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B) ORDEM DE SERVICO E INSTRUCAO:

MANUAL DE TREINAMENTO FiSICO MILITAR

MANUAL Ne° 001
Dispde sobre o Treinamento Fisico Militar no ambito do Corpo de Bombeiros Militar do Amazonas

O COMANDANTE-GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO ESTADO DO
AMAZONAS, no uso das atribui¢des legais e regulamentares que lhe séo conferidas pelo inciso Il, § 2°, artigo
58 da Constituicdo Estadual combinado com o inciso Il, § 1° artigo 10 da Lei Delegada n°® 122 de 15 de
outubro de 2019 e com a Portaria n® 001/EMG/CBMAM publicada no Boletim Geral n° 20 de 27 de janeiro
de 2023;

CONSIDERANDO o artigo 11 combinado com o inciso VI do artigo 27 da Lei 1.154 de 09 de
dezembro de 1975 que dispde sobre o Estatuto dos Policiais Militares do Estado do Amazonas e da outras
providéncias;

CONSIDERANDO a alinea a, inciso Il, artigo 14 da Lei 1.116, de 18 de abril de 1974 que dispde
sobre as promogdes dos Oficiais da ativa da Policia Militar do Amazonas, e da outras providéncias;

CONSIDERANDO o inciso Ill, artigo 15 da Lei 4.044, de 29 de junho de 2014 que dispde sobre a
reestruturacdo da Carreira de Pracas Militares do Estado do Amazonas, e da outras providéncias.

RESOLVE:

Aprovar o presente Manual.

Art. 1°. O presente Manual tem por finalidade padronizar os fundamentos técnicos para a conducao
e execucao do Treinamento Fisico-Militar (TFM) no Corpo de Bombeiros Militar do Estado do Amazonas,
tendo como base o Manual de Campanha EB70-MC-10.375 (Treinamento Fisico-Militar) do Exército
Brasileiro, Guia Sobre de Condicionamento Fisico, Nutricdo Desportiva e Prevenc6es de Lesdes da Marinha
do Brasil e NA 13 — TFM do Corpo de Bombeiros do Estado de Goias.

CONSIDERACOES GERAIS

Art. 2°. S&o objetivos do Treinamento Fisico-Militar:
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| - Desenvolver, manter ou recuperar a aptiddo fisica necesséria para o desempenho da funcgdo
Bombeiro Militar;

Il - Contribuir para a manutencdo da saude do militar e 0 seu aprestamento;

Il - Assegurar 0 adequado condicionamento fisico necessario ao cumprimento da misséo;

IV - Cooperar para o desenvolvimento de atributos da area afetiva;

V - Estimular a pratica desportiva em geral;

Art. 3°. Para os fins dessa norma adotar-se-a0 os seguints definicdes basicas:

| - Aptiddo Fisica — é a capacidade fisica necesséaria para o efetivo exercicio do cargo inerente a
atividade bombeiro militar exigida no servico ativo do CBMAM, relacionada a salde, desempenho e
rendimento fisico, constituindo-se em obrigagdo do respectivo militar e avaliada mediante Teste de Aptiddo
Fisica (TAF);

Il - Atividade Fisica: é qualquer tarefa de natureza fisica cuja execucdo pressupde um desgaste
energético superior ao que apresenta o individuo em estado de repouso;

Il - Capacidade Fisica: séo todas as qualidades fisicas motoras passiveis de treinamento comumente
classificadas em diversos tipos: resisténcia, forca, velocidade, agilidade, equilibrio, flexibilidade e
coordenacgdo motora (destreza);

IV — Carga: quantidade (volume) e intensidade de trabalho fisico a que um individuo esta submetido;

V - Condicionamento Fisico: é a capacidade que o corpo tem de resistir a desafios fisicos de sua
rotina, ocasionais ou inesperados, se limitando principalmente a fatores relacionados ao desempenho fisico,
tais como resisténcia aerdbica e anaerdbica, forca, velocidade e flexibilidade, poténcia e agilidade. Esta
associado a capacidade de um individuo suportar atividades, cada vez mais, intensas;

VI - Exercicio Aerdbico: é aquele exercicio que usa o oxigénio oriundo da respiragcdo no processo de
geracdo de energia dos musculos. Esse tipo de exercicio trabalha uma grande quantidade de grupos musculares
de forma ritmica;

VII - Exercicio Anaerdbico: é o tipo de esforco de intensidade elevada que consome as reservas de
oxigénio do corpo, durante um periodo curto de tempo. Existe uma grande producdo de &cido lactico e outros
subprodutos, o ritmo cardiaco se altera (aumentando) de forma significativa, mas tende a regressar
rapidamente aos niveis de repouso, durante a fase de recuperacao;

VIII - Exercicio Fisico: € uma atividade sistematizada, com sequéncia de movimentos para alcancar
um objetivo, geralmente ligado a salide ou a estética;

IX — Forca: capacidade de um mdsculo ou grupamentos musculares de se contrairem, superando ou
igualando as resisténcias que Ihe forem impostas;

X - Frequéncia Cardiaca: é a quantidade de vezes que o coragdo bate por minuto — o seu valor normal
varia entre 60 e 100 batimentos por minuto. Porém, ela oscila com a idade, atividade fisica ou a presenca de
doencas cardiacas;

X1 — Intensidade: é o fator que esta ligado a velocidade de execucdo, peso de implementos, amplitude
do movimento e tempo da pausa entre os exercicios. E inversamente relacionado ao volume do treinamento,
ou seja, quanto maior a intensidade, menor tende a ser o volume do treino (quantidade de exercicio realizado
— distancia percorrida, nimeros de repeticdes etc);

XII - Poténcia — capacidade de superar uma resisténcia a maxima velocidade ou em tempo minimo;

XIII - Resisténcia — capacidade de resistir a fadiga, executando pelo maior tempo possivel um
exercicio, sem afetar a qualidade do movimento;

XIV - Salde — o estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo simplesmente a auséncia
de doenca ou enfermidade;

XV - Teste de Aptidao Fisica (TAF) — é o conjunto de testes fisicos que tem por finalidade avaliar o
desempenho fisico individual do/a militar, segundo critérios estabelecidos em norma especifica;
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XVI - Teste Fisico — conjunto de exercicios ou provas cujos resultados servem para avaliar, classificar
ou determinar a aptidao ou condicdo fisica com um determinado fim;

XVII - Treinamento da Aptiddo Cardiorrespiratoria — € o conjunto de atividades fisicas planejadas,
estruturadas, repetitivas e controladas, que tem por objetivo o desenvolvimento e a manutencédo da aptiddo dos
sistemas cardiovascular e pulmonar;

XVIII - Treinamento da Aptiddo Muscular — é uma atividade fisica de intensidade variada, realizada
por meio de exercicios localizados, que buscam desenvolver a forca e a resisténcia muscular;

XIX - Instrutor do TFM — Militar mais antigo em forma;

XX - Oficial de TFM — Oficial com curso de Educacdo Fisica;

XXI - Guia do TFM — Militar(es) designado pelo instrutor para comandar a preparatoria do TFM e
0s exercicios em geral;

XXII - Velocidade — capacidade de contrair rapidamente os muasculos, reagir diante dos estimulos,
movimentar-se em um tempo minimo. Em outras palavras, é a qualidade que permite ao individuo realizar
uma acao no menor tempo possivel.

Art. 4°. Todo militar devera ser submetido, anualmente, a pelo menos, uma consulta médica e
odontoldgica e, se for 0 caso, a outros exames complementares.

Art. 5°. Com o objetivo de identificar contraindicagdes a préatica de atividade fisica, 0 médico devera
avaliar a necessidade da realizacdo de exames complementares.

Art. 6°. Caso seja identificada alguma condicdo clinica que possa colocar o militar em risco durante
a pratica de atividade fisica, este devera ser encaminhado para realizacdo de inspecdo de salde com agente
médico-pericial apropriado.

Paragrafo Unico. O militar que ndo se submeter aos exames estard em descuprimento da norma e
estara assumindo o risco de sua propria satde durante a pratica de exercicios fisicos.

Art. 7°. Os principios cientificos que fundamentam o moderno treinamento desportivo sdo 0s
seguintes:

| - Individualidade bioldgica: a diferenciacdo da capacidade de cada individuo deve ser respeitada
qatbda execucdo do TFM;

Il - Adaptacdo: o TFM devera adequar as atividades f5 de maneira que elas estejam dentro de uma
faixa de trabalho que prove o efeito de adaptacéo fisiologica desejado. Para que haja adaptacgdo, é fundamental
respeitar um tempo suficiente de repouso entre sessdes de TFM.

Il - Sobrecarga: é a aplicacdo coerente da carga de TFM, de modo que haja uma progressao
controlada e metodica.

IV - Continuidade: é verificada no inter- relacionamento das sessdes de TFM. Para que os efeitos do
TFM sejam alcanc¢ados.

V - Interdependéncia volume-intensidade: esses dois tipos de fatores atuam como sobrecarga e, por
isso mesmo, deverdo estar sempre agindo em estreita correlacao.

VI - Especificidade: é a necessidade de aplicacdo de estimulos similares aos utilizados na execucao
da atividade - fim.,

VIII - Variabilidade: ¢é a diversificacdo nas formas e modalidades de TFM para que se obtenha a
motivagdo e o empenho dos militares durante a atividade fisica.

Art. 8°. Os componentes basicos de uma secéo de exercicios serdo divididos em 05 (cinco) etapas:
| — Abertura do Dispositivo: procedimentos de ordem unida especificos para o TFM;
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Il — Aquecimento: de 05 a 10 minutos de exercicios cardiorespiratorios de intensidade leve a
moderada e de resisténcia muscular;

I11 - Condicionamento ou exercicio relacionado ao esporte: de 20 a 60 minutos de atividade aerdbica,
de resisténcia muscular, de flexibilidade, de forca ou esportiva;

IV - Volta a calma: de 05 a 10 minutos de exercicios cardiorespiratorios de intensidade leve a
moderada e de resisténcia muscular;

V — Alongamento: de 05 a 10 minutos de exercicios de alongamento, realizado apds a volta a calma.

Art. 9°. A Abertura do Dispositivo dar-se-4 conforme a sequencia a seguir:
ABERTURA DE DISPOSITIVO

I - Primeiramente, o instrutor (o0 militar mais antigo em forma) coloca a tropa de frente para o guia (0
militar escolhido pelo instrutor), na posicdo de descansar, de modo que a largura seja maior que a
profundidade;

I1 - Em seguida, o guia na posi¢éo de sentido comanda:
a) Base o Fulano de tal — O militar base tomara a posicéo de sentido e levantara o brago esquerdo
com o punho fechado e repetira o nimero de seu RG Militar.
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b) Abrir distancias e Intervalos! — A tropa toma a posicdo de sentido, e aumenta as distancias e
intervalos abrindo os bragos até que a ponta dos dedos das méos toquem de leve as dos elementos vizinhos e

volta a posicéo de descansar.
c) Fileiras Numerar! — Da frente para retaguarda as fileiras tomam a posi¢do de sentido, erguem o

braco esquerdo com o punho fechado, bradam o ndmero da fileira e voltam & posicdo de descansar, dando
sequéncia a 2@ fileira. Na sequencia toma a posi¢do de sentido.

: i '
d) Fileiras Pares um passo a direita marche! — As fileiras correspondentes efetuam o movimento para

o lado indicado em 2 tempos, abrindo os bracos e as pernas no 1° tempo e voltado a posicao de sentido no 2°
tempo. Na sequéncia todos tomam a posic¢do de Descansar.

e) Extremidades, Frente para o guial — Toda a tropa salta, fazendo frente para o guia, bradando
“FOGO!” na execugdo do movimento.

DO AQUECIMENTO

“Vidas alheias e riquezas salvar”.



continuagéo do Boletim Geral n.° 97, de 25 de maio de 2023. Aj. Geral: Péagina: 2052

Art. 10. O Aguecimento dar-se-a conforme a sequencia a seguir:

I - O guia anuncia 0 nome do exercicio e executa-o;

Il - A seguir, a tropa executa por imitagdo, como se o0 guia fosse a
imagem refletida no espelho;

Il - Ao término daquele movimento, o guia repete 0s
procedimentos para 0s proximos exercicios;

IV - O guia comeca todos os exercicios pelo seu lado direito,
consequentemente a tropa pelo seu lado esquerdo a fim de padronizar os
exercicios conforme a sequéncia:

a) Inclinacdo Lateral - Segurando o cotovelo esquerdo com a

mdo direita, puxar o braco esquerdo por tras da cabeca, forcando o
tronco a inclinar-se para adireita. Ao terminar o tempo, inverter a
posicao das maos e o sentido da inclinagéo.

b) Peitoral - Entrelacar as maos a retaguarda e estender os bragos, elevando-os. Manter a coluna ereta.

c) Anterior da Coxa (Saci) - De pé, apoiado na perna direita, segurar o dorso do pé esquerdo com
a mao direita, flexionando a perna e aproximando o calcanhar dos gluteos,procurando levar a coxa para a
retaguarda. Ao terminar o tempo, inverter as pernas.

d) Panturrilha - Em pé, perna direita a frente, afastada um passo largo, as duas méos apoiadas no
joelho direito, o quadril projetado para a frente, os dois pés direcionados para a frente, buscando apoiar o
calcanhar do pé esquerdo no solo. Ao terminar o tempo, inverter as pernas.
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e) Gluteos - Sentado, cruzar a perna esquerda (flexionada) sobre a direita (estendida), abracando a
pernaesquerda e trazendo o joelho esquerdo emdirecdo ao ombro direito. Ao terminar o tempo, inverter as
pernas. Se o terreno ndo for apropriado, este exercicio ndo deve ser executado.

f)  Adutores - Sentado, com o tronco ereto, as solas dos pés unidas e com as maos segurando 0s
pés, fazer uma abducdo das pernas buscando aproximar a lateral das pernas do solo. Este exercicio, caso o
terreno dificulte a sua execucdo, pode ser realizado de outra maneira, com o militar em pé, pernas afastadas
lateralmente, inclinando-se ligeiramente para a direita, ao mesmo tempo em que flexiona a perna direita e
encosta as maos no chao, forcando uma abducéo da perna esquerda. Ao terminar o tempo, inverter a direcdo
de inclinacédo

BOMBEIRG |
WLITAR

g) Posterior da Coxa - Sentado, com a perna direita flexionada de modo que o joelho fique voltado
para a direita e a perna esquerda estendida, segurar a perna esquerdacom ambas as méos e flexionar o tronco
em direcdo & coxa esquerda. Ao terminar o tempo, inverter as pernas. Este exercicio, caso o terreno dificulte
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a sua execucdo, pode ser realizado de outra maneira, com o militar em pé, pernas cruzadas com a direita a
frente da esquerda flexionando o tronco afrente das coxas. Ao terminar o tempo, inverter aspernas.
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h) Lombar - Este exercicio, se o terreno dificultar a sua execucdo, pode ser substituido pelo
“mergulho” em que o militar, em pé, pernas afastadas e fletidas, flexiona o tronco para a frente.

Principal Alternativo

V — Apés terminar a fase do alongamento, a tropa volta a posicao de descansar para dar inicio aos
exercicios de efeito localizado do aquecimento;

VI - O guia comanda: “Posig¢do inicial!” e toma a posi¢édo de sentido;

VII - A tropa imita 0 guia, tomando a posicdo de sentido ap0s este comando;

VIII - A partirdesse momento, a tropa repete os movimentos executados pelo guia apds o término da
contagem.

IX - Os exercicios sdo realizados em 4 tempos conforme a sequéncia a seguir:

a) Pescoco - Tomada de Posigéo: é realizada com o afastamento lateral das pernas, e as maos nos
quadris. A tomada da posicdo é feita em doistempos, sendo a primeira por salto.
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b) O guia comanda: “Exercicio de pesco¢co por imitagdo!” E realiza: flexdo/extensao,

abducdo/aducdo e rotacéo.

Flexdo e Extensao Rotacao Abducao e Aducao

c)  Circunducdo dos Bragos - Tomada de Posicdo: é realizada com oafastamento lateral das pernas, e
0s bracgos caidos ao longo do corpo. A tomada da posicao é feita em dois tempos: no primeiro, bragos na
lateral; no segundo, bragos caidos ao longo do corpo. O exercicio é realizado em quatro tempos. A contagem
é feita toda a vez em que os bracos passem junto as pernas. O exercicio é decomposto em dois movimentos
distintos: inicialmente é realizada a circunducao para frente e ao término do exercicio é realizada a circunducao
para tras, com contagem semelhanteao primeiro movimento.

Posicdo Inicial — Abaixo e acima — Posicdo Inicial — Rotacdo Frente — Posicéo Inicial — Rotacéo costas

d) Flex&o de Bragos - Tomada de Posicéo: é realizada em dois tempos. No primeiro, grupar o corpo,
unindo as pernassimultaneamente, apoiando as méos no solo e no segundo, estender as pernas e apoiar as
pontas dos pés no solo. No primeiro tempo, o cotovelo é flexionadoaproximando o peito no solo e no segundo
tempo € estendido, voltando a posicdo inicial. O guiacomanda: Abaixo / Acima!
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Posicéo Inicial  Posic¢do de Flexdo Acima Abaixo

e) Agachamento - Tomada de Posi¢&o: € realizada com oafastamento lateral das pernas, e as mdos
espalmadas nos quadris. A tomada da posicdo é feita em dois tempos: no primeiro, grupar 0 corpoe no
segundo, por salto, ficar de pé com as pernas afastadas e as mdos nos quadris. E realizada a flexdo das pernas

com apoio somente das pontas dos pés, na ponta dos pés, agachar até formar um angulo de aproximadamente
90° entrea coxa e a perna.

Um Dois Trés Quatro

f)  Abdominal Supra- Tomada de Posicdo: é realizada em decubito dorsal com as pernas
flexionadas, bragos cruzados sobre o peito e com as mios nos ombros opostos. E feita em dois tempos: na
primeira por salto, sentar com as pernas cruzadase no segundo, abaixar o tronco. E realizada em quatro tempos.
Tempo 1: Flexionar o tronco, até retirar as escapulas do solo; Tempo 2: voltar a posicéo inicial; Tempo 3:
idéntico ao tempo 1; e Tempo 4: voltar a posic¢do inicial.
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g)  Abdominal Remador - deite-se no chdo, com o corpo todo alinhado e as mdos descansando nas
laterais. Levante coordenadamente o tronco e as pernas, até ficar numa posicdo semelhante a de um canivete
mesmao. Inspire o ar na subida e solte lentamente na descida. O objetivo é que as maos se elevem até encontrar
0s pés, com o corpo formando uma posi¢do semelhante a letra V. Os joelhos podem ser dobrados, se vocé
achar que consegue mais facilmente;

h)  Abdominal Cruzado - Tomada de Posicdo: € realizada em decubito dorsal com as pernas
flexionadas, a esquerdacruzada sobre a direita, o brago esquerdo estendido lateralmente e o direito flexionado,
com a m3o sobre a orelha. E feita em dois tempos. No primeiro, cruzar a perna esquerda sobre a direitae no
segundo, a0 mesmo tempo em que o braco esquerdo € estendido lateralmente, flexionar o direito, colocando
a mao direita sobre a orelha E realizada em quatro tempos. Tempo 1: Devera levar o cotovelo direito em
direcdo ao joelho esquerdo flexionando o tronco até retirar aescapula do chdo; Tempo 2: voltar a posicao
inicial; Tempo 3: idéntico ao tempo 1; e Tempo 4: voltar a posicao inicial. Ao término do exercicio, sera
invertida a posi¢éo dos bracos e pernas em dois tempos: primeiro as pernas e depois 0s bracos, sendo executado
0 exercicio da mesma forma para o outro lado.

h) Polichinelo - Tomada de Posico: é a posicéo de sentido. E realizada em dois tempos: no primeiro,
elevar o tronco, flexionar as pernas e apoiar as maos no solo, e no segundo, por salto, ficar de pé na posicao
de sentido. Consiste em abrir por salto as pernas, a0 mesmo tempo bater palmas acima da cabega, retornando
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em seguida a posicéo inicial. A contagem é feita com a batida da m&o na coxa. O guia comega 0 primeiro
exercicio comandando “Zero!”

X - No encerramento do aquecimento o guia reorganiza a tropa, realizando os movimentos contrarios
a abertura do dispositivo. O guia comanda:

a) Descansar!

b) Extremidades, Frente Normal!

c) Sentido!

d) Fileiras Pares um passo a esquerda, marche!

e) Descansar!

f)  Frente normal, marche!

XI - Os referidos comandos organizam a tropa, permitindo ao guia partir para a realizagéo do trabalho
principal;

DO CONDICIONAMENTO OU EXERCICIO RELACIONADO AO ESPORTE

Art. 11. O condicionamento ou exercicio relacionado ao esporte poderd ser qualquer atividade
aerdbica, de 20 a 60 minutos, de resisténcia muscular, flexibilidade, forca ou esportiva;

8 1° Treinamento da aptid&o cardiorrespiratoria (ACR) é o conjunto de exercicios fisicos planejados,
estruturados, repetitivos e controlados, que tem por objetivo o desenvolvimento ou a manutencao da referida
aptiddo. No TFM sdo utilizados os seguintes métodos de treinamento da ACR:

a - corrida continua/caminhada;

b - corrida variada;

C - treinamento intervalado de alta intensidade (TIAI);

d - cross operacional; e

e - natacao.

8 2°. Os procedimentos para a aplicacdo da carga dos métodos de treinamento da ACR sdo baseados
no resultado do teste de corrida de 12 minutos. Sendo assim, os militares realizardo o teste para a determinacao
do nivel de condicéo fisica inicial. O militar realizara o teste correndo ou caminhando na maior velocidade
possivel durante os 12 minutos.

§ 3°. CORRIDA CONTINUA OU CAMINHADA sio métodos de treinamento que consistem em
percorrer distancias, correndo ou caminhando em ritmo constante. Tem como objetivo desenvolver ou manter
a poténcia aerdbica e/ou resisténcia aerobica.
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8 4°, Os militares com alguma restricdo que impossibilite a realizacdo da corrida podem utilizar a
caminhada como método de treinamento. Além disso, aqueles com baixos resultados no teste de 12 minutos
terdo que iniciar o treinamento com caminhadas.

8 5°% CORRIDA VARIADA ¢é um método de treinamento da ACR que consiste na realizacdo de
corrida de média a longa duragdo alternando-se o ritmo na mesma sesséo (rapido, moderado e lento). Assim,
é um método que intercala corridas de diferentes intensidades na mesma sessd@o. Serdo utilizados trechos de
corrida continua, caminhadas, corrida em ladeiras/escadarias e “tiros” curtos (30 a 50 metros) de velocidade.
A corrida variada tem como objetivo desenvolver a resisténcia e poténcia aerobica, podendo também
desenvolver poténcia anaerobica.

§ 6°. TREINAMENTO RUSTICO OPERACIONAL — CROSS OPERACIONAL. O cross
operacional foi idealizado a partir de conceitos de métodos de treinamento atuais, como o cross fit. Consiste
na realizacdo de 12 tarefas de carater isotbnico e isométrico, enquadradas em quatro tipos de circuitos de
intensidades progressivas. Tais tarefas estdo enquadradas como treinamento alternativo de cargas mistas e
visam a desenvolver a resisténcia e a poténcia aerdbica, a forca explosiva, a forca estatica/dinamica, a
resisténcia muscular localizada e o equilibrio estatico/dindmico. Cada uma das 12 tarefas devera ser executada
a cada 200 m de corrida, aproximadamente. A distancia de 200 m devera ser percorrida em ritmo proporcional
a velocidade média desenvolvida na corrida do teste de 12 minutos do TAF.

§ 7°. NATACAO ¢ uma atividade fisica que, além de melhorar a eficiéncia mecanica do nado,
proporciona autoconfianga e autodominio no meio aquatico enquanto aprimora a aptidao fisica. A natacao tem
como objetivo o desenvolvimento da resisténcia aerdbica pode ser realizada como complemento ao
treinamento de corrida continua ou, na situacao de militares impossibilitados temporariamente de correr, pode
constituir-se na modalidade Unica para o treinamento da ACR.

§ 8°. Militares “Nao Nadadores” que ndo souberem nadar deverdo iniciar a adaptagdo ao meio
aquatico para depois desenvolver habilidades natatorias, de acordo com o planejamento do TFM da unidade.
Podendo ser realizada em piscinas, rios, lagos, respeitando as diretrizes relativas a seguranga na instrucéo.

8 9°. Futebol é um esporte de equipe jogado entre dois times de 11 jogadores cada um e um juiz que
se ocupa da correta aplicacdo das normas. E jogado num campo retangular gramado, com uma baliza em cada
lado do campo. O objetivo do jogo é deslocar uma bola através do campo para coloca-la dentro da baliza
adversaria, acao que se denomina gol. A equipe que marca mais gols ao término da partida é a vencedora;

8§ 10°. Futsal é o futebol adaptado para pratica em uma quadra esportiva por times de 5 jogadores. As
equipes, tal como no futebol, tm como objetivo colocar a bola na meta adverséria, definida por dois postes
verticais limitados pela altura por uma trave horizontal. Quando tal objetivo ¢ alcancado, diz-se que um gol foi
marcado, e um ponto é adicionado a equipe que o atingiu;

§ 11° Bola de Fogo “queimada” o jogo pode conter vinte ou mais jogadores. As qualidades
desenvolvidas sdo movimento, destreza, dominio e cooperacgdo. O objetivo do jogo é fazer o maior nimero
possivel de prisioneiros em cada campo. O grupo vencedor sera aquele que fizer o maior numero de
prisioneiros dentro de um tempo pré-estabelecido, ou entdo, aquele que aprisionar todos os jogadores
adversarios;

8§ 12°. Circuito operacional, consiste em subida de escada com mangueira de combate, mangueira de
incéndio aduchada, icamento de mangueira de combate a incéndio, entrada forcada, corrida em ziguezague,
deslocamento de 30 metros de mangueira de combate a incéndio até o alvo e deslocamento australiano.

8 13°. Outras atividades que mesclem servigo operacional com o condicionamento fisico.

VOLTA A CALMA

Art. 12. A Volta a calma é composta por exercicios cardiorespiratérios de intensidade leve a
moderada e de resisténcia muscular com duragédo de 05 a 10 minutos.
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Paréagrafo Unico — Consiste em um exercicio de relaxamento que pode ser uma caminhada, ou outro
a critério do guia.

ALONGAMENTO

Art. 13. O Alongamento consiste em alongar as musculaturas trabalhadas durante as etapas anteriores.
Deve ser realizado apés a Volta a Cama e tem duragdo de 05 a 10 minutos.

DAS PREVENCOES DE LESOES E SEGURANCA DO EXERCICIO

Art. 14. De uma maneira geral, o TFM exige atencdo e cuidados por parte do militar que realiza o
exercicio, como também do oficial de TFM, do médico e do comandante de Organizacdo Bombeiro Militar
(OBM), no sentido de minimizar os fatores de risco para ocorréncia de lesdes.

8 1° As lesBes decorrentes do exercicio fisico tém impacto ndo s6 no bem-estar fisico, mas também
no bem-estar psiquico e social do militar.

8 2° A perda da continuidade da pratica do TFM leva a uma diminui¢do da condigéo fisica geral
(destreinamento), essa situacdo torna o militar ainda mais vulneravel as lesdes.

8 3° Em sintese, a pratica do exercicio fisico traz consigo o risco inerente de lesdo, entretanto a
realizacdo regular da atividade fisica (TFM) constitui uma prevencdo priméaria que reduz substancialmente os
riscos associados e a probabilidade de ocorréncia de lesao.

8 4° Todos os militares devem atuar de modo consciente sobre os fatores de risco e agir de maneira
preventiva para tornar o TFM o mais seguro possivel, a fim de minimizar a incidéncia de lesGes.

8 5° Medidas preventivas sdo consideradas medidas preventivas todas aquelas utilizadas para evitar
a ocorréncia de lesdes ou minimizar suas consequéncias, quer ocorram de maneira esporadica, quer de modo
endémico ou epidémico.

8 6° Quando se conhecem as causas que levam ao aparecimento e aumento na incidéncia de lesdes
desportivas, torna-se necessario adotar medidas de prevencdo com o objetivo de reduzir esse indice de
ocorréncia.

§ 7° E fundamental que todos os militares da OBM, e ndo somente os profissionais envolvidos com
a prescricdo dos exercicios fisicos, tenham conhecimento dos fatores causais que elevam o0s riscos de
ocorréncia, agravamento ou recidiva das lesoes.

8 8° O principal responsavel pelas acdes preventivas € o Oficial de TFM assessorado pelo médico,
fisioterapeuta ou Educador Fisico.

Art. 15. Para alcancar condicGes de pronto emprego precisa dispor de militares capacitados
tecnicamente e com higidez fisica para enfrentar as variadas e exigentes circunstancias de emprego, onde
podem estar presente o Stress, o desconforto e o cumprimento das tarefas desgastantes. Por essa razéo a
alimentacdo e a atividade fisica regulares tem contribuido para o preparo dos militares do Corpo de Bombeiros
Militar do Amazonas, diante disso alguns indicadores sdo fundamentais para impedir o surgimento de doencas
e 0 prosseguimento de um circulo vicioso de maus habitos.

§1° indice de Massa Corporal — E usado para avaliar a massa corporal total em relagio a estatura.
Cabe ressaltar que é apenas um dos parametros para avaliar a condicéo fisica do militar, ou seja, sua analise
deve ser feita em conjunto com outros parametros, tais como, perimetro abdominal e percentual de gordura.

IMC = massa corporal (kg)
Altura? (m)

| — baixo peso < 18,5
Il — Peso normal entre 18,5 a 24,9
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Il — Sobrepeso 25 a 29,9

IV — Obesidade Grau 1 entre 30 a 34,9
V — Obesidade Grau 2 entre 35 a 39,9
VI — Obesidade Grau 3 (Mdrbida) > 40

8 2° Circunferéncia abdominal — o aumento da circunferéncia abdominal & um fator de risco
cardiovascular. Essa medida deve ser realizada na altura da cicatriz umbilical com fita métrica paralelo ao
solo.

| - homens ndo deve ser superior a 102cm;

I1 — mulheres ndo deve ser superior a 88cm.

83° Frequéncia Cardiaca pode ser utilizada durante a pratica de exercicios aerobicos como uma forma
de controle de sua intensidade a qual deve ser ajustada conforme a idade. A frequéncia cardiaca maxima é a
estimativa maxima gque o nosso coracdo consegue alcancar durante o esforco.

FC méaxima = 220 — idade em anos, o resultado é o méaximo de batidas que o coragdo pode suportar
em exercicios sem causar trauma muscular.

PULSO/MINUTO ZONA  ESFORGO EFEITO
IDADE | 60% 100%
20 120 150 170 200 5 Maximo Desenvolve o maximo desempenho
90 - 100% e velocidade.
25 17 146 166 195
30 114 143 161 190 4
35 11 139 157 185
40 108 135 153 180 3 h%lgd-eargg‘o Aumenta a capacidade aerobica.
45 105 131 149 175 T A —
50 102 128 145 170 2 umenta a resisténcia e a
55 99 124 140 165 =10% QUCTd de guidure.
60 96 120 136 160 ito Lov k : . :
65 93 116 132 160 3

Art. 16. O TFM desenvolve requisitos atitudinais basicos que atuardo eficazmente no comportamento,
exercendo papel fundamental no perfil profissiogréafico do militar. Sao eles:

| - sociabilidade;

Il - autoconfianca;

Il - camaradagem;

IV - cooperagéo;

V - coragem,;

VI - deciséo;

VII - dinamismo;

VI - equilibrio emocional;

IX - comando;

X - resiliéncia; e

XI - tolerancia.

Art. 17. O conhecimento dos beneficios que o TFM traz para a saude do militar e para a eficiéncia
operacional da Forca € de grande importancia. Assim, cada comandante de OBM deve manter sua tropa
instruida a esse respeito.
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Paragrafo Unico. A forma como o TFM é executado e avaliado influencia sobremaneira na motivagao
do militar. Sessbes atrativas, instrutores e guias bem preparados e avaliacbes bem feitas sdo recursos e
providéncias que irdo motivar o executante do TFM.

Art. 18. Para fornecer ao organismo as condigdes necessarias para o desempenho adequado de suas
funcbes e manutencdo de um bom estado de saude, a alimentacdo precisa ser baseada nos principios do
equilibrio, variedade e balanceamento das refei¢bes, o que significa a ingestdo de nutrientes em quantidades
proporcionais e com qualidade compativeis com as caracteristicas de cada individuo, tais como peso,
metabolismo, nivel de atividade fisica e eventuais distirbios clinicos. A mesma devera ser prescrita por
profissional Nutricionista ou Nutrélogo conforme a particularidade indivdual de cada militar.

DAS PARTICULARIDADES

Art. 19. O Treinamento Fisico Militar para sexo feminino, em situacdo normal, realiza todas as
sessOes previstas no presente manual, respeitando algumas adaptacdes, que visam a atender as diferencas
anatomo-fisioldgicas da mulher bem como as devidas restricdes em respeito ao principio da individualidade
bioldgica no tocante a determinacdo da carga de treinamento, em virtude ao ponto de vista estrutural, e as
diferencas anatdmicas, alteracGes hormonais decorrentes do ciclo menstrual e da gravidez, somadas as
diferencas da pelve entre os sexos, fazem com que as articulagdes femininas se tornem mais moveis, tornando-
as mais suscetiveis a entorses e distensdes.

Art. 20. A prescricao de exercicios na gravidez envolve muitos aspectos clinicos e fisicos, tais como
idade, aptiddo fisica, nivel de atividade fisica pré-gestacional, existéncia de alguma doenca, periodo da
gestacdo, risco da gravidez e gestacdo multipla. Assim, a liberacdo do meédico obstetra para o treinamento
fisico € indispensavel.

Art. 21. Geralmente, o treinamento fisico pode ser reiniciado gradualmente entre quatro a seis
semanas pds-parto normal ou apds oito a 10 semanas, em caso de cesariana. O médico obstetra é o responsavel
por liberar a militar para retornar a pratica de atividades fisicas.

Art. 22. A obesidade ¢é definida como um excesso de gordura corporal em relagdo a massa magra,
cuja etiologia é multifatorial, sendo que um dos parametros utilizados para caracterizar esse quadro é o Indice
de Massa Corporal (IMC). Valores iguais ou superiores a 30 kg/m2 indicam o estado de obesidade e, esta
relacionada ao aparecimento de doencas cardiovasculares, diabetes mellitus tipo Il, diversas formas de cancer
e distdrbios osteoarticulares. A pratica de exercicios fisicos a esse grupo de pessoas deve ser prescrito por
profissional médico respeitando a particularidade de cada militar.

Art. 23. Alguns problemas precisam ser evitados tais como hipotermia, hipoglicemia e a
RABDOMIOLISE é uma sindrome causada pela ruptura de células musculares e consequente necrose,
resultando em extravasamento para o plasma do conteudo das células musculares (mioglobina, potassio,
fosfato e outros). Portanto, os exercicios devem sempre respeitar os limites de cada militar ou seja cada um é
responsavel por seu maximo mas sempre buscando alcangar novos limites.

Art. 24. Toda a préatica de TFM que tenha em seu escopo atividades aquaticas e corridas, devera ser
acompanhada de Unidade de Resgate com a equipe de saude ou Plano de Emergéncia em regifes que ndo
dispde desses recurso visando elencar ambulancias do sistema publico para acomnhar a atividade.
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Art. 25. O comparecimento ao exame médico e o resultado do militar deverdo ser publicados em
boletim Geral (BG).

Art. 26. Os exames serdo para verificar o estado de higidez e as possiveis limitacdes dos individuos,
visando a liberar os militares para a pratica do TFM e para a realizacdo do TAF.

Art. 27. E responsabilidade dos Comandantes, Chefes e Diretores das OBM manter e incentivar a
pratica de instrucdo de Educacdo Fisica pelo TFM, a fim de possibilitar que seus subordinados atinjam os as
condi¢Ges minimos estabelecidos para o Teste de Aptidao Fisica - TAF.

Art. 28. E responsabilidade individual do militar manter seu condicionamento fisico, tendo em vista
0 cumprimento da missdao comum, conforme previsto no ESTATUTO DOS MILITARES DO ESTADO DO
AMAZONAS e demais normas e Regulamentos inerentes a carreira de Bombeiro Militar.

Art. 29. Esta norma entrard em vigor na data de sua publicacéo.
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