PORTARIA N° 032-EME, DE 31 DE MARCO DE 2008.

Aprova a Diretriz para o Treinamento Fisico Militar
do Exército e sua Avaliagao.

O CHEFE DO ESTADO-MAIOR DO EXERCITO, no uso da atribui¢do que lhe confere
o art. 5%, inciso VI, do Regulamento do Estado-Maior do Exército (R-173), aprovado pela Portaria n® 300,
de 27 de maio de 2004 e¢ de conformidade com o inciso X do art. 100 e com o art.117, das Instrugdes
Gerais para a Correspondéncia, as Publica¢des e os Atos Administrativos no Ambito do Exército (IG 10-
42), aprovadas pela Portaria do Comandante do Exército n® 041, de 18 de fevereiro de 2002, resolve:

Art. 12 Aprovar a Diretriz para o Treinamento Fisico Militar do Exército e sua Avaliacao,
que com esta baixa.

Art. 2° Determinar que esta Portaria entre em vigor em 12 de janeiro de 2009.

Art. 32 Revogar a Portaria n® 223-EME, de 23 de dezembro de 2005 e a Portaria n® 010-EME,
de 15 de fevereiro de 2008.

DIRETRIZ PARA O TREINAMENTO FiSICO MILITAR E SUA AVALIACAO

1. FINALIDADE

Estabelecer os padrdoes de desempenho fisico individual que orientardo o desenvolvimento do
treinamento fisico no Exército.

2. REFERENCIAS

a. Sistema de Instrugao Militar do Exército Brasileiro (SIMEB); e
b. C 20-20 - MANUAL DE TREINAMENTO FiSICO MILITAR.

3. DESEMPENHO FiSICO INDIVIDUAL

Os padrdes de desempenho fisico sdo estabelecidos de acordo com as necessidades peculiares e
conveniéncias da Forga, servem para nortear o treinamento fisico dos militares e consideraram dois
aspectos:

- situacdo funcional; e

- idade.

a. Situacio funcional

Considerando esse aspecto, os padroes de desempenho sdo definidos para quatro situagdes gerais:
- Padrdo de Aptidao Fisica Inicial (PAFI);
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- Padrao Basico de Desempenho Fisico (PBD);
- Padrao Avancado de Desempenho Fisico (PAD); e
- Padrao Especial de Desempenho Fisico (PED).

b. Idade

Além de considerar a situagdo funcional do militar, os Objetivos Individuais de Instrucao (OII) sdo
estabelecidos em fungdo das diferentes idades, definidas por pesquisa cientifica concluida, levando em
conta que, com a idade e a realizacao do treinamento fisico, hd uma alteragdo da condig¢ao organica que se
refletird numa mudanca natural do desempenho fisico.

4. PADRAO DE DESEMPENHO FiSICO INDIVIDUAL

a. Padrio de Aptidao Fisica Inicial (PAFI)
1) O PAFI ¢ o padrao evidenciado por meio de um exame fisico inicial.

2) O PAFI devera ser atingido:

a) pelos candidatos as escolas de formacdo, devendo ser definido nos editais dos concursos; e

b) para matricula em cursos que exijam preparacao fisica especial de seus militares, devendo ser
proposto pelas OM e aprovado pelo EME, considerando os PED a serem atingidos pelos integrantes das
organizacdes que exijam a habilitacdo do curso.

3) O treinamento fisico sera desencadeado a partir do PAFI, que devera ser demonstrado pelo
conscrito ou candidato por ocasido da avaliagdo a que serd submetido. As qualidades fisicas que
caracterizardo o PAFI serdo estabelecidas considerando duas finalidades:

a) servir de critério de selecao fisica; e
b) servir de base para o desenvolvimento do treinamento fisico, visando atingir o padrao previsto.

4) Para os conscritos, 0 PAFI servird como orientagdo inicial para o prosseguimento das atividades
de TFM previstas.

b. Padrio Basico de Desempenho (PBD)
1) O PBD devera ser atingido:
a) Pelo efetivo masculino do Exército:
(1) nas OM operacionais:
(a) pelos recrutas, no 12 Teste de Avaliagao Fisica (TAF) do ano de instrucao;
(b) pelos oficiais e graduados, no primeiro TAF apds sua apresentagao na nova OM; e
(c) pelos integrantes de banda de musica, em todos os TAF.
(2) nas OM nao-operacionais, por todos os militares, durante as avaliagdes realizadas.
b) Pelo efetivo feminino do Exército, em todas as OM, exceto os EE.
2) O PBD ¢ a condi¢do minima que deverd ser constantemente mantida ao longo do tempo de
permanéncia do militar no servigo ativo. Cabe ao comandante de OM exigir e dar condigdes para que os
seus subordinados estejam dentro desse padrao de desempenho.

c¢. Padrio Avancado de Desempenho (PAD)
1) O PAD devera ser atingido:
a) nas unidades operacionais:
(1) pelos recrutas, a partir (inclusive) do 2° TAF; e
(2) pelos oficiais e graduados, a partir (inclusive) do 22 TAF ap0s sua apresentacao na nova OM.
2) O PAD ¢ a condigao minima (que ja inclui o PBD) que devera ser mantida pelo militar:
a) enquanto servir em OM operacional; e
b) no servigo em campanha.

d. Padrio Especial de Desempenho Fisico (PED)
1) O PED devera ser atingido:

a) nos estabelecimentos de ensino, nas condi¢cdes € nos prazos estabelecidos para as diferentes
situacdes funcionais e para atender suas necessidades, peculiaridades e conveniéncias. O DEP podera
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estabelecer um PED diferente do estabelecido nesta diretriz, assessorado por um oficial especializado pela
Escola de Educacdo Fisica do Exército, como condicdo de habilitacdo final de curso nas escolas de
formacao; e
b) pelas OM da FAR (Estratégica e Regionais) e Unidades de Emprego Peculiar definidas em
portaria.
2) O PED ¢ condi¢do minima (que ja inclui o PAD e o PBD) que devera ser mantida pelo militar
enquanto servir em determinadas situagdes e nas OM citadas.

5. VERIFICACAO DO DESEMPENHO FiSICO INDIVIDUAL

a. Finalidade
A verificacdo do desempenho fisico serd realizada com as seguintes finalidades:

1) constatar se foi atingido e/ou mantido o Padrdo de Desempenho Fisico (PBD, PAD ou PED) para
fins de apreciacdo de suficiéncia; e

2) permitir a conceituacgdo (atribuicdo de mencao) do Desempenho Fisico Individual.

E fundamental que se entenda que a verificacdo nao ¢ um fim em si mesma, mas o instrumento de
acompanhamento do Treinamento Fisico Militar e de apreciacdo da suficiéncia do desempenho
fisico individual.

b. Condicoes de Execucao

1) A verificagdo dos Objetivos Individuais de Instrugdo (OII) que caracterizam o desempenho fisico
individual serd realizada por meio do TAF. Cada OII (tarefa, condicdes de execugdo e padrdo minimo)
corresponde a uma prova de verificagdo do desempenho fisico.

2) Os OII serao verificados em um ou dois dias consecutivos, obedecendo-se a seqiiéncia:

a) 1% jornada:
(1) Corrida;
(2) Flexao de Bragos; e
(3) Abdominal Supra.
b) 22 jornada:
(1) Flexdo na Barra; e
(2) Pista de Pentatlo Militar.

3) O TAF sera realizado nas seguintes épocas:

Padrao de

Organizacoes Militares Pessoal Desempenho Epoca de Avaliacio
Cadetes ¢ Alunos(as) PED De acordo C%n(l} ]fj) previsto nos
Escolas de Formagao e 12 TAF (6* SI)
Estabelecimentos de Recrutas PBD 22 TAF (202 SI)
Ensino de natureza 32 TAF (322 S)
especial PBD 12 TAF apos apresentacdona
Oficiais e Pracas nova OM*
PAD Demais TAF*
PBD 12 TAF (6 SI)
Recrutas 22 TAF (202 SI)
Unidad . PAD 32 TAF (322 SI)
nidades operacionats 12 TAF apos apresentagdona
.. PBD .
Oficiais e Pragas nova OM
PAD Demais TAF*
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Padrao de

Organizacoes Militares Pessoal Desempenho Epoca de Avaliacio
) 5 12 TAF (62 SI)
Unidades ndo- Recrutas PBD 2° TAF (2% SI)
operacionais, 3¢ TAF (322 SI)
Estabelecimentos de . .
Ensino e 12 TAF (6* SD*
Quartéis-Generais Oficiais e Pragas PBD 22 TAF (202 SI)*
32 TAF (322 SD*
PBD 12 TAF (62 SI)
Recrutas PAD 22 TAF (20* SD)
Unidades daFAR e de PED 32 TAF (322 S)
Emprego Peculiar 12 TAF ap0s apresentagdona
. PBD .
Oficiais e Pragas nova OM
PED Demais TAF*

Banda de Musica
Todas as OM PBD
Efetivo Feminino

Mesma data previstapara
realizagdo do TAF de sua OM

* Nas OM que nao formarem recruta, os TAF serao realizadosem margo, julho e novembro; nas demais OM os
TAF serdo realizados nas 6, 202 e 322 SI (Semanas de Instrugdo).

¢. Apreciacio de suficiéncia

1) Os resultados obtidos pelo militar nas provas do TAF serdo comparados com os padrdes minimos
exigidos para cada um dos OII definidos para a idade do militar, em funcao de sua situacdo funcional
(PBD, PAD ou PED), advindo dessa compara¢ado a indicacao de:

-SUFICIENTE (S)
- NAO-SUFICIENTE (N)
2) Os militares que tenham completado 50 anos terdo todos os seus OII avaliados somente por sua
suficiéncia.
3) A prova da Pista de Pentatlo Militar somente serd aplicada e apreciada por sua suficiéncia para os
militares que realizam o PAD e PED, quando for o caso deste tltimo.
4) A apreciagdo de suficiéncia (S ou N), tanto no PBD quanto no PAD e PED, nao tem relagdo com a
conceituacdo do militar.

5) A tnica finalidade da apreciagdo de suficiéncia € servir de instrumento para os comandantes, em
todos os escaldes, verificarem se seus subordinados atingiram o padrdo minimo exigido para cada situagdo
(PBD, PAD ou PED).

6) Com relacdo a apreciagdo de suficiéncia, somente serd informada ao Escaldo Superior e publicada
em Boletim Interno, para constar das alteragdes, aquela referente ao Padrao de Desempenho (Bésico,
Avangado ou Especial) exigido do militar.

7) A ndo-realizagdo do TAF, por qualquer motivo, exceto os especificados nesta Diretriz,
corresponderd a apreciagdo NAO-REALIZADO (NR), sendo o motivo publicado em Boletim Interno, para
constar das alteragdes do militar.

d. Conceituacio do Desempenho Fisico Individual

1) A conceituagdo sera expressa pelas seguintes mengoes:
E - Excelente
MB - Muito Bom
B - Bom
R - Regular
I - Insuficiente
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2) Serao considerados, para conceituacio, os resultados alcangados pelo militar no cumprimento dos
seguintes OII: Flexdao na Barra (somente para o efetivo masculino), Flexao de Bragos, Abdominal Supra e
Corrida de 12 minutos (somente para militares até 49 anos, inclusive), de acordo com os anexos “A” e
‘GB,"

e. Critérios de Conceituaciao

1) Conceituagdo dos OII
a) A conceituagdo de cada um dos OII supracitados serd feita pela comparagdo dos resultados
obtidos pelo militar, de acordo com as tabelas constantes do item n? 8, e independera de sua apreciacao de
suficiéncia.

b) O conceito de cada militar deverd ser publicado em Boletim Interno, para constar das
alteracdes, e ser informado ao Escaldo Superior.

A suficiéncia nos OII é de responsabilidade do Comando!

O conceito nos OII é de responsabilidade de cada militar!

6. TESTES FiSICOS (Condicdes de execucio)

a. Corrida de 12 minutos

Na posicdo inicial de pé, cada militar devera correr ou andar a distdncia maxima no tempo de 12
minutos, podendo haver ou ndo interrup¢des ou modificagdes do ritmo de corrida. A prova devera ser
realizada em piso duro (asfalto ou similar) e plano, sendo aceitdveis pequenos desniveis compensados ao
longo do percurso, com as distancias marcadas de 50 em 50 metros, sendo considerada como resultado
final a proxima marca a ser ultrapassada pelo militar. Para marcagdo, devera ser utilizada uma trena de 50
ou 100 metros anteriormente aferida. O uniforme serd o 52 A, podendo ser utilizado ténis apropriado para a
corrida.

Observacoes:
- a prova sera realizada por todos os militares, de ambos os sexos, até 65 anos;

- devera ser dada aten¢do ao tamanho do efetivo que ira realizar o teste, de maneira que se tenha o
controle do quanto cada militar correu; e

- disponibilizar 4gua para a reposicao hidrica antes e apos a prova.

b. Flexio de Bracos
1) Posicdo inicial
Em terreno plano, liso e, preferencialmente, na sombra, o militar devera se deitar em decubito
ventral, apoiando o tronco e as maos no solo, ficando as maos ao lado do tronco com os dedos apontados
para a frente e os polegares tangenciando os ombros, permitindo, assim, que as maos fiquem com um
afastamento igual a largura do ombro. Apds adotar a abertura padronizada dos bracos, devera erguer o
tronco até que os bragos fiquem estendidos, mantendo os pés unidos e apoiados sobre o solo.

2) Execugdo

O militar devera abaixar o tronco e as pernas ao mesmo tempo, flexionando os bragos
paralelamente ao corpo até que o cotovelo ultrapasse a linha das costas, ou o corpo encoste no solo.
Estenderd, entdo, novamente, os bragos, erguendo, simultaneamente, o tronco e as pernas até que os bragos
fiquem totalmente estendidos, quando sera completada uma repeticdo. Cada militar deverd executar o
nimero maximo de flexdes de bragos sucessivas, sem interrup¢do do movimento. O ritmo das flexdes de
bragos, sem paradas, sera opcao do militar e ndo hé limite de tempo. O uniforme serd o 52A.

Observacoes:
- a prova sera realizada por todos os militares, de ambos os sexos e de todas as idades; e

- as mulheres deverdo realizar o exercicio com os joelhos e pés apoiados no solo.
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¢. Abdominal Supra
1) Posicao inicial

O militar devera tomar a posi¢do deitado em decubito dorsal, joelhos flexionados, pés apoiados no
solo, sem uso de outro apoio, calcanhares proximos aos gluteos, bragos cruzados sobre o peito, de forma que
as maos encostem no ombro oposto (mdo esquerda no ombro direito € vice e versa).

O avaliador devera se colocar ao lado do avaliado, posicionando os dedos de sua mao espalmada,
perpendicularmente, sob o tronco do mesmo a uma distancia de quatro dedos de sua axila, tangenciando o
limite inferior da escépula (omoplata). Esta posi¢do deverd ser mantida durante toda a realizagdo do
exercicio.

2) Execugao

O militar devera realizar a flexao abdominal até que as escapulas percam o contato com a mao do

avaliador e retornar a posicao inicial, quando serd completada uma repeticdo. Cada militar devera executar
o nimero maximo de flexdes abdominais sucessivas, sem interrupcdo do movimento, em um tempo
maximo de 5 minutos. O ritmo das flexdes abdominais, sem paradas, serd op¢ao do militar. O uniforme
sera o 5%A.

Observacoes:

- a prova sera realizada por todos os militares, de ambos os sexos e de todas as idades; e

- 0 avaliado ndo podera obter impulso com os bragos afastando-os do tronco e, tampouco, retirar os
quadris do solo durante a execucdo do exercicio.

d. Flexio na Barra
1) Posi¢do inicial
O militar, sob a barra, devera empunhd-la com a pegada em pronagdo (palma da mao para
frente), com o polegar envolvendo-a. As maos deverdo permanecer com um afastamento entre si
correspondente a largura dos ombros e o corpo devera estar estatico.
2) Execugdo

Apo6s a ordem de iniciar, o militar devera executar uma flexao dos bragos na barra até que o
queixo ultrapasse completamente a barra (estando a cabega na posi¢do natural, sem hiperextensdo do
pescoco) e, imediatamente, descer o tronco até que os cotovelos fiquem completamente estendidos
(respeitando as limitagdes articulares individuais), quando sera completada uma repeti¢cao. O ritmo das
flexdes de bragos na barra € op¢ao do militar, e sem limite de tempo. O uniforme serd o 52 A.

Observacoes:
- a prova sera realizada por todos os militares do sexo masculino até a idade de 39 anos; e
- ndo poderd haver nenhum tipo de impulso, nem balango das pernas para auxiliar o movimento.

e. Pista de Pentatlo Militar (PPM)

Os militares deverdo executar a PPM no menor tempo possivel, utilizando as técnicas de
ultrapassagem de obstaculos previstas no Manual C 20-20 TREINAMENTO FISICO MILITAR. Sera
utilizado o uniforme de combate com meias e ténis, sem cobertura (52B).

Observacoes:

-a prova sera realizada pelos militares do sexo masculino, servindo em OM Operacional, até a
graduacdo de 2°sargento (pragas), ou até o posto de capitdo (oficiais), inclusive, até completarem 40 anos,
excetuando-se os integrantes do QAO, QCO, QE e banda de musica,;

- antes da realizagdo da pista, todos os militares devem ter realizado, naquele ano de instrucdo, pelo
menos, trés passagens na PPM durante a realizagao do TFM; e

- os comandos enquadrantes deverdo fiscalizar o treinamento e a execu¢do da PPM pelas OM
operacionais subordinadas, visando obter o maior efetivo possivel atingindo os padrdoes minimos de
desempenho.
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f. O quadro abaixo sintetiza os OII que deverao ser atingidos pelos militares:

Idade Sexo Corr.lda de Flexao de Abdominal Flexido na Barra | PPM
12 minutos Bracos Supra
Masculino X X X X X*
18 a 39 anos —
Feminino X X X
40 a 49 anos Ambos X X X
>0 anos ou Ambos X X X
mais
* Somente para avaliacdo no PAD/PED para os militares que estiverem servindo em unidades
operacionais, até o posto de capitdo (oficiais) e a graduacdo de 22 sargento (pragas) inclusive.

g. Os comandos enquadrantes poderdo acompanhar a execu¢do dos TAF nas OM subordinadas com a
finalidade de corrigir eventuais incorregoes.

7. PRESCRICOES DIVERSAS

a. Situacoes Especiais

1) Se o militar, eventualmente, ndo realizar o TAF nas épocas programadas, devera ser marcada uma
nova data, até 30 dias apds, quando entdo, caso ndo o realize, sera registrado em suas alteragdes o motivo
da nao-realizagao.

2) O militar da ativa, quando fora da For¢a por comissdo, continua obrigado ao Treinamento Fisico
e, conseqiientemente, devera realizar o TAF, de acordo com esta Portaria, nas épocas previstas, na
organizacdo onde estiver, remetendo o resultado para a organizacdo do Exército a que estiver vinculado.

3) Ao militar em missao no exterior ¢ facultativa a execucao do TAF, devendo, no entanto, manter
os padrdes fisicos exigidos para a sua faixa etaria. Caso o militar ndo informe o resultado do TAF
realizado, cabe a OM a que ele estiver vinculado repetir o ultimo resultado do TAF obtido quando no Pais,
fazendo esta observacao para que conste das alteracdes.

4) O militar da ativa, quando fora da For¢a por motivo de licenga, deve manter os seus padrdes
fisicos. Ao término da licenga e visando a liberagdo para a pratica do TFM, o militar devera ser submetido
a uma avaliagdo médica para verificacdo da condigao fisica, em sua OM, sendo o resultado publicado em
Boletim Interno. O primeiro TAF apo6s sua apresentacao devera ser apreciado de acordo com o PBD.

5) O militar que ndo atingir o padrdo previsto para sua situacdo funcional (PBD, PAD ou PED)
devera realizar treinamento especifico, orientado por especialista, em complemento ao TFM previsto,
visando obter, nos testes subseqiientes, a suficiéncia no padrao exigido.

6) Todo militar considerado apto para o servigo ativo estd obrigado ao treinamento fisico. Os
militares com o parecer “Apto para o Servigo do Exército, com Recomendacdes” participardo do
treinamento fisico, executando os exercicios e as atividades possiveis, respeitando-se as recomendagdes
previstas.

7) A dispensa do treinamento fisico por doenga, tratamento médico ou convalescenca ndo podera
constituir situagdo permanente.

8) Deve ser observado o previsto no Manual de Campanha C 20-20 — TREINAMENTO FiSICO
MILITAR, quanto a realizagdo dos exames médicos que antecedem ao TAF.

b. TAF para militares com problemas de saude

1) Realizard o TAF alternativo o militar que estiver na condig¢do de “Apto para o Servico do Exército
com Recomendag¢des”, julgado por junta de inspecao de saude (JIS), por um periodo igual ou superior a
quinze meses, devendo tal decisdo ser publicada em boletim interno da OM, para constar nas alteragdes do
militar, definindo-se se ¢ em carater definitivo ou temporario.
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2) O militar “Apto para o Servico do Exército com Recomendagdes”, por um periodo inferior a
quinze meses deverd ser enquadrado conforme as seguintes situagdes, a serem publicadas no boletim
interno da OM e registradas nas alteragdes do militar:

a) quando decorrente de acidente em servigo, ou devido a moléstia com relagdo de causa e efeito
com as atividades militares — o conceito do ultimo TAF do militar devera ser repetido até sua recuperagao
ou até se enquadrar na situagdo do item “1)” acima; ou

b) quando decorrente de outras causas — devera ter o conceito de seu ultimo TAF repetido
somente no primeiro TAF que ocorra quando na condi¢ao de “Apto para o Servigo do Exército com
Recomendacdes”, e apds, tera a sua situagdo analisada em uma sindicancia que permita ao comandante de
sua OM decidir sobre nova repeticdo do conceito de seu ultimo TAF, ou sobre a realizagdo de TAF
alternativo até sua recuperagdo, com base em avaliag@o por junta de inspe¢do de saude.

3) O Comandante, Chefe ou Diretor de OM devera nomear uma Comissao de Planejamento do TFM
e TAF Alternativos, para orientar os militares enquadrados nessa situacdo. Essa comissdo sera composta
por um oficial com o curso da Escola de Educacgao Fisica do Exército e um oficial médico, que trabalhardo
sob a supervisdao do S3 da Unidade. Caso a OM nao possua algum dos integrantes da comissdo em seus
quadros, devera solicitar apoio ao escaldo superior. A decisdo adotada sera submetida a apreciacdo do
escaldo imediatamente superior e devera constar das alteragdes do militar.

4) Com base no parecer emitido pela JIS, a comissao devera estabelecer o(s) exercicio(s) fisico(s)
recomendado(s) para fins de Treinamento Fisico Militar Alternativo e o(s) respectivo(s) OII que deixardo
de ser realizados pelo militar, sendo a decisdo adotada registrada em suas alteracdes.

5) O TAF alternativo sera composto pelos mesmos OIl do TAF, excetuando-se aquele(s) julgados
incompativeis para o militar.

6) O militar que realizar o TAF Alternativo sera apreciado quanto a SUFICIENCIA, utilizando os
indices do PBD. Caso o militar alcance os indices, sera considerado SUFICIENTE (S) e recebera o
conceito REGULAR (R). Caso contrério, sera considerado NAO-SUFICIENTE (NS), o que implicara o
conceito INSUFICIENTE (I).

7) Nao devera ser incluido no TAF Alternativo o militar que apresentar limitagdo para realizar
apenas o OII referente a Pista de Pentatlo Militar.
c. Treinamento fisico de militar gravida

1) A militar gravida deverd comunicar, por escrito, este estado ao Comando de sua Organizagdo
Militar, sendo a tinica e exclusiva responsavel pela informacdo oportuna de sua situagao.

2) Uma vez comprovado o estado de gravidez, a militar deve ser submetida a inspegdo de saude, a
fim de avaliar a conveniéncia da pratica limitada e orientada de TFM, até o fim da gravidez, se for o caso,
seguindo as orientagdes de especialista.

3) A militar gravida ndo realizard o TAF e devera ter o conceito de seu ultimo teste repetido e, apds
o parto, devera passar por avaliagdo médica que indique o retorno gradual as atividades fisicas ¢ a
possibilidade de realizacdo do teste. Caso se julgue inconveniente sua realizagdo, tera o conceito repetido.

d. Acompanhamento do Treinamento Fisico Militar e suas Avaliacoes

1) A exemplo do que ocorreu com o segmento masculino, esta prevista, para curto prazo, uma
revisdo nas tabelas de avaliacdo do segmento feminino, baseada no acompanhamento que vem sendo
realizado e em pesquisas que se fizerem necessarias a analise.

2) O teste de flex@o na barra tera, futuramente, o universo executante estendido até a idade de 44
anos e, em seguida, até 49 anos, abrangendo assim todo o segmento masculino a ser conceituado. A tabela
complementar correspondente, cujos indices serdo coerentes com as idades, serd divulgada oportunamente.

3) Os resultados do TFM e das avaliagdes serdo acompanhados por este ODG e serdo analisados
pelo Instituto de Pesquisa e Capacitagao Fisica do Exército, com a finalidade de manté-los adequados aos
objetivos do Exército.
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8. TABELAS DE AVALIACAO FiSICA

Anexo A - Segmento Masculino
Anexo B - Segmento Feminino

Anexo C - Ficha de Desempenho Fisico Individual

ANEXO A — TABELAS DO SEGMENTO MASCULINO
CORRIDA DE 12 MINUTOS (distancia)

Suficiéncia para o

Idade | R B MB E PED
18 Até 2699 | 2700-2799  2800-3099 3100-3199 3200 2950
19 Até¢ 2699 | 2700-2799  2800-3099 3100-3199 3200 2950
20 Até 2749 | 2750-2849  2850-3149 3150-3249 3250 3000
21 At¢ 2799 | 2800-2899  2900-3149 3150-3249 3250 3050
22 Até 2699 | 2700-2849  2850-3099 3100 -3249 3250 3000
23 At€ 2699 | 2700 -2849  2850-3099 3100 -3199 3200 3000
24 At€ 2699 2700 -2799 | 2800-3099 @ 3100-3199 3200 2950
25 Até 2599 | 2600-2749  2750-3049  3050-3199 3200 2900
26 At€ 2599 2600 -2749 | 2750-3049 @ 3050 -3149 3150 2900
27 Até 2599 | 2600-2749  2750-3049 3050 -3149 3150 2900
28 Até 2549  2550-2699 | 2700-2999 @ 3000 -3149 3150 2850
29 Até 2549 | 2550-2699 | 2700-2949 | 2950 -3099 3100 2850
30 Até 2499 2500 -2649 | 2650-2949 | 2950 -3099 3100 2850
31 Até 2499 2500 -2649 | 2650-2949 = 2950 -3099 3100 2800
32 Até 2499 2500 -2649 | 2650-2899 = 2900 - 3049 3050 2800
33 Até 2499 2500 -2649 | 2650-2899 = 2900 - 3049 3050 2800
34 Até 2349 | 2350-2549 @ 2550-2849 @ 2850-2999 3000 2700
35 Até 2299 | 2300 -2499 | 2500-2799 @ 2800 -2949 2950 2650
36 Até 2299 | 2300-2499 = 2500-2799 | 2800 -2949 2950 2650
37 Até 2299 | 2300 -2499 | 2500-2799 @ 2800 -2949 2950 2650
38 At¢ 2249 2250-2449  2450-2749 2750 -2899 2900 2600
39 Até 2249 | 2250-2449 @ 2450-2749 | 2750 -2899 2900 2600
40 At€ 2249 2250-2449  2450-2749 2750 -2899 2900 2600
41 At¢ 2199 = 2200-2399 @ 2400-2699 @ 2700 - 2849 2850 2550
42 Até 2199 | 2200-2399 @ 2400-2699 @ 2700 - 2849 2850 2550
43 Até 2149  2150-2349 | 2350-2649 @ 2650 -2799 2800 2500
44 Até 2149 2150-2349 | 2350-2649 @ 2650 -2799 2800 2500
45 At¢ 2099 | 2100-2299 @ 2300-2599 @ 2600 -2749 2750 2450
46 Até¢ 2099 = 2100-2299 = 2300-2599 @ 2600 -2749 2750 2450
47 At€ 2049  2050-2249  2250-2549 2550 -2699 2700 2400
48 Até 2049 2050-2199 @ 2200-2499 @ 2500 - 2649 2650 2350
49 Até 1999 = 2000-2149 = 2150-2449 | 2450 -2599 2600 2300

Suficiéncia para o PBD = Limite inferior do conceito R
Suficiéncia para o0 PAD = Limite inferior do conceito B
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CORRIDA DE 12 MINUTOS (distancia)

IDADE | Padrao Minimo
50 1950
51 1950
52 1900
53 1900
54 1850
55 1850
56 1800
57 1800
58 1750
59 1700
60 1650
61 1600
62 1550
63 1500
64 1450
65 1400
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FLEXAO DE BRACOS (repeticdes)

Idade | I R B MB E Suficiéncia para o PED
18 20 | 21-25 26-34 | 35-38 | 39 30
19 20 | 21-25 26-34 | 35-38 |39 30
20 22 | 23-27 28-36 | 37-40 |41 32
21 26 27-29 30-37 | 38-40 |41 34
22 24 25-27 28-36 | 37-40 |41 32
23 24 25-27 28-35 | 36-39 |40 32
24 23 24 -27 28-34 | 35-38 | 39 31
25 23 24 -26 27-34 | 35-37 | 38 31
26 23 24 -26 27-34 | 35-37 | 38 30
27 22 23-26 27-34 | 35-37 | 38 30
28 22 23-26 27-33 | 34-37 | 38 30
29 22 23-26 27-33 | 34-36 | 37 30
30 22 23-25 26-32 | 33-36 | 37 29
31 21 22-24 25-32 | 33-36 | 37 29
32 21 22 -24 25-32 | 33-36 |37 29
33 21 22-24 25-32 | 33-35 | 36 29
34 18 19 -21 22-29 | 30-33 | 34 26
35 18 19-21 22-28 | 29-32 | 33 25
36 18 19-21 22-28 | 29-32 | 33 25
37 17 18 -20 21-28 | 29-32 | 33 25
38 17 18 -20 21-27 | 28-31 | 32 24
39 17 18 - 20 21-27 | 28-31 | 32 24
40 16 17-19 20-27 | 28-31 | 32 24
41 16 17-19 20-26 | 27-30 | 31 23
42 16 17-19 20-26 | 27-30 | 31 23
43 16 17-19 20-26 | 27-29 | 30 23
44 16 17-19 20-26 | 27-29 | 30 23
45 15 16 - 17 18-25 | 26-28 | 29 22
46 15 16-17 18-24 | 25-27 | 28 21
47 14 15-17 18-23 | 24-26 | 27 21
48 14 15-16 17-22 | 23-25 | 26 20
49 14 15-16 17-22 | 23-24 | 25 20

Suficiéncia para o PBD = Limite inferior do conceito R
Suficiéncia para o PAD = Limite inferior do conceito B
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FLEXAO DE BRACOS (repeticdes)

IDADE | Padrao Minimo
50 14
51 14
52 14
53 13
54 13
55 13
56 12
57 12
58 11
59 11
60 10
61 10
62 9
63 9
64 8
65 8
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ABDOMINAL SUPRA (repeticoes)

Idade I R B MB E Suficiéncia para o PED
18 At¢34 | 35-44 | 45-63 | 64-73 | 74 54
19 Até34 | 35-44 | 45-63 | 64-73 | 74 54
20 Até¢37 | 38-48 | 49-68 | 69-78 | 79 59
21 Ate39 | 40-48 | 49-66 | 67-75 | 76 58
22 Ate40 | 41-48 | 49-66 | 67-75 | 76 58
23 At¢39 | 40-47 | 48—-66 | 67-75 | 76 57
24 At¢39 | 40-47 | 48—-66 | 67-75 | 76 57
25 At¢39 | 40-47 | 48—65 | 66-73 | 74 57
26 At¢37 | 38-46 | 47-65 | 66-73 | 74 56
27 Até¢37 | 38-46 | 47-64 | 65-71 | 72 56
28 Até35 | 36-45 | 46-64 | 65-71 | 72 55
29 Ate35 | 36-45 | 46-63 | 64-71 | 72 54
30 Até34 | 35-44 45 - 62 63-70 | 71 53
31 Até 33 | 34-42 43 - 60 61-69 | 70 52
32 Até¢ 33 | 34-42 43 - 60 61-69 | 70 52
33 Até¢ 32 | 33-41 42 - 60 61-69 | 70 51
34 Até 32 | 33-40 41 - 58 59-67 | 68 50
35 At 30 | 31-39 40 - 56 57-65 | 66 48
36 Ate30 | 31-38 39-55 56-64 | 65 47
37 Ate29 | 30-38 39-55 56-64 | 65 47
38 At¢29 | 30-38 39-55 56-64 | 65 47
39 Até 29 30-38 39-54 55-63 | 64 47
40 Ate 28 | 29-37 38-54 55-63 | 64 46
41 At¢ 28 | 29-37 38-53 54-62 | 63 46
42 At¢ 28 | 29-37 38-53 54-62 | 63 46
43 Ate 27 | 28-36 37-52 53-61 | 62 45
44 Ate26 | 27-36 37-52 53-61 | 62 45
45 Ate26 | 27-34 35-50 51-59 | 60 43
46 Ate26 | 27-34 35-50 51-59 | 60 43
47 Ate25 | 26-33 34-48 49-57 | 58 41
48 Ate25 | 26-33 34-46 47-55 | 56 40
49 Até24 | 25-32 33-45 46-53 | 54 39

Suficiéncia para o PBD = Limite inferior do conceito R
Suficiéncia para o PAD = Limite inferior do conceito B
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TESTE DE ABDOMINAL SUPRA (repeticoes)

IDADE Padrao Minimo
50 25
51 24
52 24
53 23
54 22
55 21
56 20
57 19
58 18
59 17
60 16
61 15
62 14
63 13
64 12
65 11

FLEXAO NA BARRA (repeticdes)

Idade I R B MB E Suficiéncia para o PED
18 4 5-6 7-9 10-11 12 8
19 4 5-6 7-9 10-11 12 8
20 4 5-7 8-10 11-11 12 9
21 5 6-7 8-10 11-12 13 9
22 4 5-7 8-10 11 12 9
23 4 5-7 8-10 11 12 9
24 4 5-7 8-10 11 12 9
25 4 5-7 8-10 11 12 9
26 4 5-6 7-9 10-11 12 8
27 4 5-6 7-9 10 11 8
28 4 5-6 7-9 10 11 8
29 3 4-6 7-8 9-10 11 7
30 3 4-5 6-8 9-10 11 7
31 3 4-5 6-8 9-10 11 7
32 3 4-5 6-8 9-10 11 7
33 3 4-5 6-8 9-9 10 7
34 2 3-4 5-7 8 9 6
35 1 2-3 4-7 8 9 6
36 1 2-3 4-6 7 8 5
37 1 2-3 4-6 7 8 5
38 1 2-3 4-6 7 8 5
39 0 1-2 3-5 6 7 4

Suficiéncia para o PBD = Limite inferior do conceito R
Suficiéncia para o PAD = Limite inferior do conceito B
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PISTA DE PENTATLO MILITAR (tempo maximo)

Idade | PED | PAD
18 04:07 | 04:37
19 04:07 | 04:37
20 03:55 | 04:24
21 04:01 | 04:31
22 04:04 | 04:38
23 04:07 | 04:38
24 04:07 | 04:38
25 04:09 | 04:42
26 04:11 | 04:51
27 04:11 | 04:51
28 04:18 | 04:54
29 04:18 | 04:54
30 04:22 | 05:01
31 04:24 | 05:02
32 04:25 | 05:10
33 04:25 | 05:10
34 04:50 | 05:38
35 04:58 | 05:40
36 05:02 | 05:44
37 05:10 | 06:02
38 05:27 | 06:38
39 06:10 [ 07:10
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ANEXO B - TABELAS DO SEGMENTO FEMININO

CORRIDA DE 12 MINUTOS (distancia)

Idade I R B MB E
18 Até 1899 | 1900-2099 | 2100-2399 | 2400-2599 | 2600
19 Até 1899 | 1900-2099 | 2100-2399 | 2400-2599 | 2600
20 Até 1849 | 1850-2049 | 2050-2349 | 2350-2549 | 2550
21 Até 1849 | 1850-2049 | 2050-2349 | 2350-2549 | 2550
22 Até 1849 | 1850-2049 | 2050-2349 | 2350-2549 | 2550
23 Até 1849 | 1850-2049 | 2050-2349 | 2350-2549 | 2550
24 Até 1799 | 1800-1999 | 2000-2299 | 2300 - 2499 | 2500
25 Até 1799 | 1800-1999 | 2000-2299 | 2300-2499 | 2500
26 Até 1799 | 1800-1999 | 2000-2299 | 2300-2499 | 2500
27 Até 1799 | 1800-1999 | 2000-2299 | 2300-2499 | 2500
28 At€ 1749 | 1750-1949 | 1950-2249 | 2250-2449 | 2450
29 Até 1749 | 1750-1949 | 1950-2249 | 2250-2449 | 2450
30 Até 1749 | 1750-1949 | 1950-2249 | 2250- 2449 | 2450
31 Até 1699 | 1700- 1899 | 1900-2199 | 2200 - 2399 | 2400
32 Até 1699 | 1700- 1899 | 1900-2199 | 2200 - 2399 | 2400
33 At€ 1699 | 1700- 1899 | 1900-2199 | 2200-2399 | 2400
34 Até 1699 | 1700- 1899 | 1900-2199 | 2200-2399 | 2400
35 Até 1649 | 1650-1849 | 1850-2149 | 2150-2349 | 2350
36 Até 1649 | 1650-1849 | 1850-2149 | 2150-2349 | 2350
37 Até 1649 | 1650-1849 | 1850-2149 | 2150-2349 | 2350
38 Até 1649 | 1650-1849 | 1850-2149 | 2150-2349 | 2350
39 Até 1599 | 1600-1799 | 1800-2099 | 2100-2299 | 2300
40 Até 1599 | 1600-1799 | 1800-2099 | 2100-2299 | 2300
41 Até 1599 | 1600-1799 | 1800-2099 | 2100-2299 | 2300
42 Até 1599 | 1600-1799 | 1800-2099 | 2100-2299 | 2300
43 Até 1549 | 1550-1749 | 1750-2049 | 2050-2249 | 2250
44 Até 1549 | 1550-1749 | 1750-2049 | 2050-2249 | 2250
45 Até 1549 | 1550-1749 | 1750-2049 | 2050-2249 | 2250
46 Até 1549 | 1550-1749 | 1750-2049 | 2050-2249 | 2250
47 Até 1499 | 1500-1699 | 1701-1999 | 2000-2199 | 2200
48 Até 1499 | 1500-1699 | 1701-1999 | 2000-2199 | 2200
49 Até 1499 | 1500-1699 | 1701-1999 | 2000-2199 | 2200

Suficiéncia para o PBD = Limite inferior do conceito R
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CORRIDA DE 12 MINUTOS (distancia)

IDADE | Padrao Minimo
50 1500
51 1450
52 1450
53 1450
54 1450
55 1400
56 1400
57 1400
58 1350
59 1350
60 1350

FLEXAO DE BRACOS (repeticdes)

Idade | R B MB E
18 At¢ 16 | 17-20 | 21-29 | 30-34 | 35
19 At 16 | 17-20 | 21-29 | 30-34 | 35
20 At¢ 16 | 17-20 | 21-29 | 30-34 | 35
21 Ate 15 | 16-19 | 20-28 | 29-33 | 34
22 Ate 15 | 16-19 | 20-28 | 29-33 | 34
23 At 15 | 16-19 | 20-28 | 29-33 | 34
24 At¢ 14 | 15-18 | 19-27 | 28-32 | 33
25 Ate 14 | 15-18 | 19-27 | 28-32 | 33
26 At¢ 14 | 15-18 | 19-27 | 28-32 | 33
27 At¢ 14 | 15-18 | 19-27 | 28-32 | 33
28 At 13 | 14-17 | 18-26 | 27-31 | 32
29 At¢ 13 | 14-17 | 18-26 | 27-31 | 32
30 At¢ 13 | 14-17 | 18-26 | 27-31 | 32
31 At 12 | 13-16 | 17-25 | 26-30 | 31
32 At 12 | 13-16 | 17-25 [ 26-30 | 31
33 At¢ 12 | 13-16 | 17-25 | 26-30 | 31
34 At 12 | 13-16 | 17-25 [ 26-30 | 31
35 At¢ 11 | 12-15 | 16-24 | 25-29 | 30
36 At¢ 11 | 12-15 | 16-24 | 25-29 | 30
37 Ate 11 | 12-15 | 16-24 | 25-29 | 30
38 At¢ 10 | 11-14 | 15-23 |1 24-28 | 29
39 At¢ 10 | 11-14 | 15-23 | 24-28 | 29
40 At¢ 10 | 11-14 | 15-23 | 24-28 | 29
41 Ate10 | 11-14 | 15-23 | 24-28 | 29
42 At¢9 | 10-13 | 14-22 | 23-27 | 28
43 At¢9 | 10-13 | 14-22 | 23-27 | 28
44 At¢9 | 10-13 | 14-22 | 23-27 | 28
45 Até8 | 9-12 | 13-21 [22-26 |27
46 At¢8 | 9-12 | 13-21 | 22-26 | 27
47 Até8 | 9-12 | 13-21 |22-26 | 27
48 At¢8 | 9-12 | 13-21 | 22-26 | 27
49 Até7 | 8-11 |12-20 | 21-25 |26

Suficiéncia para o PBD = Limite inferior do conceito R
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TESTE DE FLEXAO DE BRACOS (repeticées)

IDADE | Padrio Minimo
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60

(S IRV, le Nie Nle NN NIEN NIEN FIEN e clRe el

ABDOMINAL SUPRA (repeticoes)

Idade I R B MB E
18 Até32 | 33-41 | 42-57 | 58-66 | 67
19 At¢31 | 32-40 | 41-56 | 57-65 | 66
20 Até31 | 32-40 | 41-56 | 57-65 | 66
21 At¢30 | 31-39 | 40-55 | 56-64 | 65
22 At¢30 | 31-39 | 40-55| 56-64 | 65
23 At¢29 | 30-38 | 39-54 | 55-63 | 64
24 At¢29 | 30-38 | 39-54 | 55-63 | 64
25 At 28 | 29-37 | 38-53 | 54-62 | 63
26 At¢28 | 29-37 | 38-53 | 54-62 | 63
27 At 27 | 28-36 | 37-52 | 53-61 | 62
28 At 27 | 28-36 | 37-52 | 53-61 | 62
29 At 26 | 27-35 | 36-51 | 52-60 | 61
30 At 25 | 26-34 | 35-50 | 51-59 | 60
31 At 25 | 26-34 | 35-50 | 51-59 | 60
32 At¢24 | 25-33 | 34-49 | 50-58 | 59
33 At¢24 | 25-33 | 34-49 | 50-58 | 59
34 Ate23 | 24-32 | 33-48 | 49-57 | 58
35 At 23 | 24-32 | 33-48 | 49-57 | 58
36 At 22 | 23-31 | 32-47 | 48-56 | 57
37 At 22 | 23-31 | 32-47 | 48-56 | 57
38 Ate21 | 22-30 | 31-46 | 47-55 | 56
39 At¢21 | 22-30 | 31-46 | 47-55 | 56
40 Ate20 | 21-29 | 30-45 | 46-54 | 55
41 Ate20 | 21-29 | 30-45 | 46-54 | 55
42 At¢ 19 | 20-28 | 29-44 | 45-53 | 54
43 Ate 18 | 19-27 | 28-43 | 44-52 | 53
44 At¢ 18 | 19-27 | 28-43 | 44-52 | 53
45 Ate 17 | 18-26 | 27-42 | 43-51 | 52
46 At 17 | 18-26 | 27-42 | 43-51 | 52
47 At¢ 16 | 17-25 | 26-41 | 42-50 | 51
48 At¢ 16 | 17-25 | 26-41 | 42-50 | 51
49 At 15 | 16-24 | 25-40 | 41-49 | 50

Suficiéncia para o PBD = Limite inferior do conceito R
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TESTE DE ABDOMINAL SUPRA (repeticoes)

IDADE | Padrao Minimo
50 16
51 15
52 15
53 14
54 13
55 13
56 12
57 12
58 11
59 11
60 10

ANEXO C - FICHA DE DESEMPENHO FiSICO INDIVIDUAL

FICHA DE DESEMPENHO FISICO INDIVIDUAL
Posto/Graduagao: Idade:
(nome)
Su: | Nr: Ano:
1°TAF 2°TAF 3¢ TAF
TAF

Padrdo de Padrio de Padrio de
Provas Desempenho | Conceituacao Desempenho | Conceituagado Desempenho Conceituagdo

Verificado Verificado Verificado
Padrao de
Desempenho
Corrida
Brago
Abdominal
Barra
Avaliacdo Global do (Suﬁ01~e nte (Men_or (Suﬁ01~e nte (Menor conceito (Suficiente ou (Menpr
Padrio ou Nao- conceito ou Nao- apresentado) Nio-suficiente) conceito

suficiente) apresentado) suficiente) apresentado)
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