Grafico 13: Banco de Wells
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Na Tabela 2 sdo apresentados os coeficientes de correlacdo entre os
resultados dos cadetes em cada um dos testes fisicos com o resultado do
desempenho na APP.

11



Tabela 2 — Correlagao dos resultados dos testes fisicos com os resultados do

desempenho na APP das amostras

Testes fisicos

Flexao de bracos na barra fixa

Flexao de bracos no solo

Abdominal remador

Corrida 6km

Corrida 12 min

Corrida 1500m

Corrida 400m

Aquathlon

Natagdo 12min

Natacdo 100m

Natagao 50m

Shuttle run

Banco de Wells

-0,77
(p<0,001)

-0,53
(p<0,001)

-0,16
(p=0,22)

0,75
(p<0,001)

-0,71
(p<0,001)

0,81
(p<0,001)

0,82
(p<0,001)

0,68
(p<0,001)

-0,50
(p<0,001)

0,69
(p<0,001)

0,79
(p<0,001)

0,74
(p<0,001)

0,27
(p=0,04)

Fonte: O autor.
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Com relacao aos testes que avaliam a resisténcia muscular, a flexdo de bragos
na barra fixa e no solo apresentaram correlagdo negativa alta e moderada,
respectivamente (r=-0,77; p<0,001 e r=-0,53; p<0,01), enquanto que o abdominal

remador ndo apresentou correlacao significativa com a APP (r=-0,16; p=0,22).

Nos Graficos 1, 2 e 3 pode ser verificado as curvas de dispersao dos testes de
flexdo de bragos na barra fixa e no solo e abdominal. Todas as correlagdes sao
negativas, pois na medida em que se aumenta o numero de repeticdes dos exercicios

observa-se uma diminuigdo no tempo de execug¢ao da APP.

Entre os testes que avaliam a capacidade aerdbica, apresentaram correlagao
alta a de Corrida de 6 km (positiva) (r=0,75; p<0,001), a Corrida de 12 min (negativa)
(r=0,75; p<0,001) e a Corrida de 1500 m (positiva) (r=0,81; p<0,001). O Aquathlon e a
Natacdo de 12 min apresentaram correlagdo moderada (positiva e negativa,
respectivamente) (r=0,68; p<0,001 e r=-0,50; p<0,001).

Os graficos de dispersao da Corrida e Natagdo de 12 min mostram a correlagao
negativa das variaveis (Graficos 5 e 9). O contrario acontece nos demais testes de
capacidade aerdbica, pois todos tendem a diminuir seu tempo de execucio nos testes
e na APP (Graficos 4, 6 e 8)

Todos os testes de poténcia muscular apresentaram correlagao positiva, sendo
que a Corrida de 400 m e a Natacao de 50 m obtiveram parametros altos de correlacao
(r=0,82; p<0,001 e r=0,79; p<0,001, respectivamente). A Corrida de 1500 m e o

Aquathlon também avaliam a poténcia muscular.

Ambos os testes de Corrida de 400 m e Natacdo de 50 m apresentam curvas

de disperséao positiva (Graficos 7 e 11).

Observou-se correlagdo positiva alta para o teste de agilidade Shuttle run
(r=0,74; p<0,001) e correlagao insignificativa para o teste de flexibilidade Banco de
Wells (r=0,27; p=0,04).

Pode-se observar uma curva de disperséao positiva para o teste de agilidade no
Grafico 12. No grafico do teste de flexibilidade, observa-se muitos pontos distantes da
curva (Grafico 13).

Os resultados do presente estudo evidenciaram que existe correlagao

significativa entre o desempenho dos cadetes na APP e os resultados de alguns dos
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testes fisicos aplicados durante o CFO. Apesar de ndao demonstrar relacdo de
dependéncia, a identificagcado da correlagao significativa entre os testes pode mostrar
um caminho para a selecdo de avaliagdes fisicas mais especificas para a atividade
BM.

O Manual de Campanha do Exército Brasileiro C 20-20 (2015), aponta que o
TFM visa atender a operacionalidade e a missao fim da instituicdo a qual o militar
serve, e ainda, que o estado fisico do militar e sua eficiéncia estdo intimamente
ligados. Para avaliar essa condicao fisica, o TAF é uma importante ferramenta dos
comandantes, de motivacdo e preparagao da tropa para os diferentes estressores
inerentes & condicdo de militar e para a realizacdo do servico (EXERCITO
BRASILEIRO, 2015).

Apesar do que vem descrito na Portaria n® 17 de 2011, que o TAF verifica as
capacidades fisicas empregadas e necessarias a profissdo, como forga, resisténcia,
flexibilidade e poténcia (velocidade e forga) (CBMDF, 2011). Nenhum dos testes
aplicados atualmente, para os militares em geral (TAF 1) avalia os componentes

poténcia e flexibilidade.

Considerando as capacidades fisicas demandadas pela profissao BM e
considerando que a APP foi baseada em um teste de habilidade fisica para bombeiros,
€ possivel, por meio dos resultados apresentados, selecionar um conjunto de testes
fisicos ideal para o Teste de Aptidao Fisica. Evidencia-se a necessidade de que esse
conjunto de testes abranja a maior quantidade possivel de componentes da
capacidade fisica, devido a importancia de cada um deles apresentada anteriormente

neste estudo.

Levando em conta o que foi exposto no paragrafo anterior, ndo se pode deixar
de notar a importancia dos testes de poténcia muscular (capacidade anaerdbica), visto
que, estes foram os que se correlacionaram mais fortemente com a APP. Tampouco
de que nao pbdde-se atribuir um teste para o componente da flexibilidade, visto que o

Teste Banco de Wells ndo apresentou correlagao significativa com a APP.

A Figura 4 define um teste de cada componente da capacidade fisica que mais

se correlacionou com a APP.
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Figura 4 — Testes com maior correlagdo com a APP

Componente da Capacidade Fisica Avaliada Teste fisico com maior correlagao
Forca (Resisténcia muscular) Flexao de bragos na barra fixa
Capacidade aerobica Corrida 1500 m
Capacidade anaerdbica (Poténcia muscular) Corrida de 400 m
Agilidade Shuttle Run

Fonte: O autor.

ApOs a apresentacéo dos testes na Figura 4, € preciso considerar a importancia
de avaliagdes da capacidade fisica dos bombeiros em meio aquatico, visto que o
atendimento a ocorréncias dessa natureza faz parte de suas atribui¢cdes legais. Dessa
maneira e considerando que a prova de Natagdo de 50m foi a que teve maior
correlagdo pelos resultados apresentados, sugere-se que ela substitua o teste de
Corrida de 400m (Figura 5).

Figura 5 — Testes com maior correlagao com a APP (com natagao)

Componente da Capacidade Fisica Avaliada Teste fisico com maior correlagao
Forca (Resisténcia muscular) Flexdo de bragos na barra fixa
Capacidade aerobica Corrida 1500 m
Capacidade anaerobica (Poténcia muscular) Natagdo 50 m
Agilidade Shuttle Run

Fonte: O autor.

Faz-se necessario considerar que os resultados apresentam algumas
limitagdes. Uma delas é devido ao fato de que, em algumas provas, principalmente as
que sao avaliadas pelo numero de repeti¢des, o avaliado visa atingir 0o niumero que ira
atribuir seu desempenho a nota maxima (10), que ndo necessariamente € o seu

desempenho maximo na prova.

Outras limitacbes podem advir de erros na execucdo correta do teste e
diferencas entre os avaliadores e instrumentos utilizados. Além disso, outro fator que
pode influenciar na exatidao e precisdo de medidas sao as influéncias multifatoriais e

interagdes complexas a que estdo submetidos os seres bioldgicos.
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9 CONSIDERAGOES FINAIS

Essa pesquisa possibilitou identificar quais sdo as capacidades fisicas mais
demandadas em uma prova profissional direcionada para a atividade de bombeiro,
por meio da correlagcao dos testes fisicos aplicados durante o Curso de Formacao de
Oficiais com a Avaliagao Pratica Profissional, implementada no CBMDF em 2018 pelo

Programa de Treinamento, Desenvolvimento e Avaliacado de Desempenho Humano.

Este trabalho demonstrou que existe correlacdo entre o desempenho em
provas profissionais de bombeiro e testes utilizados para a avaliagao da aptidao fisica.
Os resultados apresentados demonstram ndao somente a necessidade desse tipo de
avaliagao, mas também a importancia da especificidade dos mesmos para o perfil de

atividade desempenhada na profisséo.

Buscou-se compreender as caracteristicas da atividade Bombeiro Militar no
decorrer deste trabalho e foram discutidos os componentes da capacidade fisica e os
testes que sao capazes de avaliar cada um deles. Os testes utilizados durante o Curso
de Formacao de Oficiais e as provas do TAF da corporagao foram identificados, além
de apresentar a prova profissional aplicada na Corporagdo, que foi baseada no
Candidate Physical Ability Test, desenvolvido pela International Association of Fire

Fighters.

Diante dos resultados apresentados, foi demonstrado que um componente da
capacidade fisica que se correlaciona fortemente com a atividade BM é a capacidade
anaerobica. Foram sugeridos os testes fisicos que mais se correlacionaram com o
desempenho na prova profissional como forma de avaliagdo da condicao fisica dos
militares do CBMDF e como meta de treinamento para um bom desempenho de suas
atividades como bombeiros. Como préximo passo, sugere-se a criagdo de um grupo
de estudos para avaliar a implementacao dos testes fisicos apresentados na Tabela
5 como o TAF | no CBMDF.

Em estudos futuros, sugere-se a correlagéo desses testes com outros tipos de
provas profissionais que envolvam as diversas areas de atuagdo de um bombeiro,
como por exemplo, salvamento aquatico, resgate veicular e incéndio florestal. Além
disso, existem outros testes fisicos que podem ser correlacionados além dos

apresentados nesse estudo.



32

Outro ponto que deve ser levantado em novas pesquisas é a distingdo do
resultado e dos tipos de testes entre diferentes géneros e idade, visto que ndo ha

diferenciacao de servigo para essas situagdes.

Ademais, outra questdo que pode ser estudada pela Corporagdo € a de
implementacado de provas profissionais para a admissao e avaliagao continuada da

capacidade fisica do efetivo, como é feita atualmente em diversos paises.

Finalmente, a demonstracdo da existéncia da correlacdo entre os testes e a
APP, que simula a atividade BM, nao serve somente para delimitar testes mais
especificos para avaliar a capacidade fisica do bombeiro, mas, principalmente, para
servir de guia para o treinamento de sua condi¢do fisica para o atendimento de sua

missao fim como membro da Corporacéo.
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APENDICE A — RESULTADO INDIVIDUAL EM TODAS AS PROVAS

Ne | APP _ Barra Flexao | Abdominal | Corrida Cm_’rida Corrida | Corrida Aquathlon Nat_agéo Natacdao | Natacdao | Shuttle Banco de
fixa (rep) | (rep) (rep) 6km 12min (m) | 1500m 400m 12min (m) 100m 50m run (seg) | Wells (cm)
1 | 05:36 18 50 78 24:44 3000 05:12 01:00 19:40 575 01:36 00:35 9,4 33
2 | 05:39 16 69 70 23:28 3200 04:56 01:01 17:30 675 01:14 00:32 9,58 46
3 | 05:45 20 79 65 24:00 3230 05:00 01:03 17:57 650 01:19 00:31 9,3 44
4 | 05:56 17 80 73 26:23 3000 05:08 00:58 18:39 625 01:15 00:31 8,5 34
5 | 06:02 15 70 60 28:46 2860 05:52 01:04 21:49 600 01:20 00:32 9,03 42
6 | 06:05 17 80 59 30:02 2760 05:58 01:01 21:00 550 01:27 00:33 9,2 35
7 | 06:17 17 71 56 27:36 2950 05:41 01:02 18:36 625 01:16 00:31 8,9 37
8 | 06:18 18 53 73 24:29 3050 05:21 01:00 18:50 590 01:20 00:33 9,4 37
9 | 06:18 15 57 58 25:52 3250 05:32 01:00 17:28 665 01:15 00:32 9,3 34
10 | 06:20 18 72 71 25:05 3210 05:00 00:56 19:47 565 01:26 00:34 9,1 35
11 | 06:20 18 62 71 28:40 2840 05:23 01:01 21:31 500 01:26 00:35 9,3 24
12 | 06:20 16 40 62 27:35 3080 05:24 01:03 18:12 675 01:15 00:33 9,3 45
13 | 06:22 16 80 57 27:50 2901 05:34 01:01 18:28 685 01:17 00:31 9,3 33
14 | 06:28 15 52 65 25:20 3051 05:19 01:01 21:40 530 01:38 00:35 9,4 39
15 | 06:34 16 58 69 28:25 2710 05:35 01:01 23:30 485 01:30 00:33 9,2 37
16 | 06:35 18 76 59 27:20 3055 05:11 00:59 21:07 525 01:20 00:35 9 31
17 | 06:38 19 80 70 26:11 3080 05:20 01:04 18:42 650 01:15 00:31 9,3 37
18 | 06:38 17 80 70 24:36 3150 05:08 01:00 18:07 675 01:12 00:30 9,2 33
19 | 06:40 7 50 73 29:37 2660 06:14 01:10 21:07 520 01:41 00:41 10 54
20 | 06:50 16 57 65 27:37 2950 05:31 00:59 21:52 535 01:25 00:34 9,3 36
21 | 06:50 16 53 75 26:11 3010 05:37 01:07 17:17 730 01:13 00:30 9,7 36
22 | 06:52 18 78 75 25:34 3072 05:38 01:04 20:02 620 01:27 00:36 9,4 34
23 | 06:53 18 80 68 26:26 2980 05:23 01:00 19:35 550 01:26 00:35 9,4 36
24 | 06:55 16 72 50 27:20 2800 05:43 01:02 20:02 550 01:25 00:33 9,3 21
25 | 06:57 19 79 65 28:24 2650 06:15 01:07 19:51 550 01:29 00:34 9,2 36
26 | 07:00 15 62 66 28:00 2860 05:28 01:01 18:20 675 01:10 00:30 8,9 33




Ne | App . Barra Flexao | Abdominal | Corrida Corrida Corrida | Corrida Aquathlon Nat.agéo Natacdo | Natagdao | Shuttle Banco de
fixa (rep) (rep) (rep) 6km 12min (m) | 1500m 400m 12min (m) 100m 50m run (seg) | Wells (cm)
27 | 07:02 18 75 76 28:38 2740 05:52 01:02 20:58 525 01:32 00:36 8,7 36
28 | 07:04 12 61 60 24:23 3200 05:07 01:01 20:38 535 01:34 00:39 9,2 34
29 | 07:07 17 80 60 26:07 3020 05:23 01:04 18:56 635 01:17 00:32 9,7 43
30 | 07:10 16 55 61 28:40 2840 05:53 01:06 20:10 575 01:18 00:33 9,5 37
31| 07:11 15 51 61 29:05 2560 06:19 01:09 19:10 625 01:19 00:34 9,7 35
32| 07:18 10 53 51 26:00 2965 05:27 01:05 21:22 545 01:42 00:43 9,9 36
33| 07:20 14 61 55 28:24 2650 06:16 01:08 19:24 625 01:19 00:33 10 32
34 | 07:28 20 79 68 27:57 2850 05:32 01:01 20:31 575 01:20 00:33 8,9 39
351 07:29 16 60 57 28:57 2800 06:00 01:09 18:42 675 01:12 00:31 9,5 35
36 | 07:30 14 80 84 24:05 3240 05:01 00:59 19:19 500 01:29 00:39 9,3 34
38 | 07:48 14 80 59 29:48 2550 06:11 01:03 23:13 355 01:43 00:40 9 41
39 | 07:52 17 63 67 29:40 2640 06:14 01:06 21:15 565 01:26 00:37 9,5 34
40 | 08:08 10 53 50 27:08 2800 05:43 01:10 21:48 500 01:39 00:41 10 32
41 | 08:08 11 55 49 26:54 2925 05:52 01:04 20:36 500 01:42 00:42 9,7 42
42 | 08:11 7 51 71 26:30 3030 05:35 01:07 19:50 640 01:29 00:38 10,4 42
43 | 08:13 13 51 62 25:24 3200 05:21 01:00 19:22 575 01:30 00:36 9,3 33
46 | 08:25 16 71 56 31:21 2750 06:17 01:04 21:52 450 01:41 00:40 9,3 41
47 | 08:38 13 45 57 27:20 2850 05:48 01:07 20:52 525 01:43 00:41 9,1 34
49 | 09:11 5 54 69 29:37 2700 06:12 01:14 22:41 500 01:53 00:48 9,5 44
50 | 09:30 2 48 64 32:15 2510 06:43 01:12 22:10 575 01:26 00:37 10,1 39
52 | 09:44 5 50 67 29:55 2500 06:32 01:19 22:58 475 01:53 00:46 10,4 42
56 | 10:45 7 50 70 35:50 2495 07:06 01:21 22:42 550 01:31 00:41 10,4 40
58 | 12:19 6 50 67 35:38 2270 07:29 01:24 24:20 475 02:02 00:53 10,8 47

Unidades de medida: m =

configuradas em hh:mm:ss.
*Valores nao considerados. Foram incluidos somente os resultados dos cadetes que optaram pela execugao dindmica do exercicio;

Fonte: O autor.

metros, seg = segundos, rep = repeticdes. As demais unidades de medidas, apresentadas em tempo, estdo



ANEXO A - PROTOCOLO DOS TESTES FiSICOS REALIZADOS NO CFO

Flexao de bragos na barra fixa
* Introdugao: Os alunos do sexo masculino deverao realizar o movimento de barra

dindmica, enquanto as alunas do sexo feminino poderao optar por realizar o teste de

forma dindmica ou estatica.
* Teste Dindmico de Barra - Procedimentos:

1 A barra deve ser instalada a uma altura suficiente que o avaliado, mantendo-se
pendurado com os cotovelos em extens&o, ndo tenha contato dos pés com o solo.

2 Se o aluno for muito alto e tocar os pés no chio sera permitida uma ligeira flexao

de pernas para que nao haja contato dos pés com o solo;

3 A posigcao de pegada é pronada e corresponde a distancia biacromial (distancia na

largura aproximada dos ombros);

4 ApoOs assumir essa posigcao o aluno devera retirar os pés do chao e em seguida,

elevar seu corpo até que o queixo passe acima do nivel da barra;
5 aluno retornara o corpo a posigao inicial, completando uma execugao;
6 movimento é repetido tantas vezes quanto possivel, sem limite de tempo;
7 Sera contado o numero de movimentos completados corretamente;
Observagoes:
1. Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;
2. Atentar para extensao total de cotovelos;

3. Nao sera permitido qualquer movimento de quadril, ou pernas (péndulo) como
auxilio;

Nao sera permitido o movimento de extensao de cervical;

5. A realizacdo de quaisquer dos movimentos descritos nos itens b, ¢, d acima
implicam em movimento executado erroneamente e nao sera contabilizado.

6. Duvidas nao esclarecidas neste plano de avaliacdo deverao ser solucionadas
pela equipe de aplicadores dos testes.

Teste Estatico de barra - Procedimentos:
1. A altura da barra deve ser ajustada de forma que fique na altura do individuo;

2. A aluna segura na barra de forma pronada, com os bragos flexionados, sendo
que a distancia entre as maos deve corresponder a distancia biacromial;

3. A aluna com os pés apoiados em um apoio movel posiciona-se com 0 queixo
acima da barra fixa;

4. Ao comando da avaliada, o avaliado devera retirar o apoio para os pés ao
mesmo tempo em que inicia-se a contagem de tempo;

5. A avaliada realizando forca maxima devera se manter suspensa com o queixo
acima do nivel da barra, joelho em extensao e pés fora do suporte;

6. O cronbmetro sera parado quando o queixo passar abaixo do nivel da barra;



Observagoes:

1.
2.
3.

Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;

Nao sera permitido que o queixo encoste na barra;

N&o serdo permitido movimentos acessorios como: extensao da coluna cervical,
dos quadris ou pernas

A realizacado de quaisquer dos movimentos descritos nos itens b,c cima implicam
na interrupgao da contagem de tempo.

Duvidas nao esclarecidas neste plano de avaliagao deverao ser solucionadas
pela equipe de aplicadores dos testes.

Flexao de bragos no solo

* Introdugao: Todos os alunos realizardo o teste de forma dinémica, estando, durante
todo o periodo da avaliagdo em quatro apoios com o solo.

* Procedimentos:

1.

Inicialmente em decubito ventral o aluno devera posicionar o implemento
(garrafa pet) abaixo do corpo, de forma que o objeto se posicione na linha dos
mamilos do avaliado (homens) e na Linha do Esterno (mulheres);

2. Em seguida, o avaliado devera colocar-se na posicao inicial da flexdo de
bragos — apoio nas maos e pés, cotovelos em extensao;

3. As maos devem estar em um uma distancia equivalente a distancia biacromial
(largura aproximada dos ombros);

Os dedos das maos devem apontar para frente;

5. No apito do instrutor, o aluno devera realizar uma flexao de bragos, até que o
tronco encoste no implemento e, em seguida, retornar a posigao inicial;

6. Todo o corpo deve movimentar-se em monobloco, de forma que haja uma
linha imaginaria dos calcanhares até os ombros durante toda a execug¢ao do
teste;

7. Contar-se-a um movimento quando o aluno regressar a posigao inicial, tendo
realizado o movimento de forma correta;

O aluno devera realizar o maximo de movimentos possiveis;
O teste termina quando o aluno ndo conseguir manter a execugéao 6tima da
flexdo de bragos ou encostar o tronco ao solo; 10. Registra-se o numero total
de movimentos completos.

Observagoes:

1. Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;

2. Atentar para extensao total de cotovelos;

3. Nao sera permitida a formagao de parabola na linha imaginaria descrita no
item 6 acima, caso ocorra 0 movimento n&o sera contabilizado;

4. O implemento para os alunos do sexo masculino sera uma garrafa pet de

2,0L e das mulheres de 2,5L;



5. Se o0 aluno parar a execugao do movimento por mais de 3s cessa-se a
contagem de movimentos e o teste é encerrado;

6. O instrutor podera a qualquer tempo movimentar o implemento para manté-lo
no ajuste correto ao corpo do aluno;

7. Duvidas nao esclarecidas neste plano de avaliagao deverao ser solucionadas
pela equipe de aplicadores dos testes.

Abdominal remador

Introdugédo: Os alunos deveréo realizar o maximo de repetigdes possiveis, conforme
descricdo abaixo, dentro de 1min para os homens e 1min10s para as mulheres.

Procedimentos:

1. Inicialmente, o candidato coloca-se deitado em decubito dorsal, com os
membros inferiores estendidos paralelamente e os membros superiores
estendidos, também paralelamente, porém acima da cabegca com o dorso das
maos tocando o solo;

2. Ao comando do aplicador, o candidato inicia o teste, flexionando,
simultaneamente, o quadril e os joelhos, com as plantas dos pés apoiadas no
solo, adotando a posicédo sentada, mantendo os bracos estendidos paralelos
ao solo, de modo que os cotovelos alinhem com os joelhos;

3. Retorna a posigao inicial, quando os membros superiores, estendidos
deverao tocar o solo acima da cabega, momento em que sera contabilizado
uma execugao;

4. O afastamento entre os membros inferiores ndo deve exceder a largura dos
quadris do candidato e o afastamento dos membros superiores nao deve
exceder a largura dos seus ombros;

5. Ao comando de inicio, aciona-se o crondmetro e o candidato inicia os
movimentos;

6. Ao soar do apito é finalizado a execugao dos movimentos e o crondmetro é
travado;

7. O repouso entre os movimentos é permitido na posicao inicial, entretanto o
objetivo é realizar o maior numero de execugdes possiveis em 60 (sessenta)
segundos para homens e 70 (setenta) segundos para mulheres;

8. Somente seréo considerados para contagem os movimentos executados
completos e corretamente;

9. Nao sera computada a repeticdo quando o candidato utilizar qualquer forma
de auxilio durante o movimento, como abragar ou apoiar-se nos joelhos e/ou
nas pernas, ou ainda apoiar os cotovelos no solo;

10.0Os pés deverao tocar o solo durante a execugao do movimento tanto na
flexdao, quanto na extensao de tronco/quadril;

11.Devera ocorrer, simultaneamente, a flexao e extensao do quadril, tronco e
joelhos do candidato;



Observagoes:

1.
2.

Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;

Os cotovelos devem alinhar ou transpor a linha do joelho quando do
movimento de agrupamento do bragos e pernas;

No movimento de retorno a posigao inicial, ou seja, extensao de tronco,
pernas e quadril, as maos devem tocar o solo acima da cabeca, com os
bracos estendidos;

No movimento de agrupamento do corpo, ou seja, de flexdo de tronco, quadril
e pernas, nao € permitido o apoio das mé&os no solo;

Nao sera permitido o apoio da mao nas pernas em qualquer fase do
movimento.

Corrida 6km

Introducgao: Este teste consiste em correr 6km no menor tempo possivel. O teste sera
efetuado na pista de atletismo do CECAF que possui 400m, ou seja, serao realizadas
15 voltas.

Procedimentos:

1.
2.
3.

Os alunos realizarao o teste na pista de 400m;
O inicio do teste se dara com o silvo de um apito;

O cronbmetro, posicionado no linha de chegada do teste, sera iniciado
concomitantemente ao apito;

O aluno devera correr, no menor tempo possivel a distancia de 6000m,;

O final do teste ocorrera no momento em que o aluno transpor a linha de partida
que coincidira com a linha de chegada;

No momento em que o avaliado cruzar a linha de chegada sera anunciado pelo
avaliador o tempo demonstrado no cronédmetro.

Observacgoes:

1.

o0k W

Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;

O aquecimento sera individual e com duragao de 5 minutos;

E permitido ao aluno andar durante o decorrer da prova;

Todas as 15 voltas na pista terdo que ser realizada em um unico sentido;
E expressamente proibida a mudancga de sentido durante a prova;

Qualquer duvida nao discriminada neste Anexo sera respondida pela equipe
de instrutores presente na avaliagao.



Corrida 12 min

Introdugao: Este teste consiste em correr durante 12 min., na pista de atletismo do
CECAF (400m), a distancia maxima. A turma sera disposta em dois grupos, sendo
que dentro do grupo cada aluno tera um numero especifico. A pista sera demarcada
de 10 em 10 metros.

Procedimentos:

1.

2.
3.
4

Os alunos estarao dispostos em até 3 raias na pista de 400m;
O inicio do teste se dara com o silvo de um apito;
O crondmetro sera iniciado concomitantemente ao apito;

A cada 400m completos pelo avaliado (1 volta) o aluno devera anunciar seu
numero especifico, em voz alta, ao avaliador correspondente;

O final do teste sera marcado por um unico apito que, ao ser soado, o aluno
devera cessar a corrida e caminhar de forma perpendicular a pista;

O aluno devera aguardar o avaliador no local em que estava quando soou o
apito.

Observagoes:

1.
2.
3.

Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;
O aquecimento sera individual e com duragao de 5 minutos;

O aluno que nao anunciar seu numero especifico ao avaliador correspondente,
tera a volta anulada;

O aluno que continuar o deslocamento para frente apds apito de fim da prova,
sera excluido da prova recebendo a nota 0;

Duvidas nao esclarecidas neste plano de avaliagao deverao ser solucionadas
pela equipe de aplicadores dos testes.

Corrida 1500m

Introducao: Este teste consiste em correr a distancia de 1500m no menor tempo
possivel, na pista de atletismo do CECAF (400m).

Procedimentos:

1.
2.
3.

Os alunos estarao dispostos em até 3 raias na pista de 400m;
O inicio do teste se dara com o silvo de um apito;

O cronébmetro, posicionado na linha de chegada do teste, sera iniciado
concomitantemente ao apito;

O aluno devera correr, na maior velocidade possivel, até completar 1500m;

O final do teste ocorrera no momento em que o aluno transpor a linha
demarcada no chao que indicara os 1500m,;

No momento em que o avaliado cruzar a linha de chegada sera anunciado
pelo avaliador o tempo demonstrado no cronémetro.



Observagoes:

1.
2.
3.

Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;
O aquecimento sera individual e com duragao de 5 minutos;

A linha de chegada néo coincide com a de inicio do teste, portanto sera
mostrado aos alunos, com antecedéncia, o exato local da chegada. Os
avaliadores ficarao posicionados neste ponto;

Corrida 400m

Introducgao: Este teste consiste em correr a distancia de 400m no menor tempo
possivel, na pista de atletismo do CECAF (400m).

Procedimentos:

1.
2.

Os alunos realizardo a prova em duplas, trios ou quartetos;

Sera realizada a corrida raiada, havendo necessariamente a compensacgao
prevista na pista;

Nao sera permitido ao avaliado mudar de raia até o final da prova;

4. O inicio do teste se dara com o silvo de um apito;

5. O crondmetro, posicionado na linha inicio/chegada do teste, sera iniciado
concomitantemente ao apito;

6. Havera um cronémetro de pulso que sera ativado junto ao cronémetro oficial,
em caso de problemas com este ultimo;

7. O aluno devera correr, na maior velocidade possivel, até completar 400m ou
1 (uma) volta;

8. O final do teste ocorrera no momento em que o aluno transpor a linha
demarcada no chao que indicara os 400m;

9. No momento em que o avaliado cruzar a linha de chegada sera anunciado
pelo avaliador o tempo demonstrado no cronémetro.

Observacgoes:

1. Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;

2. O aquecimento sera individual e com duragéo de 10 minutos;

3. O descumprimento ao item 3 acima, implicara na anulagao da prova de 400m,;

4. Nao havera bloco de partida para o inicio da prova.

Aquathlon

Introducgao: Este teste consiste em correr 1000m, em seguida nadar 500m e para
finalizar correr novamente 1000m no menor tempo possivel. Para execucédo deste
teste a turma sera dividida em dois pelotdes.

Procedimentos:

1.0s alunos iniciarao o teste de corrida na pista de atletismo do CECAF.



O teste sera iniciado a comando do instrutor, ao soar do silvo de um apito.
Concomitantemente o crondmetro sera iniciado;

A contagem de tempo s0 ira parar apos o aluno completar todas as etapas do
teste qual seja: 1000m corrida + 500m natagdo + 1000m corrida;

Tendo corrido os 1000m o aluno devera, imediatamente e em area
previamente demarcada, retirar todo o uniforme de corrida e dirigir-se para a
etapa de natagdo somente com: sunga ou maib e 6culos de natacgao. (é
facultado ao aluno nadar de short térmico);

O nado exigido para a etapa de natagao € livre, bem como o tempo de
descanso nas bordas da piscina,;

Apos concluido os 500m de natagao o aluno devera, no menor tempo
possivel, dirigir-se ao local de transi¢cao para recolocacéo do uniforme de
corrida e comecar a ultima etapa do teste;

Apobs concluir os ultimos 1000m de corrida o aluno tera seu tempo total de
prova anotado e o tempo final se correlacionara com a tabela prevista no
Anexo Il deste Plano de Avaliacao, definindo assim a mencao para esse
teste.

Observacgoes:

1.
2.
3.

Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;
O aquecimento sera individual e com duragao de 5 minutos;

O inicio do teste sera realizado com uniforme 40 A completo, conforme
definido no RUB;

A area de transicao, definida preliminarmente com os alunos, sera o espaco
em que os alunos irdo trocar de uniforme para realizacdo das diferentes
modalidades;

E obrigatério o uso de touca, sunga e 6culos para a etapa de natacio. E
facultado o uso de short térmico nesta etapa;

Para a prova de natagao esta autorizado o salto da borda;

N&o sera autorizado, salvo nas bordas, segurar, tocar, ou propulsionar-se nas
raias de divisao da piscina;

Ao sair da piscina o aluno devera colocar todo o uniforme para reiniciar a
corrida. Sera autorizado, na segunda etapa, a corrida sem utilizacdo das
meias;

O aluno somente podera entrar na pista de atletismo estando de ténis, short
térmico, calgcao e blusa.

10. Qualquer questao ndo abordada neste Plano de Avaliagao sera solucionada

pela equipe de instrutores presente no dia da avaliagao;

11.A transgresséao de qualquer dos itens acima, sera passivel de anulagao do

teste, levando o aluno a nota 0 nesta etapa.



Natagcao 12min

Introdugdo: O avaliado devera nadar durante 12 minutos, percorrendo a maior
distancia possivel, devendo fazer as conversdes executando a virada olimpica ou
tocando uma das mé&os na borda da piscina.

Procedimentos:

1. Para o inicio da prova, o avaliado devera posicionar-se dentro da agua e
segurar a borda da piscina ou podera saltar do bloco. O avaliador dara o aviso
de "as suas marcas" e, em seguida, com um apito fara um "silvo curto" para a
largada e acionara o cronometro;

2. O aluno escolhera a forma de realizar o nado, contudo o nado escolhido devera
ser executado até o final do teste;

3. Durante a prova o avaliado podera parar na borda da piscina para descansar;
O teste sera invalidado no caso de parada durante o percurso para apoiar na
raia ou tocar o pé no chao, ou ainda se o avaliado usar a raia para ajudar em
seu deslocamento;

5. Durante o teste podera ser falado para o aluno a metragem alcangada e o
tempo ja transcorrido;

6. Decorridos 12 minutos, o avaliador apitara com um "silvo longo" para encerrar
a prova. O avaliado devera parar de nadar imediatamente apds o apito e devera
segurar na raia na posi¢ao onde estava no momento do término da prova, para
que o avaliador facga o registro da distancia percorrida.

7. A quantidade de metros percorridos correspondera a pontuacao alcancada, de
acordo com a tabela de distancia.

Observagoes:

1. Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;

2. O aquecimento sera individual e com duragéo de 3 minutos;

3. Nao sera permitida a saida do bloco de partida;

4. A mudanga do nado implica na parada da contagem da distancia;

5. Ao fim da avaliagéo, o avaliado devera aguardar autorizagao do
avaliador para sair da piscina, de modo a evitar duvidas quanto a distancia
percorrida. Se o avaliado sair da piscina antes do término da prova, sem a
autorizacao do avaliador, ou continuar deslocando- se apds o término da prova,
o teste sera invalidado.

6. Duvidas n&o esclarecidas neste plano de avaliacdo deverao ser solucionadas

pela equipe de aplicadores dos testes.



Natacao 100m

Introducgao: Este teste consiste em nadar 100m no menor tempo possivel, utilizando
para tanto o nado Crawl. A prova sera realizada na piscina de 50m do CECAF.

Procedimentos:

1. O aluno devera posicionar-se no bloco de partida da piscina, na borda ou, se
preferir, podera iniciar de dentro da piscina;

2. Ao ser emanada a voz de comando “As suas marcas “ o avaliado devera
posicionar-se no local de inicio da prova, de sua preferéncia;

3. Ao soar o apito, os alunos deverao iniciar a prova devendo nadar a distancia
de 100m no menor tempo possivel;

4. O tempo sera parado assim que o aluno tocar a borda de inicio do teste,
tendo nadado 50m de ida e 50m de volta

Observagoes:
1. Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;

2. O aquecimento sera individual e com duracéo de 5 minutos;

Natacao 50m

Introducgao:Este teste consiste em nadar 50m no menor tempo possivel, utilizando
para tanto o nado Crawl. A prova sera realizada na piscina de 50m do CECAF. Os
alunos realizardo a prova aos pares, ou seja, de dois em dois.

Procedimentos:

1. O aluno devera posicionar-se no bloco de partida da piscina, na borda ou, se
preferir, podera iniciar de dentro da piscina;

2. Ao ser emanada a voz de comando “As suas marcas” o avaliado devera
posicionar-se no local de inicio da prova, de sua preferéncia;

3. Ao soar do apito, os alunos deverao iniciar a prova devendo nadar a distancia
de 50m no menor tempo possivel;

4. O tempo sera parado assim que o aluno tocar a borda do lado oposto a de
inicio da prova,;

Observagoes:
1. Sera autorizada somente uma tentativa por aluno;

2. O aquecimento sera individual e com duragao de 5 minutos;

Shuttle run

Introducgédo: Este teste consiste em duas linhas tragadas no solo, distantes 9,14m,
medidos a partir de suas bordas externas. Dois blocos de madeira, com dimensdes
de 5cmx5mx10cm serdo colocados a 10cm da linha externa e separados entre si por
um espaco de 30cm. Requer ainda espaco plano e livre de obstaculos, solo com atrito
suficiente para evitar o deslize do ténis do avaliado.



Procedimentos:

1.

O avaliado coloca-se em afastamento antero-posterior das pernas, com o pé
anterior o mais proximo possivel da linha de saida;

Com a voz de comando Atencgao! Ja! O avaliador inicia o teste acionando
concomitantemente os cronémetros;

Dois crondmetros serao utilizados por teste, por avaliado.

O avaliado entéao, corre a maxima velocidade até os blocos, pega um deles e
retorna ao ponto de onde partiu depositando esse bloco atras da linha de
partida.

Em seguida, sem interromper a corrida, vai em busca do segundo bloco,
procedendo da mesma forma.

O cronémetro € parado quando o avaliado coloca o ultimo bloco no solo e
ultrapassa com pelo menos um dos pés a linha final,

Ao pegar e deixar o bloco, o avaliado tera que cumprir a uma regra basica do
teste, ou seja, transpor com pelo menos um dos pés as linhas que limitam o
espacgo demarcado;

O bloco nao deve ser jogado, mas colocado no solo, portanto se o
implemento rolar sobre mais de uma face o teste sera anulado;

Cada avaliado devera realizar duas tentativas, com um intervalo minimo de
dois minutos;

10.0 resultado sera o tempo de percurso na melhor das duas tentativas.

Observacgoes:

1.
2.
3.

O aquecimento sera individual e com durag¢ao de 5 minutos;
As linhas demarcadas no solo sdo incluidas na distancia de 9,14m:;

O avaliado devera colocar (nao jogar) o bloco no solo, anulando a tentativa se
o bloco rolar sobre mais de uma face;

O bloco nao pode tocar a linha ao ser colocado no solo, caso toque a linha a
tentativa sera anulada;

O aluno que nao cumprir o previsto no item 7 acima, tera sua tentativa
anulada;

O aluno que tiver duas notas anuladas recebera a nota 0 (zero) nesse teste;

Dois crondmetros serao utilizados na avaliacao e a nota final de cada
tentativa sera a média dos dois crondmetros;

Havendo a falha de um deles sera considerado somente o cronédmetro que
funcionou;

Havendo a falha dos dois o aluno devera realizar o teste novamente;



Banco de Wells

* Introdugao: O teste sentar e alcancar foi proposto por Wells e Dillon em 1952,
seguindo a padronizagao canadense para os testes de avaliagdo da aptidao fisica do
Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF). Para a populagao brasileira usa-se o
teste adaptado proposto por Ribeiro et al (2010).

Fonte: http://www.hebertsoares.com.br/2013/05/teste-de-flexibilidade

* Procedimentos:

1.

Para a realizagao do teste o avaliado deve retirar o calgado e, na posigao
sentada, tocar os pés na caixa com os joelhos estendidos;

Com ombros flexionados, cotovelos estendidos e maos sobrepostas (com a
palma da mao para baixo) executar a flexdo do tronco a frente, devendo
tocar o ponto maximo da escala com as maos;

O teste é realizado em trés tentativas, sendo considerada apenas a melhor
marca.

Observagoes:

1.

Para iniciar o teste o(a) avaliado(a) devera estar sentado no solo, com as
pernas estendidas e solado dos pés totalmente apoiados na parte frontal da
caixa, que fica embaixo da régua de marcagao da caixa;

Os bracos estarao estendidos a frente com uma mao colocada sobre a outra
(palmas das méos para baixo);

Sera observado se o avaliado esta com as pernas estendidas durante todo
o teste;

Ficar atento para que os joelhos nao fiquem fletidos e que os pés fiquem
tocando na parte lateral da caixa durante todo o teste;

Caso o avaliado flexione a perna ou bata no implemento (para desloca-lo
por inércia) perdera esta tentativa e a distancia alcangada nao sera valida;

O procedimento sera realizado apenas trés vezes, considerando-se a maior
distancia atingida dentre as tentativas validas. O teste ndo sera repetido;

Duavidas n&o esclarecidas neste plano de avaliagdo deverao ser
solucionadas pela equipe de aplicadores dos testes.



