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SIGLAS E ABREVIATURAS

AFRS — Aptidéao Fisica Relacionada a Saude

BCG - Boletim do Comando Geral

BHCG- Beta Human Chorionic Gonadotropin

BOPE- Batalhdo de Operagdes Especiais

CAS - Curso de Aperfeicoamento de Sargentos
CATE- Curso de Ac¢des Taticas Especiais

CC- Circunferéncia Cintura

CEF - Centro de Educacéo Fisica

CEGSP - Curso de Especializagdo e Gestao e Seguranca Publica
DEIP — Diretoria de Instrugéo e Pesquisa

DS - Diretoria de Saude

CFC — Curso de Formagéo de Cabos

CFO - Curso de Formagéo de Oficiais

CFS — Curso de Formacéo de Sargentos

CFSD - Curso de Formacéao de Soldados

CHO - Curso de Habilitagao de Oficiais

CSP — Curso Superior de Policia

C 20-20 — Manual de Campanha de Treinamento Fisico Militar
C 21-20 — Manual de Instrucdo Basica do Exército
EME — Estado Maior do Exército

GAMA GT — Gama Glutamil Transpeptidase

IMC — indice de Massa Corporal

I-APAQ — International Physical Activity Questionnaire
OMS - Organizacdo Mundial de Saude

OPM - Organizacéo Policial Militar

PMPI- Policia Militar do Piaui

PMSC - Policia Militar de Santa Catarina

PSA— Antigeno Prostatico Especifico

QFA- Questionario de Frequéncia Alimentar

SAV- Servigo Auxiliar Voluntario

SENASP - Secretaria Nacional de Seguranca Publica
STJ — Superior Tribunal Justica

TAF — Teste de Aptidao Fisica

TE- Teste Ergométrico

TFM — Treinamento Fisico Militar

THE- Teste de Habilidade Especifica

TGO - Transaminase Glutdmica Oxalacética

TGP - Transaminase Glutamica Pivurica

VO2 MAX- Volume de Oxigénio(O2) Méaximo



ANEXO DO BOLETIM DO COMANDO GERAL N° 029/2015, DATADO DE 12/02/2015.

MANUAL DE EDUCACAO FiSICA DA PMPI

1. ORIGEM DA EDUCAGCAO FISICA MILITAR ...ceoveviieierieieeee e, 06
1.1. AEducacgao Fisica NO BrasSil ........cccovieeiiiiiiiiiiie st e 08
2. PRINCIPIOS BASICOS ....coouuiieiiiniiieet sttt ettt s 11
2.1. Principio da Individualidade BiolOgiCa ............cccvvveiiiieei i 11
2.2. Principio da @daptaGAo ...........ccccviriiiieiiiieiiis e e s s sie e es et e e e e e e ae e e areas 11
2.2.1 Recuperag@o MetaboOliCa .........cuuuiiiii e i it 11
2.3. Acao dos Radicais Livres na Atividade FiSiCa ..........ccccceeiieiiiiiiniiee e 12
. T I o Tod =1 (1 =T o PP 12
2.3.2. Medidas PreVENTIVAS ......cooeiii ittt st st sre e e e e e e e s 13
2.4. Principio da SODIrECAIga ......uc.eviiieii it e 13
2.5. Principio da ContinUIdAde ...........c..uviieeiiiiiiiiiie e e 13
2.6. Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade ............c.cccceevieiiiiiiiiiecenees 13
2.7. Principio da Especificidade ...........ccccueeiiiiiiiiiiie e 14
2.8. Principio da Ondulagao € dOS CiClOS .......ccivieiiiiiiiiee e e 14
2.8.1. O carater ondulatOorio A€ CArga .......ccccceviviiiiieeii it crere e e e e e 14
2.8.2. O carater ciclico dO treiNAMENTO .........cciiiiiiiriiieieee et 14
3. DA APTIDAO FISICA ..ottt s 14
3.1. Aptidao Fisica Para SAUdE ..........ccceeiieei i e 15
3.2. Aptidao fisica relaciona da ao desempenho mMotor ..........cccceeeviviciviieeceesccenee, 15
3.3. Teste de AptidAo FiSiCa (TAF) ..ooiviiiie e e e 17
4. ATIVIDADE FISICA ..ottt ettt e 18
4.1. A Atividade Fisica e a Prevengao de DOENGAS ...........ccevvveeeiiiiiiiieee e e 18
4.2. Nutricdo e a Pratica de EXercicios FiSiCOS ..........cccovveiiiiii i e 19
4.3. Avaliagao ANtrOPOMELIICA .....cc. vvvieeeiee i s iiietiie e s e e e st r e e e s e st re e e s e e st s en e e e eenaenns 21

4.4, AValiaGao DIBLELICA ....vueeeiii i e e 21



ANEXO DO BOLETIM DO COMANDO GERAL N° 029/2015, DATADO DE 12/02/2015.

4.5. Avaliagao do nivel de aptidao fiSiCa .........cccveeeii i 22
4.6. A atividade fisica € 0 Servigo poliCial ...........cccoiviiiiiiiiii i 22

PARAMETROS PARA O TESTE DE APTIDAO FiSICA NA PMPI

1. DA APRESENTAGCAO. ..ottt ettt ee e s en s 26
2. DAS PROVAS INTEGRANTES DO TAF NOS CURSOS DE FORMACAO DA PMPI
(CSP, CEGSP, CFO, CHO, CAS, CFS, CFC e CFSD € SAV) ..cooiicviiieceee e 28
3. DA PONTUACAOQO E DOS CONCEITOS ....cooviiiiiieieeeteeeeete et 28
4. DAS PRESCRICOES DIVERSAS ......ocoiiiieteetieeeeeee ettt et 29
5. DAS PROVAS DO TESTE DE APTIDAO FiSICA (TAF) ..oovoeeiieeeeeeeee e 31
5.1. Flexdo e extensdo de braco sobre 0 solo - Apoio de frente ........cccccvvvvvvvivnnennn. 31
5.2. Flexao e extensdo de brago na barra fixa .............ccooo o v v i 32
5.3. Abdominal tipo supra com pernas flexionadas ..............ccccceiii 32
5.4. Corrida de 2.000 METIOS .....cceiiiiiriiiiiei et ettt e e ettt e st r e e e e e s sbbe e e e ae e 34
5.5. Corrida de 1600 M ......uviiiiiiieiii ittt sttt e et r e e e e e e s anbe e e e e 35
6. TAF DOS CURSOS ESPECIFICOS DA PMPI = CME .......cocooeeeveieeeeeeeen 36
6.1. COESP - Curso de Operag0es ESPECIAIS ........coevveveiiiiiiiiiieesi i siiiseeesevnenneesnnes 36
6.2. CATE - Curso de Acles TAticas ESPECIAS.........ccvvvereeeeriiiiiee e e siiiee e 38
6.3. Curso de AplicagBes Taticas — BOPE .........cccccveviiee it 40

6.3. Curso de Operacfes de Choque, Curso de A¢bes de Choque, Curso de
Motopatrulhamento, Estagio de Motopatrulhamento, Curso de Patrulhamento de Alto Risco
e Estagio de Patrulhamento de Alto Risco, Curso de Operacdes de Choque Montado,
Curso de CiNotecnia € afiNS .........coviiiiiiiiiiee i 41

6.4. CUrso de Piloto d& ABIONAVE ........ouuiiivniiii e e ettt e ee e s e 43

6.5. Curso de Tripulante Operacional/Estag. Operacdes Aéreas/apoio Terrestre ... 45

7. TAF PARA ADMISSAO NA PMPI ... e 47
8. DAS DISPOSICOE FINAIS ..ottt e an e 47
. ANEXO ittt ettt e e e ae e 48
9.1. Controle Fisiol8giCo IMEIato ............ccccuviiieeiiiiiiieie et a e 48
LS B (o] o To F= T 11T o (LR 50
LS TG T Yo [ =T ox T 0 T= o | o P 51
9.4. Teste de Caminhada dos 1.600 METIOS .........ueeeiiiiiiiniiiiieeai e e e e 53

REFERENCIAS ..ottt ettt e e e e e eee et et e e e eeeeeee e 54



ANEXO DO BOLETIM DO COMANDO GERAL N° 029/2015, DATADO DE 12/02/2015.

FUNDAMENTACAO TEORICA

1. ORIGEM DA EDUCAGAO FISICA MILITAR

Tudo comecou quando o homem primitivo sentiu a necessidade de lutar, fugir
ou cacar para sobreviver. Assim o homem a luz da ciéncia executa 0s seus movimentos
corporais mais basicos e naturais desde que se colocou de pé: corre, salta, arremessa,
trepa, empurra, puxa e etc.

China - Como Educacéo Fisica as origens mais remotas da histéria falam de 3000 A. C. la
na China. Um certo imperador guerreiro, Hoang Ti, pensando no progresso do seu povo
pregava os exercicios fisicos com finalidades higiénicas e terapéuticas além do carater
guerreiro.

india- No comeco do primeiro milénio, os exercicios fisicos eram tidos como uma doutrina
por causa das "leis de Manu", uma espécie de codigo civil, politico, social e religioso. Eram
indispensaveis as necessidades militares além do carater fisiolégico. Buda, atribuia aos
exercicios o caminho da energia fisica, pureza dos sentimentos, bondade e conhecimento
das ciéncias para a suprema felicidade do Nirvana, (no budismo, estado de auséncia total
de sofrimento). O Yoga, tem suas origens na mesma época retratando os exercicios
ginasticos no livro "Yajur Veda" que além de um aprofundamento da Medicina, ensinava
manobras massoterapicas e técnicas de respirar.

Japéo - A histéria do desenvolvimento das civilizacbes sempre esbarra na importancia
dada a Educacdo Fisica, quase sempre ligados aos fundamentos médicos-higiénicos,
fisioldégicos, morais, religiosos e guerreiros. A civilizagcéo japonesa também tem sua histéria

ligada ao mar devido a posicdo geografica além das praticas guerreiras feudais: os
samurais.

Egito - Dentre os costumes egipcios estavam os exercicios Gimmicos revelados nas
pinturas das paredes das tumbas. A ginastica egipcia ja valorizava o que se conhece hoje
como qualidades fisicas tais como: equilibrio, forca, flexibilidade e resisténcia. J4 usavam,
embora rudimentares, materiais de apoio tais como tronco de arvores, pesos e lancgas.

Grécia - Sem duvida nenhuma a civilizagdo que marcou e desenvolveu a Educacéo Fisica
foi a grega através da sua cultura. Nomes como Sécrates, Platdo, Aristételes, e Hipocrates
contribuiram e muito para a Educacéo Fisica e a Pedagogia atribuindo conceitos até hoje
aceitos na ligacao corpo e alma através das atividades corporais e da musica. "Na musica
a simplicidade torna a alma sabia; na ginastica da satde ao corpo” Socrates. E de Platéo o
conceito de equilibrio entre corpo e espirito ou mente. Os sistemas metodizados e em
grupo, assim como os termos halteres, atleta, ginastica, pentatlo entre outros, sdo uma
heranca grega. As atividades sociais e fisicas eram uma pratica até a velhice lotando os
estadios destinados a isso.

Roma- A derrota militar da Grécia para Roma, ndo impediu a invasdo cultural grega nos
romanos que combatiam a nudez da ginastica. Sendo assim, a atividade fisica era
destinada as praticas militares. A célebre frase "Mens Sana in Corpore Sano" de Juvenal
vem desse periodo romano.

Idade Média- A queda do império romano também foi muito negativo para a Educacéo
Fisica, principalmente com a ascensdo do cristianismo que perdurou por toda a ldade
Média. O culto ao corpo era um verdadeiro pecado sendo também chamado por alguns
autores, de "ldade das Trevas".

A Renascenca- Como o homem sempre teve interesse no seu préprio corpo, o periodo da
Renascenca fez explodir novamente a cultura fisica, as artes, a musica, a ciéncia e a
literatura. A beleza do corpo, antes pecaminosa, € novamente explorada surgindo grandes
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artistas como Leonardo da Vinci (1452-1519), responsavel pela criagdo utilizada até hoje
das regras proporcionais do corpo humano. Consta desse periodo o estudo da anatomia e
a escultura de estatuas famosas como por exemplo a de Davi, esculpida por Michelangelo
Buonarroti (1475 - 1564). Considerada tdo perfeita que os musculos parecem ter
movimentos. A dissecacdo de cadaveres humanos deu origem a Anatomia como a obra
classica "De Humani Corporis Fabrica" de Andrea Vesalius (1514-1564). A volta de
Educacao Fisica escolar se deve também nesse periodo a Vitorio de Feltre (1378-1466)
que em 1423 fundou a escola "La Casa Giocosa" onde o conteldo programatico incluia os
exercicios fisicos.

[luminismo - O movimento contra o abuso do poder no campo social chamado de
iluminismo surgido na Inglaterra no século XVII deu origem a novas idéias. Como destaque
dessa época os alfarrabios apontam: Jean-Jaques Rousseau (1712-1778) e Johann
Pestalozzi (1746-1827). Rousseau prop6s a Educacéo Fisica como necessaria a educacao
infantil. Segunde ele, pensar dependia extrair energia do corpo em movimento. Pestalozzi
foi precursor da escola primaria popular e sua atencéo estava focada na execucao correta
dos exercicios.

Idade Contemporéanea- A influéncia na nossa ginastica localizada comeca a se desenvolver
na ldade Contemporanea e quatro grandes escolas foram as responsaveis por isso: a
alema, a nédrdica, a francesa, e a inglesa. A alema, influenciada por Rousseau e Pestalozzi,
teve como destaque Johann Cristoph Friederick Guts Muths (1759-1839) considerado pai
da ginastica pedagégica moderna. A derrota dos alemédes para Napoledo deu origem a
outra ginastica. A turnkunst, criada por Friederick Ludwig Jahn (1788-1825) cujo
fundamento era a forca. "Vive Quem é Forte", era seu lema e nada tinha a ver com a
escola. Foi ele quem inventou a barra fixa, as barras paralelas e o cavalo, dando origem a
Ginastica Olimpica. A escola voltou a ter seu defensor com Adolph Spiess (1810-1858)
introduzindo definitivamente a Educacdo Fisica nas escolas alemas, sendo inclusive um
dos primeiros defensores da ginastica feminina. A escola nérdica escreve a sua histéria
através de Nachtegall (1777-1847) que fundou seu préprio instituto de ginastica (1799) e o
Instituto Civil de Ginastica para formacéo de professores de Educacao Fisica (1808). Por
mais que um profissional de Educacéo Fisica seja desligado da histéria, pelo menos algum
dia ja ouviu falar em ginastica sueca, um grande trampolim para o que se conhece hoje.
Per Henrik Ling (1766-1839) foi o responsavel por isso levando para a Suécia as idéias de
Guts Muths apds contato com o instituto de Nachtegall. Ling dividiu sua ginastica em
guatro partes: a pedagogica - voltada para a sadde evitando vicios posturais e doencas, a
militar - incluindo o tiro e a esgrima, a médica - baseada na pedagdgica evitando também
as doencas e a estética - preocupada com a graca do corpo. Alguns fundamento
ideoldgicos de Ling valem até hoje tais como o desenvolvimento harménico e racional, a
progressdo pedagogica da ginastica e o estado de alegria que deve imperar uma aula.
Claro, isso depende do austral e o carisma do profissional. Um do seguidores de Ling, o
major Josef G. Thulin introduz novamente o ritmo musical a ginastica e cria os testes
individuais e coletivos para verificacdo da performance. A escola Francesa teve como
elemento principal o espanhol naturalizado Francisco Amoros Y Ondeano (1770-1848).
Inspirado em Rabelais, Guts, Jahn e pestalozzi, dividiu sua ginastica em: Civil e Industrial,
Militar, Médica e Cénica. Outro nome francés importante foi G. Démey (1850-1917).
Organizou congresso, cursos (inclusive o Superior de Educacéao Fisica), regeu o Manual do
Exército e também era adepto a ginastica lenta, gradual, progressiva, pedagdgica,
interessante e motivadora. O método natural foi defendido por Georges Herbert (1875-
1957): correr, nadar, trepar, saltar, empurrar, puxar e etc. A nossa Educacdo Fisica, a
brasileira teve grande influéncia na Ginastica Calistenia criada em 1829 na Franca por
Phoktion Heinrich Clias (1782-1854). A escola inglesa baseava-se nos jogos e nos
esportes, tendo como principal defensor Thomas Arnold (1795-1842) embora néo fosse o
criador. Essa escola também ainda teve a influéncia de Clias no treinamento militar.

A Calistenia- E por assim dizer, o verdadeiro marco do desenvolvimento da ginastica
moderna com fundamentos especificos e abrangentes destinada a populacdo mais
necessitada: os obesos, as criangas, 0s sedentarios, os idosos e também as mulheres.
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Calistenia, segundo Marinho (1980) citado por Marcelo Costa, vem do grego Kallos (belo),
Sthenos (forca) e mais o sufixo "ia". Com origem na ginastica sueca apresenta uma divisédo
de oito grupos de exercicios localizados associando musica ao ritmo dos exercicios que
sdo feitos a mao livre usando pequenos acessoérios para fins corretivos, fisiolégicos e
pedagdgicos. Os responsaveis pela fixacdo da Calistenia foram o Dr. Dio Lewis e a (A. C.
M.) Associacao Cristd de Mogos com proposta inicial de melhorar a forma fisica dos
americanos que mais precisavam. Por isso mesmo, deveria ser uma ginastica simples,
fundamentada na ciéncia e cativante. Em funcdo disso o Dr. Lewis era contra os métodos
militares sob alegac&o que as mesmas desenvolviam somente a parte superior do corpo e
0s esportes atléticos ndo proporcionavam harmonia muscular. Em 1860 a Calistenia foi
introduzida nas escolas americanas.

No Brasil dos anos 60 comecou a ser implantada nas poucas academias pelos
professores da A. C. M. ganhando cada vez mais adeptos nos anos 70 sempre com
inovacbes fundamentadas na ciéncia. Sendo assim o Dr. Willian Skarstrotron, americano
de origem sueca, dividiu a Calistenia em 8 grupos diferentes do original: bracos e pernas,
regido postero superior do tronco, postero inferior do tronco, laterais do tronco, equilibrio,
abddmen, ombros e escapulas, os saltitos e as corridas.

Nos anos 80 a ginastica aerdbica invadiu as academias do Rio de Janeiro e
Sao Paulo abafando um pouco a calistenia. Como na Educacao Fisica sempre ha evolucéo
também em funcdo dos erros e acertos. Surge entdo, ainda no final dos anos 80 a
ginastica localizada desenvolvida com fundamentos te6ricos dos métodos da musculagéo e
o que ficou de bom da Calistenia. A ginastica aerébica de alto impacto causou muitos
microtraumatismos por causa dos saltitos em ritmos musicais quase alucinantes. A
musculagéo surgiu com uma roupagem nova ainda nos anos 70 para apagar o preconceito
gue algumas pessoas tinham com relacdo ao Halterofilismo.

Hoje, sob pretexto da criatividade, a ginastica localizada passa por uma fase
ruim com alguns professores ministrando aleatoriamente, aulas sem fundamentos
especificos com repeticdes exageradas, fato que a ciéncia ja reprovou, principalmente se o
publico alvo for o cidaddo comum.

1.1 A Educacéo Fisica no Brasil

Os indios - No Brasil colbnia - Os primeiros habitantes, os indios, deram pouca
contribuicdo a ndo ser os movimentos ruUsticos naturais tais como nadar, correr atras da
caca, lancar, e o arco e flecha. Nas suas tradi¢cdes incluem-se as dancas, cada uma com
significado diferente: homenageando o sol, a lua, os Deuses da guerra e da paz, os
casamentos etc. Entre os jogos incluem-se as lutas, a peteca, a corrida de troncos entre
outras que ndo foram absorvidas pelos colonizadores. Sabe-se que os indios ndo eram
muito fortes e ndo se adaptavam ao trabalho escravo.

Os negros e a capoeira - Sabe-se que vieram para o Brasil para o trabalho
escravo e as fugas para os Quilombos os obrigava a lutar sem armas contra 0s capitdes-
do-mato, homens a mando dos senhores de engenho que entravam mato a dentro para
recapturar os escravos. Com o instinto natural, os negros descobriram ser o préprio corpo
uma arma poderosa e o0 elemento surpresa. A inspiracdo veio da observacdo da briga dos
animais e das raizes culturais africanas. O nome capoeira veio do mato onde
entrincheiravam-se para treinar.

"Um estranho jogo de corpo dos escravos desferindo coices e marradas, como
se fossem verdadeiros animais indomaveis". Sdo algumas das citacdes de capitdes-do-
mato e comandantes de expedi¢cfes descritas nos poucos alfarrabios que restaram. Rui
Barbosa mandou queimar tudo relacionado a escravidao.

Brasil Império - Em 1851 a lei de n.° 630 inclui a ginastica nos curriculos
escolares. Embora Rui Barbosa nédo quisesse que o povo soubesse da histéria dos negros,
preconizava a obrigatoriedade da Educacéo Fisica nas escolas primarias de secundarias
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praticada 4 vezes por semana durante 30 minutos. Brasil Republica - Essa foi uma época
onde comecou a profissionalizacdo da Educacéo Fisica. As politicas publicas - Até os anos
60 o processo ficou limitado ao desenvolvimento das estruturas organizacionais e
administrativas especificas tais como: Divisdo de Educacao Fisica e o Conselho Nacional
de Desportos. Os anos 70, marcado pela ditadura militar, a Educacao Fisica era usada,
nao para fins educativos, mas de propaganda do governo sendo todos os ramos € niveis
de ensino voltada para os esportes de alto rendimento. Nos anos 80 a Educacao Fisica
vive uma crise existencial & procura de propdsitos voltados a sociedade. No esporte de alto
rendimento a mudanca nas estruturas de poder e os incentivos fiscais deram origem aos
patrocinios e empresas podendo contratar atletas funcionarios fazendo surgir uma boa
geracdo de campedes das equipes Atlantica Boa Vista, Bradesco, Pirelli entre outras. Nos
anos 90 o esporte passa a ser visto como meio de promog¢édo a saude acessivel a todos
manifestada de trés formas: esporte educacdo, esporte participacdo e esporte
performance. A Educacao Fisica finalmente regulamentada é de fato e de direito uma
profisséo a qual compete mediar e conduzir todo o processo.

Os passos da profisséo:

1946 - Fundada a Federacao Brasileira de Professores de Educacao Fisica.

1950 a 1979 - Andou meio esquecida com poucos e infrutiferos movimentos.

1984 - Apresentado 1° projeto de lei visando a regulamentac&o da profisséo.

1998 - Finalmente a 1° de setembro assinada a lei 9696 regulamentando a profissdo com
todos os avancos sociais fruto de muitas discussfes de base e segmentos interessados.

Os militares tiveram papel importante para a formacdo de uma doutrina de
Educacao Fisica no Brasil, o que acarretou a fundacdo do curso de educacéo fisica no
pais. A necessidade de padronizar o treinamento fisico € incorporada pelos professores de
educacao fisica das instituicbes militares. Instituem-se o Manualde Instrugcdo Béasica C21-
20, utilizado durante muito tempo, tendo sido reeditado novamente num formato mais
atualizado passando a se denominar Manual de Campanha — Treinamento Fisico Militar,
ou C20-20. Recentemente o Estado Maior do Exército editou a PORTARIA N°. 115-EME,
DE 28 DE SETEMBRO DE 2007, que aprovou a Diretriz para Avaliagdoda Aptidao Fisica
no Exército Brasileiro — Projeto TAF 2007, que teve como objetivo verificar a
adequabilidade dos Padrdes Basico, Avancado e Especial de Desempenho Fisico (PBD,
PAD e PED) e das tabelas de conceituacdo do desempenho fisico individual estabelecido
na Diretriz para o Treinamento Fisico Militar do Exército e a sua Avaliacdo (Port. N°. 223-
EME, de 23 Dez 05).

Com isso podemos notar a constante preocupacdo em se buscar novos
mecanismos para avaliar a aptiddo fisica no corpo de tropa. A atividade fisica realizada
com regularidade é uma das principais bases para a manutencao da saude em qualquer
idade, junto a correta alimentagéo e ao seu estado psicossocial equilibrado. Para Silva &
Silva (1995, p.92), a pratica regular de atividades fisicas, em niveis de intensidade
adequados age sobre todos os fatores de risco a saude proporcionando modificacées
benéficas e comprovadamente diminuindo o nimero de 6bitos. Silva & Silva (1995), citam
gue historicamente o homem sempre foi muito ativo, podendo-se afirmar que desde o seu
aparecimento, ha dois milhdes de anos, viveu mais de 99% deste tempo como némade,
vivendo da caca e da agricultura. Somente ha pouco mais de um século sua atividade
passou a apresentar mudancas radicais.

A Revoluc¢édo Industrial iniciada no século XIX, levou o Homem do campo para
as cidades que passou a favorecer uma vida com menor atividade fisica, com tendéncia ao
sedentarismo. O ser humano foi preparado para um tipo devida extremamente ativa do
ponto de vista fisico e a vida moderna mudou radicalmente esta perspectiva. Este fato
trouxe importantes implicacdes sobre o padrdo de doencas e também na associagéo entre
habitos de vida e saude. O homem volta-se novamente para a atividade fisica, na forma de
exercicios organizados, como caminhadas, ciclismo, etc. demonstrando uma clara
tendéncia a volta ao comportamento de seus ancestrais.
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Na realidade a pratica de exercicios fisicos foi introduzida pela civilizagéo grega
com o nome de ginastica, que se caracterizava por exercicios disciplinados e tinha a
finalidade de desenvolver a destreza, a beleza e a forga. Os exercicios incluiam a corrida,
os saltos, a natagéo, o arremesso e o levantamento de peso.

A salde esta relacionada diretamente & nossa atividade fisica. Pessoas com
habitos sedentarios possuem menor aptiddo fisica, isto €, menor capacidade de para
executar exercicios fisicos. Por outro lado, nossas caracteristicas de estrutura muscular e
de nossas articulagbes, a constituicio de nosso corpo oude nossa capacidade
cardiorrespiratéria, determinam também os limites de nossa aptidao fisica. Pinotti apud
Sada (1991), nos relata que: Saude ndo é s6 medicina [...]. Para construir um fator social
objetivo, a saude deve chegar a ter uma conotacdo muito mais ampla abrangendo
aspectos [...] como nutricdo, moradia, transporte, saneamento, condi¢cbes de trabalho e
toda uma gama de realidades [...]; indo um pouco mais longe, vé-se a salde através das
politicas econémicas, sociais, culturais e até juridicas, incluindo o projeto existencial de
cada individuo, sua sensacao pessoal do corpo e da mente, ou seja, a relacdo dinamica do
homem com o seu meio ambiente. A mudanca de nossa aptidao fisica é feita através de
condicionamento fisico. Um programa de condicionamento fisico deve sempre levar em
conta caracteristicas fisicas individualizadas (individualidade bioldgica), sendo,
evidentemente, orientada cuidadosamente do ponto de vista de um profissional de
educacao fisica e precedida sempre de uma avaliacdo médica. O Policial Militar necessita
diariamente do aprimoramento de suas qualidades fisicas, ndo s6 para o desempenho da
funcéo policial, mas para seu bem estar diario.

Segundo Marcineiro (1993, p.2), “a qualificacdo do profissional militar esta
amparada no tripé que contempla o preparo técnico profissional, integros valores morais e
higidez fisica e mental”. Ele também afirma que, “apds ingressar na corporacao, o individuo
recebe, nos cursos de formacado, a capacitacdo técnico-profissional para bem atender as
demandas da sua area”.

Cabe salientar que a PMPI é regida por leis, normas e regulamentos, que
regulam todas as atividades profissionais desenvolvidas diariamente. A Constituicdo da
Republica Federativa do Brasil, em seu art. 144, paragrafo 5°, atribui a Policia Militar a
responsabilidade pela policia ostensiva e pela preservacdo da ordem publica. Dentro
desses aspectos vamos encontrar as mais variadas modalidades e processos de
policiamento, e para o bom desempenho das missbes em cada um deles o
condicionamento fisico é fundamental. A atividade fisica € curricular nos cursos de
formacdo da PMPI na disciplina EXERCICIO FISICO E QUALIDADE DE VIDA, porém
estamos aquém do que realmente deveria ser feito em matéria de aprimoramento fisico
para a profissdo policial para o bom desempenho de nossas atividades, de forma a néo
colocar o policial em situacdes de risco.

2. PRINCIPIOS BASICOS
2.1. Principio da Individualidade Biolégica

A aplicacao de cargas de treinamento deve respeitar a estrutura fisica e mental
prépria de cada individuo. Nem todas as pessoas, por exemplo, tem a mesma altura e
peso, estrutura muscular, articular, 6ssea, cardiovascular, etc. A individualidade bioldgica é
o fenébmeno de variabilidade entre individuos da mesma espécie, determinando que nédo
haja seres exatamente iguais entre si. Varios fatores devem ser considerados, tais como:
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fatores socioldgicos, genéticos, fisiolégicos, psicoldgicos, econdmicos, ecoldgicos e
morfolégicos. A assimilacdo organica da atividade fisica sera variavel para cada individuo.
E o equilibrio instavel mantido pelo organismo entre os sistemas componentes e entre este
e 0 meio ambiente.

2.2. Principio da adaptacao

Significa um ajuste do organismo ao seu meio ambiente, o que indica que o
organismo sobre modifica¢cbes para viver melhor quando o meio muda. E fundamental
saber que as melhoras no organismo n&do ocorrem durante uma sessao de treinamento, ja
gue o estresse causado nesse momento normalmente gera degradacdo das fontes
energéticas e de estruturas do organismo, piorando suas condicdes. O treinamento agudo
poderia entdo ser considerado como um estimulo, que, de forma crénica, podera incorrer
em melhoras organicas. Quando em esse processo ocorre de modo sistematico, o estresse
causado resulta em ajustes no organismo (adaptacdo) ao novo regime ao qual ele é
submetido.

Cargas Efeitos

a. Fracas: Nao produzem consequéncias;
b. Média intensidade: Causam excitacao;
c. Intensidade média para forte: Ocasionam adaptacdes;
d. Muito intensas: Provocam danos fisicos.
Fonte: Treinamento Desportivo - CCFEX-RJ/1996

2.2.1. Recuperacédo Metabdlica

Intervalo de tempo que devera ser respeitado entre o fim de uma atividade e o
inicio de qualquer outra, com a finalidade de propiciar ao organismo uma recuperacao
energética e um equilibrio do sistema &acido-base, do sistema neuromuscular e do
cardiorrespiratério, através da alimentacéo e do repouso.

Leis que regem a recuperacdo metabodlica:

Lei de 1 (uma) hora: intervalo de tempo minimo que devera ocorrer apés o término de
uma atividade fisica, para que o policial militar realize refeicdo substancialmente rica, a fim
de que o acido latico retorne aos niveis normais;

Lei das 2 (duas), 3 (trés) horas: intervalo minimo, que deve ocorrer entre o término de
uma refeicdo copiosa e o inicio do horario de prova ou treinamento. A digestdo dos
alimentos consumidos acontece entre 2 (duas) e 3 (trés) horas e, em consequéncia,
somente apos esse prazo € que o policial militar devera efetuar um esforco;

Lei das 12 (doze) horas: espaco de tempo que devera ser guardado entre o término da
educacao fisica, do dia anterior e a do dia seguinte;

Lei das 48 (quarenta e 0ito) horas: espaco de tempo para haver um efeito de adaptacéo
no organismo. Deve-se aplicar um estimulo de intensidade média para forte, com previsdo
de intervalos de recuperacéo metabdlica entre os esforcos.

11
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E importante salientar a diferenca entre alguns termos, que normalmente s&o
usados indiferentemente para indicar desgaste organico. Ha aqui algumas definicdes
propostas por DANTAS (1995):

- Cansaco: sensacao subjetiva do desgaste provocada pela atividade fisica;
- Fadiga: deplecéo das reservas energéticas e/ou acumulo de catabdlicos no organismo;
- Supertreinamento: estado sintomatico provocado por uma carga de atividade fisica;
- Exaustdo: estado de esgotamento provocado por deplecdo acentuada das reservas
energéticas.
O descumprimento das leis da recuperacdo metabdlica ou a aplicacdo de uma

atividade fisica prolongada pode levar o policial militar a um quadro de supertreinamento.
Os sintomas apresentados nessa situagéo séo:

- Aumento da FChasal (ao acordar pela manha);

- Diarreia;

- Falta de apetite;

- Irritabilidade;

- Perda de peso;

- Insonia;

- Lesbes musculares;

- Acdes maléficas dos radicais livres de oxigénio no organismo: envelhecimento precoce,
gueda de cabelo, cancer, etc.;

- Diminuicdo da capacidade de concentracdo e aprendizagem.

2.3. Acao dos Radicais Livres na Atividade Fisica
2.3.1. Conceituacgéo

Os radicais livres sdo moléculas que surgem durante o processo vital da
respiracdo das células, provenientes diretamente do oxigénio ou do processo de oxidacgao.
Eles constituem uma ameaca para as células, pois quando atingem determinadas
guantidades podem alterar as estruturas das proteinas e/ou das gorduras, favorecendo
doencas como a arteriosclerose, a catarata e o enfisema pulmonar, acelerando o processo
de envelhecimento. O aumento na concentracdo de radicais livres compromete seriamente
nosso sistema imunoldgico, responsavel por nossas defesas e relacionado a varios tipos
de cancer. Em determinadas situacdes como as isquemias, ou a falta de irrigacao
sanguinea, ocorre um aumento de radicais livres, como também, nos processos
inflamato6rios, em doencas hepaticas e renais, etc. Uma série de estudos realizados no
Instituto Cooper de Pesquisa em Aerdbica mostrou que os exercicios moderados podem
ser tao eficazes quanto o treinamento intensivo na reducéo de o6bitos por todas as causas e
no prolongamento da vida, mas que o excesso causa um grande bombardeio de radicais
livres no organismo. Os principais “gatilnos” de radicais livres que aumentam o risco de
envelhecimento prematuro séo: fumaca de cigarro, poluicdo do ar, inflamagées, radiacéo,
luz solar e ultravioleta.

2.3.2. Medidas preventivas

a- Evitar exposicées prolongadas a luz solar;

b- Evitar exposicao a poluicdo ambiental;

c- Eliminar o fumo;

d- Reduzir o consumo de gorduras e eliminar frituras;
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e- Neutralizar o stress cotidiano (melhor filosofia de vida, relaxamento, atividade fisica
constante e adequada, alimentacdo saudavel e outros).

O organismo tem formas adequadas de combater os radicais livres, através de
substancias denominadas antioxidantes, produzidas pelas proprias células, mas que,
algumas vezes, sao insuficientes. Sabe-se que vitaminas do tipo C e E séo auxiliares no
processo de combate aos radicais livres.

2.4. Principio da Sobrecarga

O primeiro passo para acertarmos na determinacdo da sobrecarga séo 0s
testes de avaliacdo. Eles nos indicam em que patamar de forma fisica esta o individuo e
como poderemos estabelecer o volume e intensidade da sobrecarga aplicada. E a
aplicacdo coerente da carga de esforco de modo que haja uma progressdo controlada e
metddica. Normalmente aumenta-se primeiro o volume e depois a intensidade. O
organismo, apo6s recuperar-se de um estimulo, atinge um nivel superior aquele que tinha
antes. Aplicada cargas crescentes ocorrem adaptacdes no organismo. A auséncia de
estimulos provoca atrofia ou involugéo. A recuperacado se dara por meio do metabolismo da
nutricdo. O tempo exigido para isso € variavel e dependera da individualidade bioldgica e
da alimentag&o balanceada.

2.5. Principio da Continuidade

A interrupcdo do processo de treinamento provoca reversdo dos efeitos obtidos
ao longo do tempo. Foi verificado que a aplicacdo de cargas crescentes conduz a uma
melhoria na condicao fisica. Assim, s6 poderao ser atingidos resultados mais duradouros,
se houver uma continuidade do trabalho. O ideal é que a atividade fisica seja realizada em
sessbes semanais. A frequéncia minima da Educacédo Fisica Policial Militar, para que
possam trazer os beneficios fisiolégicos e garantir a manutencdo da salde, sdo de trés
sessfes semanais com duracdo de 1 hora. Considera-se que ap6s 48 horas do ultimo
treinamento, o organismo ja sofra uma queda no seu condicionamento.

2.6. Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade

Acarga de treinamento devera ser planejada e desenvolvida em fungéo de seus
parametros volume x intensidade. A quantidade (volume) devera sobrepujar a qualidade
(intensidade) no inicio dos periodos de treinamento.

Exemplo: corrida de 3200m(volume) em 12minutos (intensidade).

2.7. Principio da Especificidade

Todo treinamento tem suas caracteristicas proprias do objetivo trabalhado, o
planejamento deve conter elementos especificos (objetivos, métodos, meios, etc.) para o
desenvolvimento das capacidades. Os exercicios previstos visam atingir qualidades
especificas nas atividades dos policiais militares, referente ao contexto de Preservacao da
Ordem Publica.

2.8. Principio da Ondulacéo e dos Ciclos
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2.8.1. O caréter ondulatdrio de carga

Influenciado pelo ritmo dos astros, que irdo determinar os periodos de luz,
escuridao, durante os meses e as estacdes do ano, o ser humano também tem oscilacées.
Toda acdo humana tem momentos de intensa atividade, e outras de repouso. Ja foi
verificado, por exemplo, que a flexibilidade tem um ciclo diario como seu pico por volta das
13:00h, o pico da forca ocorre por volta das 18:00h.

2.8.2. O caréter ciclico do treinamento

Como treinamento seguindo uma progressao ondulatdria, cada vez que a onda
se repete forma-se um ciclo. Dessa forma o carater ciclico de treinamento é uma
decorréncia do fenébmeno ondulatério. De acordo com aduracdo dos ciclos pode-se
classifica-los em: Microciclo: é a variacdo ocorrida em um dia ou uma semana,
Mesociclo: quando o ciclo corresponde a varios microciclos, como um més, por exemplo,

Macrociclo: é a variacao entre varios mesociclos. Avariacdo pode ser semestral ou anual.

3. DA APTIDAO FiSICA

7

Aptidao fisica é a capacidade de realizar as atividades do dia a dia com
tranquilidade e menor esforco. Existem duas abordagens, uma €é a aptiddo fisica
relacionada a salde e a outra é a relacionada a performance esportiva.

A primeira refere-se a condicéo fisica nas capacidades que estdo intimamente
relacionadas com a salde, e a qualidade de vida das pessoas, sendo a flexibilidade, a
resisténcia aerébica, a forca e composicao corporal.

A flexibilidade aliada aos niveis de forca esta relacionada a incidéncia de dores,
desvios posturais e lesdes musculo-esqueléticas, principalmente na regido lombar, a
resisténcia aerobica esta ligada a salde cardio-respiratéria e a composicdo corporal
determina niveis de sobrepeso e obesidade, bem como subnutri¢éo.

E a segunda refere-se a aptiddo para o desempenho em atividades esportivas
gue associam, além das capacidades acima citadas, a agilidade, velocidade, equilibrio
postural e coordenac¢do motora.

A aptidao para performance tem uma interferéncia das questdes genéticas, ja
na aptidao fisica para a saude, os componentes podem ser melhorados mais facilmente,
ou seja nds temos uma maior interferéncia.

A préatica de exercicios fisicos regulares tem seu beneficio amplamente
divulgado, principalmente na sua relagdo com a saude, com a diminui¢cao da incidéncia das
doencas cronico-degenerativas, incluindo as cardiovasculares.

3.1. Aptidao Fisica para Salde

A pratica regular e bem orientada do exercicio fisico pode ser vista como uma
contribuicdo importante para a saude. Com base nessa relagdo positiva entre exercicio e
saude surge, em meados da década de 80, o movimento da “Aptidao Fisica Relacionada a
Saude” (AFRS) para a educacéo fisica. Esse movimento, que advoga a ideia da aptiddo
para toda a vida e a construcdo de estilos de vida ativa nas pessoas, visa a contribuir para
a melhoria da salde e da qualidade de vida da populacdo. Embora esse movimento possa
ser considerado um avan¢o em relacdo ao que vem sendo ensinado na educacao fisica,
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ele ndo esta isento de criticas. Dentre as principais criticas, estdo a ideia de causalidade
entre exercicio e salde e o carater eminentemente individual de suas propostas, o que
concorre para a culpabilizacdo da vitima. Como forma de superar essas lacunas,
discutimos a necessidade de a AFRS considerar o carater multifatorial da saude,
incorporando os determinantes sociais, econdémicos, politicos, culturais e ambientais do
exercicio, da aptidao fisica e do desporto. A compreensao da influéncia desses fatores na
adesao ao exercicio fisico por parte dos policiais militares, seria, a nosso ver, o grande
papel da educacéo fisica na caserna.

A Organizacdo Mundial de Salde (2004) e seus paises-membros, preocupados
com a incidéncia das chamadas doencas nao transmissiveis, lancaram oficialmente a
“Estratégia Global sobre Dieta, Atividade Fisica e Saude”. Trata-se de uma campanha que
deve ser implementada mundialmente para incentivara ado¢cdo de uma dieta balanceada e
da prética regular de exercicios fisicos. Para Nahas (2003) a aptidéo fisica ndo deve ser
entendida como um termo unifatorial, mas como um conjunto de atributos referidos a um
individuo, que pode apresentar-se de forma diferenciada nas diversas fases da vida. ACSM
(2000) afirma que a aptidao fisica relacionada a salde refere-se aos componentes que
estdo relacionados ao estado de salde, sejam nos aspectos da prevencao e reducao dos
riscos das doencas e/ou incapacidades funcionais, como a disposi¢céo para realizacdo das
atividades diérias do individuo e da sociedade como necessérias a sobrevivéncia saudavel.

3.2. Aptidao Fisica relacionada ao Desempenho Motor

7

A aptidao fisica € a capacidade de realizar atividades fisicas e até mesmo
exercicios fisicos sem muitas complicacdes aparentes, ou seja, realiza-las com vigor, ela
geralmente se divide em dois aspectos: a aptiddo fisica relacionada a saldde e a aptidéo
referente ao desempenho motor. Segundo Trischer (2003, p. 314): “A aptiddo motora € a
gualidade que permite padrdes organizados de contracdes e relaxamentos musculares. Ela
define a prontiddo para movimentos eficientes e efetivos que requerem os grandes
musculos do corpo.” Alguns dos componentes da aptidao fisica motora e desempenho
motor sdo: a agilidade, coordenacédo, equilibrio, velocidade do movimento poténcia e a
forca.

O desenvolvimento motor e seu desempenho correspondem a um conjunto de
mudancas de nosso organismo e capacidades funcionais sendo que este esta relacionado
as idades e nao esta relacionado apenas a infancia, pois ele esta presente em todos os
momentos da vida.

Segundo Haywood e Getchell (2004), o desenvolvimento motor também diz
respeito a individuos de qualquer idade, do nascimento até a morte. Portanto as mudancas
gue ocorrem em Nosso Sistema motor em comportamento e movimento o desenvolvem em
um processo continuo e sequencial relacionado a idade.
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Az fases do desenvolvimento motor
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Figura 1. Fases de Desenvolvimento motor segundo Gallahue; Ozmun (2001)

A fase de desenvolvimento motor do grupo avaliado com faixa etaria de nove
anos se encontra segundo essa classificacdo de Gallahue e Ozmun (2001) na Fase Motora
Especializada a qual se caracteriza pelos resultados da fase de movimentos fundamentais.

Na fase especializada, o0 movimento torna-se uma ferramenta que se aplica a
muitas atividades motoras complexas presentes na vida diaria, na recreagdo e nos
objetivos esportivos. Este € um periodo em que as habilidades estabilizadoras,
locomotoras e manipulativas fundamentais sédo progressivamente refinadas, combinadas e
elaboradas para o uso em situacfes crescentemente exigentes. (GALLAHUE; OZMUN,
2005, p. 61).

Segundo Eckert (1993) estas criangas estdo saindo de ambiente protegido do
lar e vivenciando experiéncias nos meios sociais e escolares, terdo suas primeiras
experiéncias de trabalhos e jogos assim desenvolvendo capacidades e habilidades
neuromusculares e motoras, sua comunicacao integral serd de total importancia de sua
relacdo ndo sé familiar, mas também social.

Os componentes da aptidao fisica relacionada ao desempenho motor, mas
especificamente forca e velocidade sdo essenciais para o bom desempenho da crianca em
fase escolar podendo conceituar estes dois componentes da seguinte maneira, segundo
Eckert, (1993).

A forca, podemos conceituar como constituidos dos varios tipos de for¢a que
atuam no comportamento motor do homem sendo estas classificadas como forca estatica
com acgdo muscular isométrica e a forgca dindmica com acdo muscular isotdnica. Forca
estética € a forca que ndo gera movimento, pois a for¢a de contragdo dos musculos nao é
suficiente, segundo Eckert (1993) os ganhos e aumentos médios nos varios tecidos e
musculos do corpo vem acompanhados dos ganhos de forca isométrica, esses ganhos sdo
marcantes na idade de nove a dez anos de idade nas meninas e onze e doze anos em
meninos.

O sexo masculino se revelam normalmente mais fortes por apresentarem o
tamanho de musculo maior do que os do sexo feminino, faz-se necessario frisar também,

16



ANEXO DO BOLETIM DO COMANDO GERAL N° 029/2015, DATADO DE 12/02/2015.

7

gue o ganho de forca muscular é simétrico nos dois lados do corpo, onde a forca é
ligeiramente maior no lado dominante do corpo (ECKERT, 1993).

Forca Dinamica é a forca em acdo ou vigor onde as contracdes geram o
movimento é usualmente determinada em eventos que medem a habilidade do corpo e seu
desempenho (ECKERT, 1993).

Forca Explosiva (Poténcia) é a habilidade de desempenhar um esforgo maximo
em um determinado periodo tdo curto possivel e representa o produto da forca dividido
pelo tempo essa combinacao é encontrada nas atividades de criancas que envolvam pular,
rebater, arremessar em distancia e outros esforcos maximos segundo Gallahue; Ozmun
(2001).

Velocidade pode ser considerada como o tempo que 0os membros se movem
durante o desempenho de uma resposta determinada (MAGILL, 2000). Pode se considerar
sendo uma habilidade que é capaz de cobrir uma distancia curta no menor tempo possivel,
esta habilidade é influenciado pelo tempo de reacdo que sdo 0s primeiros sinais de
movimentacdo do corpo apds o sinal de inicio e o tempo motor movimento inicial até o
término da atividade (GALLAHUE; OZMUN, 2005). Velocidade de deslocamento é a
velocidade do tempo em relagéo a distancia percorrida pelos membros para produzir uma

resposta. (MAGILL, 2000).

3.3. Teste de Aptidéao Fisica (TAF)

O Teste de Aptidao Fisica foi desenvolvido com a intencdo de avaliar a
capacidade fisica dos individuos interessados em ingressar na corporagdo e para 0S
policiais da PMPI durante a formacdo, aperfeicoamento e progressdo na carreira. Para
Graff (PMSC-1997) o teste de aptiddo fisica aplicado é uma medidade verificacdo das
qualidades fisicas exigidas para a execucao do servico policial militar. Nahas e Corbi apud
Silva (2001) explicam que os testes que avaliam a aptidao fisica sdo aplicados na maioria
dos programas de educacdo fisica em todos os paises. Contudo, muitas vezes sé&o
utilizados de maneira inadequada, visto que sdo considerados como fins em si mesmos, e
ndo como forma de alcancar outros objetivos mais relevantes como o aprimoramento do
condicionamento. Para Bouchard e Shephard (1994), a aptidao fisica relacionada ao
desempenho inclui componentes necessdarios para o desempenho maximo, tanto no
trabalho como em atividades esportivas, tais como: habilidades motoras, capacidade e
poténcia cardiorrespiratdria, forca, poténcia e resisténcia muscular, dimensdes corpéreas,
composicao corporal, motivacdo status nutricional. ACSM (2000) assevera que 0s objetivos
dos testes de aptiddo fisica relacionada a saude servem para fornecer dados Uteis ao
desenvolvimento da prescricdo de exercicios fisicos, na coleta de dados basicos e de
acompanhamento que permitam a avaliagcdo do progresso dos individuos, na motivacéo
aos participantes de programas especificos e principalmente na promocédo de incrementos
no estado de satde dos individuos.

4. ATIVIDADE FiSICA

Para a ACSM (2000), atividade fisica é definida como: qualquer movimento
corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que resulte em gasto energético maior
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gue os niveis de repouso. Podemos acrescentar que é também qualquer esforco muscular
pré-determinado, destinado a executar uma tarefa, seja ela um “piscar dos olhos”, um
deslocamento dos pés, e até um movimento complexo de finta em alguma competicédo
esportiva. Modernamente, o termo refere-se em especial aos exercicios executados com o
fim de manter a saude fisica, mental e espiritual; em outras palavras a “boa forma”. Pate
(1995) e ACSM (2000) afirmam que a atividade fisica regular controlada por profissionais
da Educacéo Fisica esta associada diretamente a melhorias da salude e condicdes fisicas
dos praticantes. Com ela nota-se a reducéo dos niveis de ansiedade, stress, um sistema
imunoldgico fortalecido, tornando o organismo menos sujeito a doengas como o cancer e
causando ao seu tratamento reducao das nauseas e da dor. A inatividade fisica associada
a dietas inadequadas, ao tabagismo, ao uso do alcool e outras drogas € determinante para
a ocorréncia e progressdo de doencas crbnicas que trazem VAarios prejuizos ao ser
humano, como, por exemplo, reducdo na qualidade de vida e morte prematura nas
sociedades contemporaneas, principalmente nos paises industrializados. Pate (1995) e
ACSM (2000) explicam que a atividade fisica adaptada, por vezes, torna-se necessaria aos
sujeitos que apresentem algumas contraindicagdes médicas ou dificuldades fisicas
momentaneas/definitivas, mas tendo em conta o diagnostico feito pelos médicos, o
profissional da Educacédo Fisica devera ser capaz de criar ao paciente atividade fisica
adaptada sem prejudicar a salde do paciente melhorando-a, havendo uma interacéo de
conhecimentos com as ciéncias médicas. Para Guedes & Guedes (1995, p.9), “a pratica da
atividade fisica influencianos indices de aptidéo fisica, os quais, por sua vez, interferem
nos niveis de pratica daquela”. Desta maneira, uma pessoa, ao se envolver em frequentes
e regulares programas de atividade fisica, possivelmente apresentara indices melhores de
aptidao fisica e, com o desenvolvimento nos indices desta, provavelmente tornar-se-a mais
ativo. “Os indices de aptidao fisica estao relacionados ao estado de salide de uma maneira
reciproca. Dessa forma, o estado geralde salde de uma pessoa, esta relacionado
diretamente aos indices de aptidao fisica” (Guedes & Guedes, 1995, p.9).

4.1. A Atividade Fisica e a Prevencédo de Doencas

A atividade fisica contribui para a manutencdo da qualidade de vida e a sua
adocdao auxilia na prevencédo e combate de doencas. Grande parte da populacédo alega que
a auséncia de atividade fisica na rotina é o resultado da escassez de tempo, preguica, falta
de dinheiro e até dificuldade de encontrar uma atividade compativel com o estilo de vida.
Entretanto os especialistas alertam que o sedentarismo favorece uma série de doencas,
além de intensificar muitos problemas de saldde como: hipertensao, diabetes, doencas
cardiovasculares e até emocionais. De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, o
sedentarismo traz maleficios a saude, em proporcdes similares ao tabagismo. Destacamos
algumas doencas que podem ser prevenidas com a adocdo da atividade fisica:
- Diabetes: De acordo com os especialistas, o aumento da gordura localizada, em especial
na regiao abdominal, € uma das razdes que levam ao quadro de rigidez a insulina. Sendo
assim uma das melhoras formas de se prevenir contra o diabetes é equilibrar uma
alimentacéo adequada a pratica regular de exercicios fisicos;
- Pressédo Alta: Pessoas consideradas " sedentarias" obrigam o coragcdo a realizar um
maior esforco, pois o muisculo cardiaco necessita realizar mais pressao para que o0 sangue
percorra 0 corpo todo, elevando a pressao arterial. A atividade fisica ndo s6 diminui a
pressédo, como ainda auxilia na prevencgdo contra o surgimento de outras patologias, uma
vez que aumenta a resisténcia e capacidade cardiovascular;
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- Osteoporose: Os exercicios contribuem para a formagédo de massa dssea, pois previnem
o desenvolvimento da osteoporose. A atividade fisica favorece a fixacdo de calcio, o que é
imprescindivel para evitar a doencga, visto que ela pode ser ocasionada pela progressiva
descalcificacgéo.

- Ansiedade: A ansiedade pode desencadear uma série de transtornos como:
preocupacgdo excessiva, medo, falta de controle, tensdo permanente, dentre outros. Esses
sintomas podem ser intensificados por conta do sedentarismo, pois ocorre uma interdicdo
da producé&o de endorfina, neurotransmissores que propiciam uma sensacdo de bem-estar.
As pessoas que praticam exercicios fisicos conseguem conviver e lidar melhor com a
ansiedade, e ganham mais produtividade.
A prética de atividade fisica proporciona beneficios a composi¢cdo corporal, saude e a
gualidade de vida. A magnitude das respostas aos exercicios parece estar associada a
interacdo de diferentes variaveis, como a natureza do estimulo, a duracéo e intensidade do
esforco, o grau de treinamento e o estado nutricional do praticante.

4.2. Nutricdo e a Pratica de Exercicios Fisicos

Para ingressar na carreira policial militar, alguns requisitos obrigatérios devem
ser preenchidos. Além de ter idade de 18 a 30 anos, altura minima de 1,60m para homens
e 1,55m para mulheres, ser brasileiro ou naturalizado, estar com suas obriga¢fes eleitorais
em dia, ndo possuir antecedentes criminais e ter completado o ensino médio(para pracgas)
ou superior(para oficiais), € necessaria aprovagéo no teste fisico e mental a fim de avaliar a
aptidao para exercer a funcgéo.

Além de todas as etapas indispensaveis para ingresso na dita carreira, é
indispensavel, para alcance de estabilidade profissional, aprovacdo no estagio probatorio,
que foi definido pelo STJ (Superior Tribunal de Justica) aos servidores publicos com o
periodo de 3 anos. Este estagio € uma avaliacdo do servidor no cargo concedido para
verificar sua real competéncia para estabilizacdo no servico (ROCHA; FREITAS;
COMERLATO, 2008).

Terminado esse periodo muitos servidores acomodam-se com a estabilidade
profissional e deixam de buscar aperfeicoamento, seja ele cientifico, fisico, cultural ou
mental, tornando-os susceptiveis as condicdes de estresse, alteracdes de habitos
alimentares e diminuicdo da pratica de atividade fisica colaborando assim para alteracdes
do perfil nutricional como o aparecimento do sobrepeso e até mesmo obesidade
(GONGALVES, 2006; GRACIOLA; FORTUNA, 2010).

Paralelamente a estes aspectos e intimamente ligada aos mesmos, tem-se a
obesidade, que pode ser definida como uma doenca caracterizada pelo acimulo excessivo
de gordura corporal, consequéncia do balangco energético positivo e que acarreta
repercussdes a salde com perda importante ndo sé na qualidade como na quantidade de
vida (MENDONCGCA, 2004).

A preocupacdo com a obesidade reside no fato de que ela é uma doenca
cronica com relevantes impactos na saude, por constituir um reconhecido fator de risco
para muitas outras doencas debilitantes e de alto custo social, como diabetes do tipo 2,
hipertenséo arterial, acidentes vasculares cerebrais, cardiopatias, dislipidemias e sindrome
metabdlica.

Além disso, a obesidade contribui para condi¢cdes que afetam a qualidade de
vida e comprometem o rendimento profissional como osteoartrite, dificuldades respiratérias
e problemas miuisculo- esqueléticos (SOUSA et al.,, 2007; CASTANHEIRA, 2003),
acarretando em prejuizos a sociedade, a Instituicdo Policial Militar e ao préprio policial em
sua individualidade.

Nesse contexto, destaca-se principalmente a obesidade abdominal, que é
considerada danosa a saude, pois esta associada a morbimortalidade cardiovascular. Esse

19



ANEXO DO BOLETIM DO COMANDO GERAL N° 029/2015, DATADO DE 12/02/2015.

tipo de obesidade pode ser determinado por medidas antropométricas, que permitem uma
maior aplicabilidade, pois sdo de baixo custo, ndo invasiva, universalmente aplicavel, e
com boa aceitagdo pela populacdo (GIROTTO; ANDRADE; CABRERA, 2010). De outra
banda, medidas preventivas simples podem combater de uma vez por todas a obesidade
do seio da corporacao militar, trazendo qualidade de vida ao profissional militar.

Um indicador antropométrico muito utilizado em estudos epidemiol6gicos é a
medida da Circunferéncia da Cintura (CC), usada para classificar os diferentes graus de
obesidade abdominal. O primeiro estagio da obesidade abdominal ocorre quando a medida
da CC é superior ou igual a 94 cm nos homens e a 80 cm nas mulheres (VELOSO, 2010).

Os dois aspectos mais relacionados, de forma geral, a um quadro de balanco
energético positivo, tém sido mudancas no consumo alimentar, com aumento do
fornecimento de energia pela dieta e a reducéo da atividade fisica (MENDONGCA, 2004).

O papel da atividade fisica no controle do peso corporal e da massa de gordura
tem sido amplamente estudado e divulgado. Sujeitos que se classificam como mais ativos
apresentam valores mais baixos de peso corporal, indice de massa corporal, percentual de
gordura e relacdo cintura/quadril que individuos sedentarios (CIOLAC, GUIMARAES,
2004).

Entretanto, existem poucas evidéncias em relacdo a eficacia do exercicio fisico,
como intervencdo isolada, em modificar significativamente a composicdo corporal
(FERREIRA et al., 2003), ficando o desempenho fisico comprometido mediante esta
condi¢do. Um estudo realizado no ano de 2008 com militares do sul do Brasil revelou forte
tendéncia de diminuicdo da aptidao fisica em individuos com sobrepeso e obesidade,
sendo prevalente a avaliacdo da resisténcia cardiorrespiratdria como responsavel pela
baixa aptidao fisica quando considerado o estado nutricional (TEIXEIRA; PEREIRA, 2008).

Destaque-se que a obesidade, pelos aspectos ligados a alteragBes alimentares,
relaciona-se tanto ao aumento da ingestao energética, decorrente da elevagdo quantitativa
do consumo de alimentos ou mesmo de mudangas na dieta que se caracterizem pela
ingestdo de alimentos com maior densidade energética, ou pela combinacao dos dois.

O processo de industrializagédo dos alimentos tem sido apontado como um dos
principais responsaveis pelo crescimento energético da dieta da maioria das populacdes
(MENDONCA, 2004), onde a quantidade alimentar permanece a mesma, porém, modifica-
se as opc¢des do cardapio por preparacdes mais caldricas.

Estudos vém demonstrando que o excesso de peso e obesidade esta cada vez
mais frequente na populacdo economicamente ativa em ambos 0s sexos e diversas faixas
etarias, evidenciando a relevancia de programas com incentivo a adequacédo do perfil
nutricional na classe trabalhadora, a fim de reduzir o surgimento das doencas crbnicas e
seus agravantes intercorrentes da obesidade (SOUSA et al., 2007).

Diante de tal situacédo, intervencdes relacionadas a promocgédo da salde e a
prevencdo e controle da obesidade e das doencas cardiovasculares, como incentivo a
pratica de atividade fisica, abandono do tabagismo e educacao nutricional da populacao,
tém recebido grande importancia por resultarem em alteracbes desejaveis, tais como
diminuicdo de peso e dos niveis plasmaticos de lipideos e de glicose, bem como a queda
dos niveis de pressao arterial (REZENDE et al., 2006).

A analise dos habitos alimentares associados a pratica de atividade fisica € um
fator importante a ser avaliado na populacdo dos policiais militares, pois, estes
profissionais estdo sujeitos a varios fatores potencialmente estressantes que poderao
contribuir na génese de varias patologias, como sobrepeso e obesidade abdominal (MOTA,;
PEREIRA; TEIXEIRA, 2006).

A necessidade de um grau elevado de aptidao fisica, para o pronto atendimento
das ocorréncias inerentes a profissao, faz com que um programa de orientacdo quanto a
alimentacdo saudavel e seus beneficios a saude sejam feitos com os profissionais militares
(PEREIRA; TEIXEIRA, 2006; OLIVEIRA; ANJOS, 2008).

Portanto, é imprescindivel a elaboracdo de um sistema de avaliacao fisica e
nutricional para a promocédo de um estilo de vida saudavel. Os perfis antropométricos e de
aptidao fisica estéo relacionados a salde dos policiais militares, dessa forma a promocéo e
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0 aumento da pratica de atividade fisica, bem como o incentivo a aquisicdo de habitos
alimentares saudaveis promovera a melhoria na qualidade de vida e no trabalho
desempenhado.

4.3. Avaliacao Antropométrica

As medidas antropométricas deverdo ser coletadas de forma padronizada,
como adiante se segue.

O peso devera ser aferido em balanca digital de bioimpedancia, ja com valor de
mercado bem acessivel nos dias atuais, com capacidade maxima de 150 kg, a qual sera
capaz de fornecer outros parametros de avaliacdo nutricional além do peso, tais como a
massa magra, massa gorda, massa 0ssea e concentracdo de agua no organismo do
avaliando, capazes de complementar a avaliacdo fisica e nutricional, além do indice de
Massa Corporal (IMC).

A estatura deverd ser aferida com o auxilio de um estadibmetro e as
circunferéncias medidas utilizando-se uma fita métrica inelastica.

Com relacgéo ao Indice de Massa Corporal (IMC), este sera calculado com as
medidas de peso e altura, de acordo com a seguinte férmula: IMC =peso (kg) / altura2 (cm).
Os pontos de corte de IMC adotados foram os preconizados pela WHORLD HEALTH
ORGANIZATION (2003), ou seja, baixo peso (IMC < 18,50); eutrofia (IMC 18,5 — 24,99);
sobrepeso (IMC 25,00 - 29,99) e obesidade (IMC = 30,00).

A Circunferéncia da Cintura (CC) devera ser obtida na menor curvatura
localizada entre as costelas e a crista iliaca com fita métrica flexivel sem comprimir os
tecidos. Os pontos de corte adotados para CC foram o0s preconizados pela Sociedade
Brasileira de Cardiologia e Hipertensdo (2010) de acordo com o grau de risco para
doencas cardiovasculares: sem risco presente para mulheres (CC < 80,00 cm) e para
homens (CC < 94,00 cm), com risco para mulheres (CC = 80,00 cm e < 88,00 cm) e
homens (CC = 94,00 cm e < 102,00 cm) e risco elevado para mulheres (CC > 88,00 cm) e
para os homens (CC > 102,00 cm).

4.4. Avaliacao Dietética

Com relagéo aos dados referentes aos habitos e preferéncias alimentares cada
individuo preenchera um Questionario de Frequéncia do Consumo Alimentar qualitativo, no
gual serdo avaliados os tipos de alimentos consumidos e a sua frequéncia.

O questionario de frequéncia alimentar (QFA) é considerado como o mais
pratico e informativo método de avaliacdo da ingestdo dietética e fundamentalmente
importante em estudos epidemioldgicos que relacionam a dieta com a ocorréncia de
doencas cronicas.

O questionario de Frequéncia de Consumo Alimentar validado por Sichieri e
Everhart (1998) (VOCI; ENES; SLATER, 2008) sera adotado como base para as avaliacbes
nutricionais a serem realizadas.

O questionario de frequéncia do consumo alimentar contempla como opg¢des de
respostas o consumo diario (2 a 3 vezes ao dia/l vez ao dia), semanal (3 a 4 vezes na
semana/l vez na semana), raramente ou nunca e devera ser classificado de acordo com
0s grupos da piramide alimentar brasileira, ou seja, energéticos, reguladores e
construtores. Este questionario servira de base para as orientagfes nutricionais a serem
estabelecidas, visando uma reeducacao alimentar, por meio de simples substituicdes, onde
o avaliando sera conscientizado e podera levar tais habitos para o resto de sua vida e até
mesmo para toda a sua familia.

4.5. Avaliacao do Nivel de Aptidao Fisica
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As investigacdes sobre temas atuais em saulde publica, tais com o estilo ou a
qualidade de vida, devem considerar o maior nimero possivel de variaveis. Segundo
Pardini, Matsudo, Aradjo, Andrade, Braggion, Andrade, Oliveira, Figueira Junior e Raso,
(2001, p.45) mostram que “[...] as principais consideracGes para utilizar uma metodologia
ou outra na mensuracdo da atividade fisica, estdo relacionadas com o ndmero de
individuos a serem analisados, o custo e a inclusédo de diferentes idades”. Ainda segundo
Pardini et al., (2001) com o intuito de proporcionar investigagfes consistentes e viaveis, a
Organizacdo Mundial de Saude vem buscando estimular diversos centros de pesquisa a
realizarem a validacdo de um questionario internacional que permita a padronizacdo das
coletas transculturais sobre atividade fisica com a devida reprodutibilidade cientifica. Este
Instrumento é denominado I-PAQ (International Physical Activity Questionnaire) e tem
como objetivo determinar o nivel de atividades de vida diarias, incluindo aquelas de
transporte e trabalho, de lazer e de atividade fisica, além das tarefas domésticas. Mazo
(2003), ao se referir aos instrumentos de coleta de dados sobre as atividades fisicas, tanto
laboratoriais como de campo, revela que existem vantagens e desvantagens entre 0s
diversos instrumentos (questionario, diario, observacdo direta, calorimetria, marcadores
fisiolégicos, monitores de telemetria, entre outros). Podemos considerar os TAFs da PMPI,
um instrumento fundamental de coleta de dados e para a prescricdo de programas
reeducacionais para a atividade fisica dos policiai militares.

4.6. A Atividade Fisica e o Servico Policial

A salde e o bem-estar no local de trabalho € um assunto que tem sido
abordado na literatura, do ponto de vista fisico, emocional e psicolégico. Danna e Griffing
Apud Afiez (2003) destacam a relevancia deste assunto devido ao fato de que: [...] as
experiéncias dos individuos no trabalho sejam elas fisicas, emocionais ou de natureza
social afetam as pessoas tanto no local de trabalho quanto fora dele [...].Segundo Afiez
(2003) o trabalho e a vida pessoal ndo sdo duas coisas separadas, mas dominios inter-
relacionados e entrelacados com efeitos reciprocos um no outro. Para Afiez (2003) o
Policial Militar representa a garantia da ordem publica, tendo um papel preponderante e
sendo reconhecido ndo apenas como o verdadeiro guardido da lei, prevenindo o crime, ou
prendendo o criminoso, mas cuidando do transito, da deterioracdo ecoldgica, de ameaca
de doengas contagiosas, ajudando no atendimento das mazelas sociais como o
recolhimento de mendigos, o socorro de enfermos, transporte de doentes mentais,
parturientes e outros.

Para Thiemann (1999) a Policia Militar ndo é apenas uma organizacao de
prevencado e repressao do crime, mas sim uma agéncia publica de prestacdo de servicos e
de socorro comunitario. Segundo Silveira (1997, p.2) “A seguranca da populagéo exige que
cada Policial Militar possua um alto grau de aptidao fisica”. Morelli (1989) considera que o
Policial Militar necessita de um minimo de aptidao fisica para desenvolver as tarefas do
dia-a-dia. Contudo, este ndo precisa ser um atleta. O TAF utilizado na corporacéo nao tem
finalidade competitiva, mas sim de ser um instrumento de diagnéstico para fins de selecéo
e de verificacdo dos niveis de aptiddo dos integrantes da PMPI. Consideramos atividade
policial o trabalho que o policial desenvolve no seu dia a dia. O policiamento ostensivo
geral é dividido da seguinte forma: tipo, processo, modalidade, circunstancia, lugar, efetivo,
forma, duracdo, suplementacdo e desempenho. Silveira (2004, p.92) aprofundou seus
estudos sobre as valéncias fisicas condicionantes para o desempenho da atividade policial,
guestdes como: subir e descer escadas, ficar dependurado utilizando os bracgos, correr em
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velocidade no atendimento de ocorréncias, carregarem peso, equilibrar-se em muros,
arvores e cercas, rastejar, saltar, andar em terrenos irregulares, caminhar longas
distancias, permanecer em pé durante muito tempo, etc. Dentre as valéncias fisicas
utilizadas para desenvolver essas atividades encontramos: forca de membros superiores,
resisténcia muscular localizada, resisténcia anaerdbica, coordenacdo, agilidade,
flexibilidade, velocidade, forca de membros inferiores, resisténcia aerébica e ritmo. Como
sdo valéncias bastante variadas, exige-se do policial um constante aprimoramento das
mesmas, para as mais variadas situacdes que podera encontrar durante um atendimento
de ocorréncia. Sinteticamente Silva (2001, p.72), identifica as qualidades fisicas
necessarias para um Policial Militar, para que bem desempenhe suas atividades definidas
de acordo com a legislagéo em vigor.

Matriz de Anadlise da Demanda Fisica da Atividade Policial/Questbes e
Qualidades Fisicas:

1. Subir ou descer escadas: Forca dinamica de membros inferiores; resisténcia muscular
localizada; Resisténcia anaerdbica; Coordenacao; Agilidade; Flexibilidade;

2. Manter-se dependurado utilizando os bracos: Resisténcia muscular localizada; Forca
estatica de membros superiores; Flexibilidade;

3. Correr, até 200m, em velocidade, atendendo uma ocorréncia: Resisténcia
anaerodbica; Velocidade; Coordenacdo; Forca explosiva de membros inferiores; Ritmo;
Flexibilidade;

4. Carregar peso, pessoas (até 50m): Forca dinamica; Resisténcia muscular localizada;
Flexibilidade;

5. Equilibrar-se sobre muros, galhos de arvores, parapeitos, etc., atendendo uma
ocorréncia: Equilibrio dinamico; Flexibilidade;

6. Transpor obstaculos (muros e cercas): Forca dinamica; Agilidade; Flexibilidade;
Coordenacéo;

7. Deslocar-se e esquivar-se rapidamente entre varias pessoas: Forca dinamica;
Agilidade; Flexibilidade;

8. Rastejar: Forca dindmica de membros superiores; Resisténcia muscular localizada;
Coordenacéo; Flexibilidade;

9. Saltar: Forca dindmica de membros inferiores; Coordenacédo; Equilibrio recuperado;
Flexibilidade;

10. Andar em locais de terreno irregular (costdes, trilhas, etc.): Agilidade; Flexibilidade;
11. Caminhar longas distancias: Resisténcia aerdbica; Resisténcia muscular localizada;
Coordenacéo; Flexibilidade;

12. Correr longas distancias em atendimento de ocorréncia (+ de 500m): Resisténcia
aerbébica; Resisténcia muscular localizada; Resisténcia anaerébica; Coordenacéo;
Flexibilidade;

13. Permanecer por longo periodo na posicdo de pé: Resisténcia muscular localizada;
Flexibilidade;

14. Sustentar por muito tempo, equipamentos ou objetos pesados nas maos:
Resisténcia muscular localizada; Forca estatica nos membros superiores; Flexibilidade;

15. Executar arremessos de alguma coisa, em pequena e média distancia: Forca
explosiva nos membros superiores; Coordenagéo; Ritmo; Agilidade; Flexibilidade;

16. Permanecer em posicdo estatica durante a execucdo da atividade: Resisténcia
muscular localizada; Flexibilidade;
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Fonte : Silveira e Silva apud Silveira (2004)

Para Boldori (PMSC-2006, p.27) a capacidade técnica nas mais diversas
formas de emprego do policial, torna necessario o constante treinamento para que o
tempo-resposta no atendimento de ocorréncia pela sejam menor possivel e que a missao
confiada a eles, de manutencéo da ordem publica e preservacéo do patriménio, possa ser
realizada com confianga e dentro dos limites de seguranca, sem risco de se exporem ao
perigo e sofrer acidentes. Ja Magalhdes e Santos (2007, p. 11) entendem que um policial
militar, para desempenhar seu papel de sentinela da sociedade, deve deter
condicionamento imprescindivel para sustentar sua disposi¢éo e sua postura. Porém, como
humano e suscetivel a fadiga, o guardido da sociedade ndo tera condicdo de manter sua
disposicdo sem um preparo fisico adequado as exigéncias pelas quais passara o seu corpo
durante uma jornada de servico.

Domingues apud Fergitz (2007) destaca que: € preciso que 0s exercicios
fisicos ndo sejam os frutos da pura imitacdo mecénica; s6 assim a Educacdo Fisica
passara a estimular a inteligéncia, ndo embrutecendo ao individuo. E importante que as
pessoas se movimentem tendo consciéncia de todos os seus gestos. Precisam estar
pensando e sentindo o que realizam. E necessario que tenham a sensacio de si mesmo
proporcionada pelos sentidos, normalmente desprezados. Caso contrario, se estara diante
da deseducacao fisica da PMPI. Portanto, sdo necessarias outras complementacfes. A
preparacdo fisica dentro da PMPI ndo pode ser perdida de vista portudo que ja foi
mencionado. Também ndo podemos esquecer que o treinamento fisico para alcancar seus
objetivos devera guardar os principios cientificos de: individualidade, adaptacéo,
sobrecarga, continuidade, intensidade, volume, especificidade e variabilidade, para se
obterem os melhores resultados possiveis em stress aos praticantes. Ainda segundo Afiez
(2003) diversos trabalhos tém apontado niveis inadequados na aptiddo fisica e na
composicao corporal de Policiais Militares e Bombeiros Militares. Velho (1994) aponta que
apenas os militares com até trés anos de formacao apresentavam percentual de gordura
compativel com a normalidade, sendo que aqueles que realizavam o trabalho de rua foram
0S que apresentaram piores resultados na composi¢cdo corporal e nos testes motores.
Boldori (2002), num estudo com um contingente significativo de Bombeiros Militares do
Estado de Santa Catarina destaca que, 33,7% dos bombeiros necessitam ter a aptidao
fisica restaurada ou melhorada, e que 5,29% da populacdo podem ser considerados
obesos e 27,29% com sobrepeso. Rosa (1997), ao proceder a analise da capacidade
aerébica maxima (VO2Max) de 202 Policiais Militares da cidade de Florianépolis-SC,
constatou que 42,58% obtiveram valores de VO2 Max. abaixo de 40 ml/kg/min, os quais,
segundo Cooper (1982) estariam sujeitos a maior risco de serem acometidos de doencas
hipocinéticas, como doencas coronarianas, obesidade, diabetes, ansiedade emocional,
estresse, entre outras, comprovando em seu estudo o risco aque esta exposto o Policial
Militar, devido a inatividade fisica. Silveira (1997), em outro estudo com Bombeiros
Militares da grande Florianépolis, conclui que a maioria dos componentes da aptidao fisica
diminui significativamente com o passar da idade em Bombeiros Militares comparados por
grupos etarios. Neste sentido, baixos niveis de aptiddo podem se tornar um fator limitante
no exercicio da profisséao.
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PARAMETROS PARA O TESTE DE APTIDAO FiSICA NA POLICIA MILITAR DO PIAUI
1. DA APRESENTACAO

1.1 - Estabelecem parametros e critérios para a realizacdo do Teste de Avaliacéo
Fisica para selecdes internas, convocacodes e indicacbes para quaisquer cursos na Policia
Militar do Piaui.

1.2 - O Teste de Avaliacao Fisica sera aplicavel para o sexo masculino e feminino,
conforme provas estabelecidas para cada caso.

1.3 - Estabelecer que todos os Policiais Militares da PMPI sejam submetidos a uma
avaliacdo médica pela DS antes de realizar o TAF dos cursos a que exigirem, devendo
estarem na condicao de APTO, com realizacao dos seguintes exames: teste ergométrico,
hemograma, glicose, colesterol, triglicerideos, TGO/TGP e Gama GT, PSA total e
livre (acima de 40 anos) e BhCG (para mulheres). A data do exame apresentado néao
podera ser superior a 06 (seis) meses.

1.4 - Os resultados dos testes realizados, bem como daqueles, que, por qualquer
motivo, deixarem de ser realizados, sejam remetidos a DEIP-DIRETORIA DE ENSINO
INSTRUCAO E PESQUISA subsequente a data de realizag&o dos testes.
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1.5 - Ficam proibidos de fazer o TAF os policiais militares femininos que estiverem em
periodo gestacional devidamente comprovado e atestado pela DS, bem como no periodo
de resguardo, assim como recomendacdo médica de que estdo inaptos a realizarem
cursos da PMPI.

1.6 - Elogiar os (as) PMs aptos (as) com melhor indice geral no TAF em que participe,
de acordo com a pontuacéo alcancada e homologada pela DEIP, em Boletim Comando
Geral — BCG da PMPI.

Orientar que os (as) PMs considerados inaptos (as)sejam submetidos (as) a uma
prescricdo de Programa de Condicionamento Fisico individualizado (PFI) pelo Centro de
Educacéao Fisica da PMPI.

1.7 — Orientar como medidas preventivas da aplicagdo do TAF, o policial

militar/candidato devera atentar para as seguintes recomendacoes:

1) Chegar com 30 (trinta) minutos de antecedéncia;

2) Nao fazer atividades fisicas no dia do teste e pelo menos no dia que o antecede;

3) Nao ingerir bebidas alcodlicas, cha, café, chocolates e refrigerantes ou qualquer
suplemento alimentar que néo seja recomendado por profissional competente;

4) Estar hidratado antes e durante as provas, até porque a hidratacdo deve ser uma
preocupacao constante nos praticantes de atividades fisicas ou ocupacionais que
exijam esfor¢o fisico, sabendo-se que a desidratacdo pode prejudicar em muito o
desempenho, até colocando em risco a propria vida;

5) Na&o realizar o teste em jejum, sendo importante fazer uma refeicéo leve entre duas
e trés horas antes do teste, bem como obrigatoriamente observar um intervalo no
minimo de duas horas ap0s as refei¢cdes principais (jantar e/ou almoco).

1.8 - Os casos de alteracdo psicoldgica e/ou fisiol6gica temporarios (indisposicdes,
contusdes, luxacdes, fraturas, etc.) que impossibilitem a realizacdo dos testes ou diminuam
ou limitem a capacidade fisica dos candidatos, ndo serdo levados em consideragéo, néo
sendo possivel o adiamento dentro do prazo de realizagdo do TAF.

1.9 -Utilizar uniforme de educacéo fisica regulamentado pela PMPI como padréo para
o TAF.

1.10 - A DEIP — Diretoria de Ensino Instrucéo e Pesquisa requisitara junto aos 6rgaos
de salde conveniados a presenca de no minimo 01 (uma) equipe médica com ambulancia,
equipamentos (desfibrilador) e medicamentos apropriados para atendimento de policiais
militares/candidatos perante a ocorréncia de situacdes de mal subito durante o TAF, onde
toda equipe devera permanecer até o periodo de volta a calma dos candidatos para
prevenir as situacdes referidas acima, logo ap6s o TAF.

1.11 - O policial militar atendido durante o TAF sera encaminhado imediatamente ao
Orgéio de Saude de Urgéncia mais préoximo de acordo com a avaliagdo médica que o caso
requer e todo atendimento durante o TAF devera ser constado em prontuario médico
devidamente assinado.

1.12- O Teste de Avaliacdo Fisica tera validade especifica apenas para aquele
processo de selegdo interna, convocacdo ou indicacdo, a que o Palicial Militar do Piaui
estase submetendo.

1.13- Caso o policial militar seja reprovado no TAF, sera considerado inapto e ndo
tera repeticdo do teste.

1.14- O TAF tera carater ELIMINATORIO para ingresso no CSP (Curso Superior de
Policia), CEGSP (Curso de Especializacdo em Gestéo de Seguranca Publica), CHO (Curso
de Habilitagéo de Oficiais), CAS (Curso de Aperfeicoamento de Sargentos), CFS (Curso de
Formacdo de Sargento) e CFC (Curso de Formacdo de Cabo) e SAV (Servigo Auxiliar
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Voluntario), devendo obter indice minimo definido pela DEIP. Respeitando as tabelas do
TAF desse manual no item 2 (das provas integrantes do TAF):

1.14.1 - Como matéria em grade curricular o aluno dos cursos CSP, CEGSP, CFO, CHO,
CAS, CFS, CFC, CFSD e SAV tera que ser julgado APTO com o indice minimo definido
pela DEIP, respeitando as tabelas do TAF desse manual no item 2 (das provas integrantes
do TAF), para conseguir concluir com aproveitamento, ou seja, estabelecendo critério para
definir a nota da disciplina EXERCICIO FiSICO E QUALIDADE DE VIDA:

~ 1.15- O aluno da disciplina EXERCICIO FiSICO E QUALIDADE DE VIDA que atingir
o INDICE MINIMO para atingir a média, sera considerado REPROVADO e podera realizar
novo teste como prazo a ser fixado de acordo com a coordenacédo do curso.

1.16 - A aplicacdo do Teste de Aptiddo Fisica - TAF como Presidente, da instrucéo,
dos métodos de avaliacdo, bem como ser conteudista do curso CHO, CAS, CFS, CFC,
CFSD e SAV da PMPI, ficara a cargo de Oficial ou Aspirante Instrutor de Educacéo Fisica.
Nos cursos CSP, CEGSP e CFO exclusivamente realizados pela PMPI, também ficara a
cargo de aspirante ou oficial instrutor e tera preferéncia o oficial de posto mais antigo a
gue os alunos do curso.

1.17- As provas do TAF, a que se referem estas normas, serdo realizadas,
preferencialmente em horario de menor incidéncia solar, em dois dias consecutivos, em dia
e hora marcados pelo comandante da OPM. As duas primeiras provas no primeiro dia e a
dltima no dia subsequente. Nas situacdes em que a COMISSAO DO TAF julgar necessario
por questbes de operacionalizacdo, poderdo serem realizadas no mesmo dia todas as
provas.

1.18- Somente por motivo de forca maior, a critério do érgao responsavel pelo
exame, as provas previstas para um dia poderdo ser suspensas, devendo ser realizadas
em data posterior, mantidas validas as provas ja realizadas.

1.19- O(A) examinado(a) que nao atingir o indice minimo previsto, sera julgado(a)
inapto(a) e, em consequéncia, reprovado(a) no teste fisico.

1.20 - Todas as provas em meio liquido dos cursos especificos do Comando de
Missdes Especiais — CME, serdo realizadas com a presenca de equipe de salvamento
aquatico requisitadas pela Diretoria de Ensino e Instrucao e Pesquisa — DEIP.

2. DAS PROVAS INTEGRANTES DO TAF NOS CURSOS DE FORMAGAO DA PMPI
(CSP, CEGSP, CFO, CHO, CAS, CFS, CFC e CFSD e SAV)

2.1 - As provas que integrardo o teste de aptidao fisica sédo as seguintes:

12 Flexdo e Extenséo de braco sobre o solo (apoio de frente) ou flexdo e extensdo na
barra fixa;

23 Abdominal tipo supra com pernas flexionadas;

3a. Corrida de 2.000 metros ou Corrida dos 1.600 metros (CSP, CEGSP, CHO, CAS,
CFS, CFC E SAV).

42 Corrida de 2.400 metros (somente para CFO e CFSD).

2.2 — Para selecdes internas, convocacdes e indicacdes para 0s cursos citados no item 2,
as provas que comporao o TAF séo todas relacionadas no item anterior.

2.3 - Aos policiais militares, sera realizada, quando possivel, uma avaliacdo da composicdo
corporal, que verificara as quantidades relativas de gordura corporal e massa magra. A
composicao corporal € um elemento da aptidéo fisica e descreve diferentes componentes
(massa gorda, massa muscular, massa 6ssea e massa residual) que, em conjunto,
constituem o peso corporal.
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2.4 - A Diretoria de Ensino e Instrucdo — DEIP , definira o tipo de corrida aerébica a ser
aplicada no item 2.1, subitem 3: (Corrida 2.000 metros ou Corrida dos 1.600 metros).

25 — A ordem das provas contidas nesse manual sera definida necessariamente
alternando os esfor¢os de acordo com cada membro inferior ou superior.

2.6 — Unicamente por motivo de forca maior, a critério do 6rgao responsavel pelo exame,
as provas planejadas para um dia poderéo ser suspensas, devendo ser realizadas em data
posterior, conservadas validas as provas ja realizadas.

2.7 — Apenas sera julgado (a) apto (a) e/ou aprovado (a) no teste fisico o (a) policial militar
que realizaras provas previstas para a sua faixa etaria e alcance o conceito minimo
determinado em todas elas.

2.8 — O (A) examinado (a) que nao realizar uma das provas podera seguir no TAF contanto
gue atinja o conceito minimo previsto.

3. DA PONTUAGAO E DOS CONCEITOS

3.1 — Para ajuste na faixa etaria, sera considerada a idade do (a) examinado (a) na data de
conclusao da Ultima prova.
3.2 — Para efeito de pontuacéo, as faixas etarias existentes, séo as seguintes:

- Faixa A — menos de 25 anos

- Faixa B — de 25 a 29 anos

- Faixa C — de 30 a 34 anos

- Faixa D — de 35 a 39 anos

- Faixa E — de 40 a 44 anos

- Faixa F—de 45 a 49 anos

- Faixa G — de 50 anos em diante
3.3 — Para efeito de aplicacdo de pontos em cada prova, as tabelas de indices, constantes
nestas normas deverao ser utilizadas.

3.4 — Depois da execuc¢édo obrigatdria de todas as provas para os TAF de ingresso, afericéo
dos indices e o somatério dos pontos obtidos, havera a conceituacao do (a) policial militar
de acordo com a tabela abaixo:

INDICE (MEDIA) CONCEITO
ABAIXO DE 4.99 INSUFICIENTE
DE 5.0 A 5.99 REGULAR

DE 6.0 A 7.99 BOM
DE 8.0 A 8.99 OTIMO
DE 9.0 A 10.0 EXCELENTE

3.5 — Para cada prova realizada sera atribuido de 0 (zero) a 10 (dez) pontos, de acordo
com os indices alcancados.

3.6 — Sera julgado (a) inapto (a) e, portanto, reprovado (a) no teste, o (a) policial militar que
nao obtiver o indice minimo definido pela DEIP ap6s o somatdrio das provas e obtencéo da
média ponderada.

4. DAS PRESCRICOES DIVERSAS
4.1 — Nos cursos oferecidos nas unidades de missdes especiais subordinadas ao

Comando de Missbes Especiais-CME terdo um TAF ESPECIFICO de acordo com a
natureza de cada curso. O candidato serd considerado CLASSIFICADO em ordem
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decrescente de acordo com a pontuacédo adquirida quando realizar todas as provas do TAF
- Teste de Aptidao Fisica, nos tempos e repeticdes minimas exigidas para cada uma delas
definidas pela DEIP. A aplicacdo da instrucdo e dos métodos de avaliagdo dos cursos
especificos da PMPI tera preferéncia o Oficial ou Aspirante Instrutor de Treinamento
Fisico Militar — TFM da ativa da PMPI, podendo estes a qualquer momento desligar o
aluno, bem como também pela Coordenacgéo do curso, se 0s mesmos nao atingirem bom
rendimento na instrucéo.

4.2 - Se uma Paolicial Militar/Aluno venha a ficar gravida, devidamente comprovado pela
Diretoria de Saude, durante a realiza¢do dos cursos CSP, CEGSP, CFO, CHO, CAS, CFS,
CFC, CFSD E SAV da PMPI que contenha em sua Grade Curricular a avaliacdo para a
disciplina EXERCICIO FISICO E QUALIDADE DE VIDA, e a mesma ainda ndo tenha
obtido o grau minimo para aprovagédo ou nao tenha sido avaliada na Disciplina em tela,
devera ter um acompanhamento com prescricdo de exercicios voltados para o periodo
gestacional e sera atribuida a MEDIA que se aplica no curso na avaliacdo da disciplina,
como Garantia Constitucional de Preservacao da Vida, sendo assim, isento do TAF.

4.3 — Nos cursos oferecidos nas unidades de missdes especiais subordinadas ao
Comando de Missdes Especiais-CME em que terdo um TAF ESPECIFICO, nao podera
realizar o TAF o candidato analisado Diretoria de Saude - DS:

4.3.1 -O militar dispensado definitiva ou temporariamente para a pratica de determinado (s)
servico (s) de natureza militar pela DS;

4.3.2 - O militar dispensado definitiva ou temporariamente de algum (s) servico (s) de
natureza militar, por psiquica ou mental.

4.3.3 - Das decisbes da Diretoria de Saude - DS, nos termos do itens 4.3.1 e 4.3.2 ndo
caberdo recursos administrativos.

4.4 - Sera considerado reprovado no TAF o militar que, por qualquer motivo, ndo realizar
avaliacdo médica junto a DS, bem como néo poderao frequentar os cursos especificos do
CME os candidatos que ndo realizarem o TAF.

4.5 — O (A) policial militar portador (a) de fator de risco coronariano, doencas, alteracédo
fisica diagnosticada compensada e outros casos a critério médico, submetidos, ao Teste
Ergométrico (TE) como exame complementar, podera realizar o TAF se o resultado do TE
for normal, contudo se a DS encaminhar a Comissédo de TAF candidato com restricbes a
praticas de exercicios devido a problemas coronariano e/ou outras doencas, aplicara o
TESTE DE CAMINHADA DE 1.600 metros deste manual constando no item 9.4 —
ANEXO, no entanto, durante o curso sera atribuida a média na disciplina EXERCICIO
FiSICO E QUALIDADE DE VIDA.

4.6 — Em consequéncia de doenca ou alteragao fisica temporaria, para 0s casos previstos
no item anterior, o militar podera ter a aplicacdo do TE e/ou TAF adiada a critério da DEIP,
desde que o resultado seja emitido em antes do prazo de matricula do curso. A
determinacéo da prorrogacdo da aplicagdo do TE e/ou TAF, de que trata o item anterior,
serd de autoridade do Diretor da DEIP.

4.7 — O Centro de Educacdo Fisica podera avaliar os resultados do TAF e tratar,
estatisticamente, os dados obtidos identificando, para finalidade de reconhecimento e
premiacdes, os melhores indices de desempenho geral por prova, faixa etaria e sexo; o0s
melhores indices por OPM; os melhores indices individuais; o registro de reprovacéo, suas
causas e indicacbes necessarias para corrigir deformidades, quando houver. Os dados e
seus diagnoésticos deverdo ser enviados a DEIP, que remeterd as informactes
concretizadas ao Comando Geral.
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4.8 — Nos casos de processo seletivo de cursos de outros Estados da Federacdo, de
outros fora do Pais ou da SENASP (Secretaria Nacional de Seguranga Publica), em que
se destinam vagas a PMPI, obedecerdo os indices e provas constantes nos editais dos
referidos cursos, inclusive seguindo os critérios de desempate dentro das vagas oferecidas
por posto ou graduacao, contudo, se nos referidos editais nao constarem os critérios de
desempate, obedecera os seguintes critérios:

1. Antiguidade dentro dos postos ou graduacéo;

2. Melhor desempenho geral nas provas de acordo com tabela elaborada pela
comissao do TAF contando inclusive os indices que ultrapassarem a pontuacao
maxima;

3. Melhor desempenho no teste corrida aerébica.

4.9 — Cada instrutor da DISCIPLINA EXERCICIO FiSICO E QUALIDADE DE VIDA
aplicara um TAF avaliatério no inicio das instrucdes, devendo ser a prescricdo dos
exercicios fisicos voltados para a melhora dos indices dos alunos que estdo com
deficiéncia, sendo aplicado a Escala de Borg na prescricao de exercicios nos alunos com
cardiopatia e hipertensédo arterial.

4.10 - Os casos omissos serdo analisados e decididos pelo Comandante Geral, com o
devido assessoramento técnico da Diretoria de Saude, DEIP e do CEF.

5. DAS PROVAS DO TESTE DE APTIDAO FISICA (TAF)
5.1 — Flex&o e extensdo de brago sobre o solo - Apoio de frente

5.1.1 — Execucdo da prova masculina: inicia-se em decubito ventral, com os bracos
estendidos paralelamente a frente do corpo e maos espalmadas e apoiadas sobre a
area de teste, pés unidos apoiados sobre a area de teste; flexiona-se os bragos
num angulo de 90° graus, aproximando o troco do solo, movimenta-se o0 corpo
alinhando os cotovelos com a linha dos ombros, retornando a posi¢ao inicial,
caracterizando, assim, 1 execucgéo. Deve-se manter o corpo estendido, tenso, como
se tivesse uma linha reta do calcanhar até o ombro. Nao havera limite de tempo,
sendo realizada a maior quantidade possivel do exercicio, de acordo com a tabela
abaixo.

5.1.2 — Tabela de indices (masculino)

FAIXA ETARIA (pontuacao)
E(30-44) | F(4549) [G(50->)
05 0 0 0
05—06 4 5 6
9 07 -08 5 6 7
S, 09-10 6 7 8
= 11-17 7 8 9
N 18 - 25 8 9 10
u 26 — 30 9 10
+ 30 10
ATE OS 29 ANOS, OS HOMENS FARAO O
TESTE DE FLEXAO NA BARRA FIXA,
UTILIZANDO OUTRA TABELA.
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5.1.3 — Execucdo da prova feminina: inicia-se em decubito ventral, com os bracos
estendidos paralelamente a frente do corpo e maos espalmadas e apoiadas sobre a area
de teste, joelhos unidos apoiados sobre a area de teste, fazendo uma linha reta até a linha
dos ombros. Flexiona-se os bragos num angulo de 90° graus, aproximando o tronco da
area de teste, movimentando o corpo e alinhando os cotovelos com a linha dos ombros,
retornando a posicéo inicial, assim, caracterizando 1 execucdo. Deve-se manter 0 corpo
estendido, tenso, como se tivesse uma linha reta dos joelhos até o ombro. Nao havera
limite de tempo, sendo realizada a maior quantidade possivel do exercicio, de acordo com
a tabela abaixo:

5.1.4 - Tabela de indices (feminino)

FAIXA ETARIA (pontuagio)
A(-25) | B(25-29) C (30-34) D(35-39) | E(40-44) [ F(45-49) | G (50->)
- 05 0 0 0 0 0 0 0
05 0 1 2 3 4 5 6
0 06 — 07 1 2 3 4 5 6 7
S 08— 09 2 3 4 5 6 7 8
o 10-12 3 4 5 6 7 8 9
0 13- 16 4 5 6 7 3 9 10
& 17 -25 5 6 7 8 9 10
o 26 — 27 6 7 8 9 10
28-32 7 8 9 10 - N
33-35 8 9 10 2
36 — 40 9 10 £
+ 40 10

5.2 — Flexéo e extensédo de brago na barra fixa

5.2.1— Execucdo da prova masculina: dependurado na barra « i
flexiona-se os mesmos ultrapassando a linha do queixo, na posi¢cdo normal (olhando para
frente), acima da linha superior da barra, voltando a posicao inicial. As méos deverao estar
em pronacéo (polegares apontados para frente); durante a execucdo, o corpo deve estar
teso, como se tivesse uma linha reta do calcanhar até o ombro, sem balanceios; nao
havera limite de tempo, devendo ser executada a quantidade de exercicio compativel com
a faixa etaria, de acordo com a tabela abaixo.

5.2.2 — Tabela de indices (masculino)

FAIXA ETARIA (pontuacao)
A(-25) [ B(25-29) [ C(30-34) [ D (35-39) | E (40-44) | F (45-49) | G (50->)
0 0 0 A PARTIR DOS 30 ANOS, OS HOMENS
1 2 REALIZARAO O TESTE DE APOIO DE
A 1 2 3 FRENTE
Q 2 3 4
,L:’“ 3 4 5
-
o 7 7 8
8 8 9
9 9 10
+= 10 10
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5.3 — Abdominal tipo supra com pernas flexionadas

5.3.1- Execucéo: em decubito dorsal, as pernas devem estar flexionadas com os joelhos
em aproximadamente 90°, os antebracos cruzados na parte anterior do térax com as
palmas das méos sobre a parte anterior dos ombros; os pés ficam um do lado do outro
com abertura proxima a dos ombros. Os pés serdo segurados por uma pessoa da
comissao de avaliacdo para ndo perder contato com a area de teste, com as plantas dos
pés voltadas para baixo e as maos permanecendo em contato com os ombros durante toda
a realizacdo da prova. Realiza-se 0 movimento de contracdo da musculatura abdominal,
elevando o tronco ao mesmo tempo em que se elevam os bracos até o nivel que ha
contato dos cotovelos com o quadriceps e depois retorna a posicao inicial, tocando toda a
area de teste como pelo menos a metade superior das escapulas. Os olhos deveréo estar
fixos para frente e evitar tensdo no pesco¢o, mantendo-o sempre relaxado. Devera ser
executado o maior niumero de repeticdes no tempo de 01 minuto.

5.3.2— Tabela de indices (masculino)

FAIXA ETARIA (pontuagao)
A (-25) | B(25-29) | C(30-34) | D (35-39) | E (40-44) | F (45—49) | G (50->)
-07 0 0 0 0 0 0 0
07- 08 0 1 2 3 4 5 6
0 09 -10 1 2 3 4 5 6 7
o _11-15 2 3 4 5 6 7 8
O 16-20 3 4 5 6 7 8 9
ol 21-27 4 5 6 7 8 9 10
e 28— 35 5 6 7 8 9 10
o 36 — 43 6 7 8 9 10
44 — A7 7 8 9 10 3
48 — 55 8 9 10
56 — 60 9 10
+ 60 10

5.3.3 —Tabela de indices (feminino)

" FAIXA ETARIA (pontuacao)
i A (-25) | B(25-29) | C(30-34) | D (35-39) | E (40-44) | F (45-49) [ G (50->)
3, - 06 0 0 0 0 0 0 0
= 06 — 07 0 1 2 3 4 5 6
L 08-09 1 2 3 4 5 6 7
u 10 - 16 2 3 4 5 6 7 8
17 - 24 3 4 5 6 7 8 9
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25-27 4 5 6 7 8 9 10
28 -29 5 6 7 8
30-35 6 7 8 9
36 —-45 7 8 9 10
46 — 50 8 9 10
51-55 9 10
+ 55 10

5.4 — Corrida de 2.000 metros (demais cursos)/ 2.400 (para CFO e CFSD)

5.4.1 — Execucdao: em partida livre, o executante podera correr e eventualmente caminhar.
Ap6s o inicio da prova, nao sera permitido a saida da pista até a conclusdo do percurso.
Caso a prova nao seja concluida, sera atribuida nota 0 (zero). A tomada de tempo sera
feita por meio de crondmetro ou relégio digital em minutos e segundos.

5.4.2 — Tabela de indices (masculino)

FAIXA ETARIA (pontuac&o)
A (- 25) [ B (25-29) | C (30-34) | D (35-39) | E (40-44) | F (45-49) | G (50->)

+18.30
17.31-18.30
17.01-17.30
15.31-17.00
14.31-15.30
13.31-14.30
12.31-13.30
11.51-12.30
11.31-11.50
11.01-11.30
10.31-11.00
10.01-10.30

- 10.01

0 0
5 6
6 7
7 8
8 9
9

TEMPO

Blo|o|~|o|uo| s w|o

Blo|o|~|o|a|s|w|n|o

Blo|o|~|o|a|s|w|v| ko

Blo|o|~|o|o| s w|n k| o|o

Blo|o|~|o|a| | w|vf - o|olo

5.4.3 — Tabela de indices (feminino)

(=1 | FAIXA ETARIA (pontuagéo)
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A (- 25)

B (25-29)

C (30-34) | D (35-39) | E (40-44) | F (45—49) | G (50->)

+ 24.00

22.51-24.00

21.41-2250

20.21-21.40

19.31-20.20

19.01-19.30

18.31-19.00

17.31-18.30

16.51-17.30

Blo|o|~N|o|o|s|w|lo

15.51-16.50

Blo|o|~N|o|ua|s|winvio

15.31-15.50

Blo|o|~N|o|a|s|w vk o

15.00-15.30

O |N|oO|UO|h~|WIN|IFRO|O|O

Blo|o|~N|o|o|s|wviklojo

-15.00

[N
o

5.5 Corridade 1600 m

5.5.1 — Execucdao: em partida livre, o executante podera correr e eventualmente caminhar.
Apos o inicio da prova, nao sera permitido a saida da pista até a conclusdo do percurso.
Caso a prova nao seja concluida, sera atribuida nota 0 (zero). A tomada de tempo sera
feita por meio de crondémetro ou relégio digital em minutos e segundos.

5.5.2 — Tabela de indices (masculino)

FAIXA ETARIA (pontuagéo)

A (- 25)

B (25-29)

C (30-34) | D (35-39) | E (40—44) | F (45-49) | G (50->)

+14.30

0

14.01 — 14.30

13.31 - 14.00

13.01 — 13.30

12.31 - 13.00

O|oNOO

11.01 - 12.30

|00

[N
o

TEMPO

10.31-11.00

[N
o

10.01 — 10.30

09.31 - 10.00

Blo|o|~|o|a|sw|o

09.01 - 09.30

Blo|o|~|o|a|s|w|nv|o

08.31 — 09.00

Blo|o|~|o|a] s w|v[ k| o

08.00 — 08.30

Blo|o|~N|o|o|s|w|nvkolo

- 08.00

Blo|o|~|o|uo| s w v+ o|o|o

5.5.3 — Tabela de indices (feminino)

(=1

FAIXA ETARIA (pontuac&o)
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A (- 25)

B (25-29) | C (30-34)

D (35-39)

E (40-44) | F (45-49) | G (50->)

+15.30

0

0

15.01 — 15.30

14.31 - 15.00

14.01 — 14.30

13.31 -14.00

(0| N| O

12.01 - 13.30

(||| U1

=
o

11.31-12.00

=
o

11.01 - 11.30

10.31-11.00

Blo|o|~N|o|o|s|w|lo

10.01 - 10.30

Blo|o|~N|o|jua|s|wnvio

09.31 -10.00

Blo|o|~N|o|a|s|w vk o

09.01 - 09.30

Blo|o|~N|o|o|s|wviklojo

Blo|o|~N|o| |~ |wiv|k|olojo

- 09.00

6. TAF DOS CURSOS ESPECIFICOS DA PMPI - CME

6.1 — COESP — Curso de Operagdes Especiais
E composto pelo THE (Teste de Habilidade Especifica):

TESTE INDICE-CONDICOES OBS.
200 (DUZENTOS) metros em E vedado apoiar o pé no
estilo livre, com sunga de banho | fundo, ou ainda segurar na
B ou maid, no tempo maximo de borda da piscina ou raias, ou
NATACAO 05 (cinco) minutos. usar de outro artificio como

meio de descanso durante a
prova. para realizacéo do teste
sera cobrado o uso de roupa
de banho.

CORRIDA RUSTICA

8.000 (oito mil) metros, em
terreno pavimentado e
acidentado usando calca e
coturno no tempo maximo de 50
(cinqlenta) minuto.

FLUTUACAO

Na posicédo vertical, com queixo
fora da agua num tempo total
de 30 (trinta) minutos, com o
uniforme operacional e com
coturno.

E vedado segurar a borda da
piscina, deslocar-se
lateralmente dentro da piscina,
usar de outro artificio como
meio de descanso durante a
prova ou adotar a posicao
horizontal para realizar a
flutuagéo.

FLEXAO DE BRACO EM

Minimo de 10 (dez) repeticdes,
partindo da posigdo com 0s
bracos estendidos , ate o

N&o sera permitido a flexdo do
guadril para impulsionar o
exercicio ou a realizagdo do
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BARRA FIXA

candidato ultrapassar a barra
com 0 queixo.

péndulo.

FLEXAO DE BRACO
SOBRE O SOLO

Minimo de 35 (trinta e cinco)
repeticdes com o corpo ereto
sem o apoio dos joelhos,
flexionando o membro superior
até um angulo de 90° entre o
braco e o antebraco.

Devera manter a coluna reta
durante a execucao dos
exercicios.

SUBIDA NA CORDA

6 (seis) metros, sendo
permitido utilizar o auxilio dos
pés apenas na descida da
corda.

Minimo de 35 (trinta e cinco)
repetic6es em 01 (um) minuto,
realizado com as pernas

ABDOMINAL flexionadas, planta dos pés

sobre o solo, maos atras da

nuca , elevando o tronco a um

angulo de 45° do solo.

Altura de 10 (dez) metros de Sera considerado inapto o

altura realizado em uma candidato que nédo saltar no
SALTO DA tentativa apenas. prazo de 20 segundos apés a
PLATAFORMA liberacao para o salto

APNEIA ESTATICA

Estéatico na borda da piscina,
apos o sinal devera submergir e
permanecer durante 30
segundos em apneia.

TABELA DE PONTUAGAO PARA O TESTE DE HABILIDADES ESPECIFICAS

Pontos | Natacdo 200 m | Corrida Abdominal Flexao de Flexao de
Rustica 8 km braco em brago no
barra fixa solo
60 5'00" 50 35 10 35
61 4'55" 49'30" 36 11 38
62 4'50" 49' 37 41
63 4'45" 48'30" 38 12 44
64 4'40" 48' 39 47
65 4'35" 47'30" 40 13 50
66 4'30" 47 41 52
67 4'25" 46'30" 42 14 54
68 4'20" 46' 43 56
69 4'15" 45'30" 44 15 58
70 4'10" 45' 45 60
71 4'05" 44'30" 46 16 62
72 4'00" 44 47 64
73 3'55" 43'30" 48 17 66
74 3'50" 43' 49 68
75 3'45" 42'30" 50 18 70
76 3'40" 42 51 72
77 3'35" 41'30" 52 19 74
78 3'30" 41 53 76
79 3'27,5" 40'30" 54 20 78
80 3'25" 40' 55 80
81 3'22,5" 39'30" 56 21 81
82 3'20" 39' 57 82
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83 3'17,5" 38'30" 58 22 83
84 3'15" 38’ 59 84
85 3'12,5" 37'30" 60 23 85
86 3'10" 37 61 86
87 3'07,5" 36'30" 62 24 87
88 3'05" 36' 63 88
89 3'02,5" 35'45" 64 25 89
90 3'00" 35'30" 65 90
91 2'57,5" 35'15" 66 26 91
92 2'55" 35' 67 92
93 2'52,5" 34'45" 68 27 93
94 2'50" 34'30" 69 94
95 2'47,5" 34'15" 70 28 95
96 2'45" 34' 71 96
97 2'42,5" 33'45" 72 29 97
98 2'40" 33'30" 73 98
99 2'37,5" 33'15" 74 30 99
100 2'35" 33' 75 100

6.2 — CATE - Curso de Acdes Taticas Especiais

E composto dos exames de TAF (Teste de Avaliacéo Fisica) e THE (Teste de Habilidade

Especifica):
NATAGRO BARRA FIXA TESTE CORRIDA8 Km FLEXAO DE PONTUACAO
200 m ABDOMINAL BRACO
>6'00" <08 <38 >50'00" <32 Desclassificado
5'45" — 6'00" 08 38-39 49'00" — 50'00" 32-33 10
5'30" - 5'44” 09 40-41 48'00" — 48'59” 34-35 20
5'15" — 529" 10 42-43 47'00" — 47'59” 36-37 30
5'00" — 514" 11 44-45 46'00" — 46'59” 38-39 40
4'45" — 4'59” 12 46-47 45'00" — 45'59” 40-41 50
4730" —4'44” 13 48-49 44°'00" — 44'59" 42-43 60
4'15" — 4'29” 14 50-51 43'00" — 43'59” 44-45 70
4'00" - 4'14” 15 52-53 42'00" — 42'59” 46-47 80
3'45" — 3'59” 16 54-55 41'00" - 41'59™’ 48-49 90

37



ANEXO DO BOLETIM DO COMANDO GERAL N° 029/2015, DATADO DE 12/02/2015.

3'30" — 3'44” 17 56 40'00" - 40'59” 50 100

a) Abdominal Supra: minimo 38 (trinta e oito) em um minuto, a ser realizado com as
pernas flexionadas, planta dos pés sobre o solo, maos atras da nuca, elevando o
corpo a 45° do solo.

b) Corrida Rastica de 8.000 (oito mil) metros com uniforme de instrucdo (calca,
camisa, coturno):

1) Posicao inicial: De pé, em posicéo de largada, estando o pé da frente alinhado com a
linha de partida;

2) Condicbes de Execucao: Partindo da posicao inicial ao comando do responsavel pela
aplicacdo do teste, correr no minimo 8.000 (oito mil) metros no tempo maximo de 50
(Cinquenta) minuto;

3) Contagem de Tempo: Sera feita através de crondmetro, o qual sera acionado na
largada simultaneamente ao comando de execucdo da prova, sendo travado na chegada
exatamente no momento em que qualquer parte do corpo do executante tocar a linha ou
seu prolongamento vertical,

4) indice minimo: O candidato que correr a distancia de 8.000 (oito mil) metros acima do
tempo maximo estabelecido sera eliminado.

c) Flexdo na Barra Fixa — O avaliado devera manter o brago totalmente esticado para
iniciar o exercicio que sera contado 1(um) a cada repeticao onde na subida o queixo passe a
altura da barra e na descida 0s bragos se estiquem novamente. A barra deve ser instalada
em altura suficiente para que o avaliado, mantendo-se em suspensdo com os cotovelos em
extensédo, ndo tenha contato entre seus pés e o solo. A pegada deve ser feita em pronacao,
com a distancia de separacdo entre as maos semelhantes a distancia bi-acromial. Apos
assumir essa posicdo, o avaliado devera elevar seu corpo através da flexdo de seus
cotovelos, até que o queixo ultrapasse o nivel da barra, retornando em seguida a posicao
inicial. Tal movimento devera ser repetido o maior nimero de vezes possivel, sendo
computados tdo somente aqueles executados corretamente. Os cotovelos devem estar em
extenséo total para que seja dado inicio ao movimento de flexdo. O teste é dinamico, néo
sendo portanto permitido abandonar-se o implemento entre as repeticbes a titulo de
repouso;

d) Flexdo de Brago sobre o solo — O avaliado partindo da posicéo inicial de apoio de
frente sobre o solo e bragcos estendidos executard a flexdo de bragcos com o corpo na
posicdo paralelo ao solo e em seguida realizard a extensao total dos bragcos com o corpo
ereto. O Avaliado executara sucessivas flexdes de brago e serdo contadas aquelas em que
o tronco néo tocar o solo. O ritmo das repeticbes, sem paradas, fica a critério do avaliado e
nao ha tempo limite. Para as candidatas do sexo feminino deverdo realizar a flexdo de
bracos com os joelhos apoiados ao solo;
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e) Natacdo 200 metros em 06 (seis) minutos - O avaliado podera dar inicio ao teste
estando fora ou dentro da piscina, podendo utilizar a parede da piscina para impulso inicial,
sendo que o acionamento do crondmetro sera feito simultaneamente com o término da voz
de comando "Atencdo...Ja!", devendo deslocar-se no meio liquido, numa distancia de 200
(duzentos) metros no sentido indicado, em qualquer estilo no tempo maximo de 06 (seis)
minutos. Ap6s o inicio da prova o avaliado ndo podera apoiar-se nas bordas laterais ou nas
raias, nem tocar o pé no fundo da piscina nem receber auxilio ou utilizar qualquer acessorio,
exceto touca e/ou Oculos de natagdo, fatos que, em ocorrendo, implicardo na
desclassificacdo do avaliado. E permitido o apoio nas bordas para a realiza¢do das viradas,
porém sem interrupcdo da execucdo da prova ou descanso. A chegada estara configurada
no momento em que o avaliado tocar, com qualquer parte do corpo, a borda ou linha de
chegada, momento em que é travado o cronbmetro. Os homens deverdo trajar sunga de
banho e as mulheres, mai6 (pec¢a Unica) para a realizacdo deste teste. A piscina utilizada
para o teste devera ter, pelo menos, 25 (vinte e cinco) metros de comprimento;

f) Flutuacdo em meio liquido - Afere-se a capacidade do avaliado em permanecer
flutuando, na posicéo vertical, fardado (cal¢ca e gandola) e com o coturno, sem qualquer tipo
de apoio ou auxilio (borda, flutuadores, separadores de raia ou o fundo da piscina), durante
15 (quinze) minutos, sendo que durante o teste o queixo ndo devera se posicionar abaixo
da linha d’agua e o avaliado ndo podera nadar, afastando-se do ponto em que iniciar o teste.
Sendo que se este mergulhar colocando a cabeca por mais de 02 (duas) vezes esta
automaticamente eliminado;

g) Subida vertical em corda - Afere-se a capacidade do avaliado em subir
verticalmente em corda de sisal de 2 (duas) polegadas a uma altura minima de 06 (seis)
metros a partir da marcacao inicial até atingir a marca acima estabelecida. A corda estara
suspensa verticalmente, com a extremidade inferior livre, de tal modo que, tdo logo o
avaliado inicie a subida, partindo da posicdo em pé e sem saltar, perca contato com o solo.
Para inicio do teste o avaliado devera, utilizando o apoio necessario, posicionar o queixo em
um ponto do cabo que distara pelo menos 1,5 metros do solo. A referéncia para a altura
atingida também sera o queixo do avaliado. Os homens fardo uso apenas dos membros
superiores na subida, sendo que o contato dos membros inferiores com a corda, com o
intuito de descansar ou melhorar a marca acarretara o encerramento da subida naquela
altura onde houver o contato com os membros inferiores e a corda. Alcancada a marca que
estara indicada o examinador apds constatar tal fato determinara que o avaliado desca,
podendo este descer utilizando-se do apoio dos pés para auxilid-lo na descida;

Obs.: conforme necessidade da Coordenacédo do Curso, os indices e provas poderao ser
modificados.

6.2 - Curso de Aplicacbes Taticas - BOPE
a) Corrida de 2 400 metros: de acordo com a tabela do item 5.5.2 — Tabela de
indices (masculino) e item 5.5.3 — Tabela de indices (feminino) com indice definido
pela DEIP;

b) Flexdo na Barra Fixa: no minimo 04 (quatro) execu¢8es completas;

c) Subidanacordacom ajuda dos pés: no minimo 06 (seis) metros;
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d) Abdominal supra com pernas flexionadas de acordo com a tabela do item Il —
Tabela de indices (masculino) e item Il — Tabela de indices (feminino), o indice
minimo sera definido pela DEIP;

e) 50 m Natacao (Avaliativo).

6.3 - Curso de Operacdes de Choque, Curso de A¢bes de Choque, Curso de
Motopatrulhamento, Estagio de Motopatrulhamento, Curso de Patrulhamento de Alto
Risco e Estagio de Patrulhamento de Alto Risco, Curso de Operacdes de Choque
Montado, Curso de Cinotecnia e afins.

Protocolo Masculino

PONTOS POR FAIXA ETARIAS
PROVAS
26 31 36
ate
Correr 12 flexdo Apoio de Flexdo a a a
; Shutllerun -
min barra frente abdémen > 41
25 30 35 40
Metros | Segundos | Repeticbes | Repeticdes | Repeticdes

1.600 Até 12.7 6 16
1.650 Até 12.6 8 18
1.700 Até 12.5 10 20
1.750 Até 12.4 12 22
1.800 Até 12.3 14 24
1.850 Até 12.2 16 26
1.900 Até 12.1 18 28
1.950 Até 12.0 20 30
2.000 Até 11.9 22 32
2.050 até 11.8 24 34
2.100 até 11.7 26 36
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2.150 até 11.6 1 28 38 4,5 5 55 6 6,5
2.200 até 11.5 2 30 40 5 55 6 6,5 7

2.250 até 11.4 3 32 42 55 6 6,5 7 7,5
2.300 até 11.3 4 34 44 6 6,5 7 7,5 8

2.350 até 11.2 5 36 46 6,5 7 7,5 8 8,5
2.400 até 11.1 6 38 48 7 7,5 8 8,5 9

2.450 até 11.0 7 40 50 7,5 8 8,5 9 9,5
2.500 até 10.9 8 42 52 8 8,5 9 9,5 10
2.550 até 10.8 9 44 54 8,5 9 9,5

2.600 até 10.7 10 46 56 9 10

2.650 até 10.6 11 48 58 9,5

2.700 até 10.5 12 50 60 10

1) Prova de deslocamento 50m em meio liquido: tempo maximo de 04 (quatro)

minutos, utilizando uniforme completo;
2) Na prova acima o candidato sera considerado apto ou inapto;
3) Sera considerado apto o candidato que ao final dos destes obtiver média

ponderada no minimo igual a 7 (sete) entre as provas;

4) Na prova de corrida de 12 minutos, para fins de pontuacdo cada 10 metros
percorridos equivaleréo a 0,1 ponto;

5) Na Prova ShuttleRun, o (a) avaliado (a) corre a maxima velocidade, até os blocos
equidistantes da linha de saida a 9,14m pegando dois blocos de madeira, um a cada
etapa e podera ser aplicado a critério da Coordenacgéo do curso.
Protocolo Feminino

PROVAS PONTOS POR FAIXA ETARIAS
ate 31 36
Coner12 | snuenn | Snelra | Apode | Hetdo L
Metros | Segundos | Repeticbes | Repeticdes | Repeticdes
1.400 Até 13.1 Até 8.0
1.450 Até 13.0 Até 9.0
1.500 Até 12.9 Até 10.0
1.550 Até 12.8 Até 11.0
1.600 Até 12.7 Até 12.0
1.650 Até 12.6 Até 13.0
1.700 Até 12.5 Até 14.0
1.750 Até 12.4 Até 15.0
1.800 Até 12.3 Até 16.0
1.850 Até 12.2 Até 17.0
1.900 Até 12.1 Até 18.0
1.950 Até 12.0 Até 19.0
2.000 Até 11.9 Até 20.0
2.050 Até 11.8 Até 21.0
2.100 Até 11.7 Até 22.0
2.150 Até 11.6 Até 23.0
2.200 Até 11.5 Até 24.0

4



ANEXO DO BOLETIM DO COMANDO GERAL N° 029/2015, DATADO DE 12/02/2015.

2250 |At611.4 | At625.0 32 40 75| 8 | 85| 9 | 95 |
2300 |At€113 | At 26.0 34 42 8 | 85 | 9 10
2350 |Ate112 | At 27.0 36 44 85 | 9 | 95
2400 |Ate111 | Até28.0 38 46 9 10
2450 |Ate11.0 | At 29.0 40 48 9,5
2500 |At¢10.8 | Até30.0 42 50 10

1) Prova de deslocamento 50m em meio liquido: tempo maximo de 04 (quatro)
minutos, utilizando uniforme completo;

2) Na prova acima o candidato sera considerado apto ou inapto;

3) Sera considerado apto o candidato que ao final dos destes obtiver média ponderada
no minimo igual a 7 (sete) entre as provas;

4) Na prova de corrida de 12 minutos, para fins de pontuacdo cada 10 metros
percorridos equivaleréo a 0,1 ponto;

6) Na Prova ShuttleRun, o (a) avaliado(a) corre a maxima velocidade, até os blocos

equidistantes da linha de saida a 9,14m pegando dois blocos de madeira, um a cada

etapa e podera ser aplicado a critério da Coordenacgéo do curso.

6.4 - Curso de Piloto de Aeronave

Protocolo Masculino

PONTOS POR FAIXA ETARIAS
PROVAS
26 31 36
ate
Correr 12 flexdo Apoio de Flexdo a a a
- Shutllerun A
min barra frente abdémen > 41
25 30 35 40
Metros | Segundos | Repeticbes | Repeticdes | Repeticdes

1.600 Até 12.7 6 16
1.650 Até 12.6 8 18
1.700 Até 12.5 10 20
1.750 Até 12.4 12 22
1.800 Até 12.3 14 24
1.850 Até 12.2 16 26
1.900 Até 12.1 18 28
1.950 Até 12.0 20 30
2.000 Até 11.9 22 32
2.050 até 11.8 24 34
2.100 até 11.7 26 36
2.150 até 11.6 1 28 38
2.200 até 11.5 2 30 40
2.250 até 11.4 3 32 42
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2.300 até 11.3 4 34 44 6 6,5 7 7,5 8

2.350 até 11.2 5 36 46 6,5 7 7,5 8 8,5
2.400 até 11.1 6 38 48 7 7,5 8 8,5 9

2.450 até 11.0 7 40 50 7,5 8 8,5 9 9,5
2.500 até 10.9 8 42 52 8 8,5 9 9,5 10
2.550 até 10.8 9 44 54 8,5 9 10

2.600 até 10.7 10 46 56 9 9,5

2.650 até 10.6 11 48 58 9,5 10

2.700 até 10.5 12 50 60 10

1) Prova de deslocamento 50m em meio liquido: tempo maximo de 04 (quatro) minutos,
utilizando uniforme completo;
2) Na prova acima o candidato sera considerado apto ou inapto;
3) Seréa considerado apto o candidato que ao final dos destes obtiver média ponderada no
minimo igual a 7 (sete) entre as provas;
4) Na prova de corrida de 12 minutos, para fins de pontuacdo cada 10 metros percorridos
equivalerdo a 0,1 ponto;
5) Na Prova ShuttleRun, o (a) avaliado (a) corre a maxima velocidade, até os blocos
eqlidistantes da linha de saida a 9,14m pegando dois blocos de madeira, um a cada

etapa;

6) Sera incluido ainda: 1. Prova de 15 minutos de flutuacdo na piscina e 2. Natacao
estilo livre de 100m em 4 (quatro) minutos.

Protocolo Feminino

PONTOS POR FAIXA ETARIAS
PROVAS
36
ate
' ' 5 a
Corrgr 12 Shutllerun Isometria Apoio de FIeAxao > 41
min Barra frente abdémen
25 40
Metros | Segundos | Repeticbes | Repeticdes | Repeticdes
1.400 Até 13.1 Até 8.0
1.450 Até 13.0 Até 9.0
1.500 Até 12.9 Até 10.0 2
1.550 Até 12.8 Até 11.0 4
1.600 Até 12.7 Até 12.0 6 14 1 1,5 2 2,5 3
1.650 Até 12.6 Até 13.0 8 16 15 2 2,5 3 3,5
1.700 Até 12.5 Até 14.0 10 18 2 2,5 3 3,5 4
1.750 Até 12.4 Até 15.0 12 20 2,5 3 3,5 4 4,5
1.800 Até 12.3 Até 16.0 14 22 3 3,5 4 4,5 5
1.850 Até 12.2 Até 17.0 16 24 3,5 4 4,5 5 5,5
1.900 Até 12.1 Até 18.0 18 26 4 4,5 5 5,5 6
1.950 Até 12.0 Até 19.0 20 28 4,5 5 5,5 6 6,5
2.000 Até 11.9 Até 20.0 22 30 5 5,5 6 6,5 7
2.050 Até 11.8 Até 21.0 24 32 5,5 6 6,5 7 7,5
2.100 Até 11.7 Até 22.0 26 34 6 6,5 7 7,5 8
2.150 Até 11.6 Até 23.0 28 36 6,5 7 7,5 8 8,5
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2.200 Até 11.5 Até 24.0 30 38 7 7,5 8 8,5 9

2.250 Até 114 Até 25.0 32 40 7,5 8 8,5 9 9,5
2.300 Até 11.3 Até 26.0 34 42 8 8,5 9 9,5 10
2.350 Até 11.2 Até 27.0 36 44 8,5 10

2.400 Até 11.1 Até 28.0 38 46 9

2.450 Até 11.0 Até 29.0 40 48 9,5

2.500 Até 10.8 Até 30.0 42 50 10

7) Prova de deslocamento 50m em meio liquido: tempo maximo de 04 (quatro) minutos,
utilizando uniforme completo;

8) Na prova acima o candidato sera considerado apto ou inapto;

9) Sera considerado apto o candidato que ao final dos destes obtiver média ponderada no
minimo igual a 7 (sete) entre as provas;

10) Na prova de corrida de 12 minutos, para fins de
percorridos equivaleréo a 0,1 ponto.

11) Na Prova ShuttleRun, o (a) avaliado(a) corre a maxima velocidade, até os blocos
eqlidistantes da linha de saida a 9,14m pegando dois blocos de madeira, um a cada
etapa.

12) Sera incluido ainda: 1.Prova de 15 minutos de flutuacdo na piscina e 2. Natacao
estilo livre de 100m em 4 (quatro) minutos.

pontuacdo cada 10 metros

6.5 - Curso de Tripulante Operacional e Estagio de Operacbes Aéreas/Apoio
Terrestre
Protocolo Masculino

PROVAS PONTOS POR FAIXA ETARIAS
Correr 12 flexdo Apoio de Flexado
min Shutllerun barra frente abdémen
Metros |Segundos | Repeticbes | Repeticdes | Repeticbes
1.600 |Até12.7 6 16
1.650 |Até12.6 8 18
1.700 |Até125 10 20
1.750 |Até124 12 22
1.800 |Até12.3 14 24
1.850 |Até12.2 16 26
1.900 |Até12.1 18 28
1.950 |Até12.0 20 30
2.000 |Até11.9 22 32
2.050 |até11.8 24 34
2.100 |até11.7 26 36
2.150 |até11.6 1 28 38
2200 |até11.5 2 30 40
2250 |até11.4 3 32 42
2.300 |até11.3 4 34 44

44



ANEXO DO BOLETIM DO COMANDO GERAL N° 029/2015, DATADO DE 12/02/2015.

2350 |até11.2 5 36 46 6,5 7 7,5 8 8,5
2400 |até11.1 6 38 48 7 7,5 8 8,5 9
2450 |até11.0 7 40 50 7,5 8 8,5 9 9,5
2,500 |até10.9 8 42 52 8 8,5 9 9,5 10
2550 |até 10.8 9 44 54 8,5 9 9,5

2.600 |até 10.7 10 46 56 9 10

2.650 |até 10.6 11 48 58 9,5

2.700 |até 10.5 12 50 60 10

1) Prova de deslocamento 50m em meio liquido: tempo maximo de 04 (quatro) minutos,
utilizando uniforme completo;

2) Na prova acima o candidato sera considerado apto ou inapto;

3)Sera considerado apto o candidato que ao final dos destes obtiver média ponderada no
minimo igual a 7 (sete) entre as provas;

4) Na prova de corrida de 12 minutos, para fins de pontuacdo cada 10 metros percorridos
equivalerdo a 0,1 ponto;

5) Na Prova ShuttleRun, o (a) avaliado (a) corre a maxima velocidade, até os blocos
eqlidistantes da linha de saida a 9,14m pegando dois blocos de madeira, um a cada
etapa. E opcional a critério da Coordenac&o do curso.

6)Sera incluido ainda:

1. Prova de 15 minutos de flutuacdo na piscina (CURSO DE TRIPULANTE) e 10 minutos
(ESTAGIO) ;

2. Natacéo estilo livre de 100m em 4 (quatro) min;

3. Subida na corda com o uso dos pés no minimo 5 (cinco) metros e Salto da plataforma no
minimo 6 (seis) metros somente para Curso de Tripulante).

Protocolo Feminino

PROVAS PONTOS POR FAIXA ETARIAS
| | _ ate 31 36

Comer 12 | grunenun | e | Apocde | Fedo NG
Metros | Segundos | Repeticdes | Repeticdes | Repeticdes
1400 |Até13.1 Até 8.0
1450 |Até 13.0 Até 9.0
1500 |Até12.9 Até 10.0
1550 |Até12.8 Até 11.0
1.600 |Até12.7 Até 12.0
1.650 |Até12.6 Até 13.0
1.700 |Até12.5 Até 14.0
1.750 |Até12.4 Até 15.0 12 20 2,5 3 3,5 4 4,5
1.800 |Até12.3 Até 16.0 14 22 3 3,5 4 4,5 5
1850 |[Até12.2 Até 17.0 16 24 3,5 4 4,5 5 5,5
1.900 |[Até12.1 Até 18.0 18 26 4 4,5 5 5,5 6
1.950 |Até 12.0 Até 19.0 20 28 4,5 5 5,5 6 6,5
2.000 |Até11.9 Até 20.0 22 30 5 5,5 6 6,5 7
2.050 |Até11.8 Até 21.0 24 32 5,5 6 6,5 7 7,5
2.100 |Até11.7 Até 22.0 26 34 6 6,5 7 7,5 8
2.150 |Até11.6 Até 23.0 28 36 6,5 7 7,5 8 8,5
2.200 |Até11.5 Até 24.0 30 38 7 7,5 8 8,5 9
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2250 |At611.4 | At25.0 32 40 75| 8 | 85| 9 | 95 |
2300 |A6113 | At26.0 34 42 8 | 85| 9 10
2350 |A6112 | At27.0 36 44 85 | 9 | 95

2400 |A611.1 | At28.0 38 46 9 10

2.450 Até 11.0 Até 29.0 40 48 9,5
2.500 Até 10.8 Até 30.0 42 50 10

7)Prova de deslocamento 50m em meio liquido: tempo maximo de 04 (quatro) minutos,
utilizando uniforme completo;

8)Na prova acima o candidato sera considerado apto ou inapto;

9)Sera considerado apto o candidato que ao final dos destes obtiver média ponderada no
minimo igual a 7 (sete) entre as provas;

10)Na prova de corrida de 12 minutos, para fins de pontuagédo cada 10 metros percorridos
equivalerdo a 0,1 ponto;

11)Na Prova ShuttleRun, o (a) avaliado(a) corre a maxima velocidade, até os blocos
eqlidistantes da linha de saida a 9,14m pegando dois blocos de madeira, um a cada
etapa. E opcional a critério da Coordenac&o do curso.

12) Seré incluido ainda:

1. Prova de 15 minutos de flutuacdo na piscina (CURSO DE TRIPULANTE) e 10
minutos (ESTAGIO) ;

2. Natacéo estilo livre de 100m em 4 (quatro) min;

3. Subida na corda com o uso dos pés no minimo 5 (cinco) metros e Salto da plataforma no
minimo 6 (seis) metros somente para Curso de Tripulante).

7. TAF PARA ADMISSAO NA PMPI
1) homens: indice minimo

2.200 metros em 12 min no teste de cooper ou 1.600 metros em 8min40seg;
30 abdominais tipo remador em 60 (sessenta) segundos;
03 flexdes de braco na barra fixa.

2) mulheres: indice minimo

1.800 metros em 12 min no teste de cooper ou 1.600 metros em 11min00seg;
25 abdominais tipo remador em 60 (sessenta) segundos;
20 flexdo e extenséo de braco sobre o solo.

Obs.: o candidato sera considerado reprovado se nao atingir o indice minimo de cada
prova. A escolha do tipo de teste de corrida de fica a cargo da entidade responsavel
pelo certame.

8. DAS DISPOSICOES FINAIS

O candidato/Aluno sera ELIMINADO DO TAF, sem prejuizo das san¢fes penais e civis
cabiveis, se:

a) usar ou tentar usar de meios fraudulentos na realizacdo de qualquer prova, teste ou
exame;

b) ndo comparecer ou chegar atrasado, independente do motivo alegado, nos locais de
realizacdo do TAF;
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c¢) deixar ou ausentar-se do local de realizacdo das provas ou testes sem consentimento do
Presidente do TAF em desobediéncia as normas contidas neste Manual ou sem a devida
autorizacao;

d) apresentar documentacao falsa ou inexata;

e) tratar com falta de urbanidade examinadores, auxiliares, fiscais, monitores e demais
integrantes da administracdo ou autoridades presentes ou proceder de forma a tumultuar a
realizacdo de qualquer prova ou teste;

f) usar de meios ilicitos para obter vantagem para si ou para outros;

g) negar-se a fornecer sua identidade quando solicitado;

h) deixar de atender as normas previstas nesse Manual,

i) for responsavel por falsa identificacao pessoal;

j) Os atos relativos aos presentes TAF, a exemplo de convocacgfes e avisos serdo de
responsabilidade da DEIP e os resultados serdo publicados Boletim do Comando Geral —
BCG da PMPI.

I) O acompanhamento das publicacdes de Editais, avisos e comunicados relacionados ao
TAF’s publicados pela DEIP é de responsabilidade exclusiva do candidato.

m) Nao serdo fornecidos atestados, declaracdes, certificados ou certiddes relativos a
habilitacéo, classificacdo, ou nota de candidatos, valendo para tal fim, a publicagdo do
resultado final e homologacéo de divulgacéo oficial pela DEIP.

n) Se, a qualquer tempo, for constatado, que o candidato/Aluno se utilizou de processo
ilicito para obter aprovacao propria ou de terceiros, sera tornada nula a sua participacao no
TAF, sem prejuizo de sua responsabilidade civil e criminal.

0) As despesas relativas a participacdo do candidato/Aluno no TAF correrdo a expensas do
préprio candidato.

p) Nao podem participar da Comissédo e das Bancas Examinadoras dos TAF’s, as pessoas
gue tiverem conjuge, companheiro, ou parente consanguineo ou afim em linha reta ou
colateral, até o 3° (terceiro) grau, inscrito no Curso.

g) Fica eleito o foro da cidade de Teresina — PI, para dirimir qualquer demanda judicial
porventura decorrente da realizacdo dos TAF's deste Manual publicados pela DEIP.

9. ANEXO
9.1 - Controle Fisiolégico Imediato

O critério mais simples adotado e com bom resultado é a verificacdo da Freqtiéncia
Cardiaca (FC) conforme método de Cooper. A unidade de medida é aferida em batimentos
por minuto (bpm). A FC em repouso € de 60 a 80 bpm para homens e de 80 a 90 bpm para
mulheres.

Foérmula de Cooper para sedentarios e destreinados:

a - FC méxima:

FC méax = 220 - idade (homens)

FCmax = 226 - idade (mulheres)

EXx.: um policial militar com 30 anos.

FC méax = 220 - idade = 220 - 30 = 190 bpm;

b- FC de aquecimento :120 a 140 bpm;

c- FCmax de esforgo : 70 a 90% da FC ;

d- FC de recuperacéo :ap6s 3 minutos devera estar abaixo de 120 bpm.

Utiliza-se um tempo de 15 segundos para contar o numero de batimentos, depois
multiplica-se o resultado por quatro.
Locais mais utilizados: artérias do pulso, do pescoco, do peitoral e temporal.

Observacoes:



ANEXO DO BOLETIM DO COMANDO GERAL N° 029/2015, DATADO DE 12/02/2015.

1 - Nao fazer pressdo exagerada a fim de evitar obstrucdo da artéria utilizada,
principalmente no pescoco (pulso carotideo).

2 - Utilizar as falanges distais dos dedos médios e indicador unidos.

3 - Evitar o uso do dedo polegar como auxiliar.

Disturbios Fisicos no Treinamento
Exaustao

Estado de esgotamento provocado pela deplecdo acentuada das reservas energéticas,
apresentando os seguintes sintomas fisicos:

a- Calafrios;

b- Tontura;

c- Fraqueza geral;

d- Dor de cabeca;

e- Pulso fraco;

f- Diminuic&o da sudorese.

Deplecgéo de sal no organismo

a- Caibra;

b- Nausea;

c- Fadiga;

d- Diarreia;

e- Vertigem;

f- Vomitos;

g- Desmaios;

h- Reducéo da presséo arterial.
Deplecéo de agua no organismo

a- Transpiracdo reduzida;

b- Sede;

c- Fraqueza;

d- Aumento da temperatura corporal;
e- Perda de coordenacéo;

f- Vomitos;

g- Desmaios;

h- Reducéo da presséo arterial.

Intermacéo (insolacéo)
A INTERMACAO E UMA EMERGENCIA MEDICA QUE CHEGA A AMEACAR A VIDA!

a- A temperatura central podera atingir ou ultrapassar 40,5°C;
b- Convulsoes;

c- Coma;

d- Taquicardia;

e- Perda de agua e sal.

Reposicdo de Agua e Sal

- Quando beber?
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a- antes: 2 a 3 copos 30 minutos antes do Treinamento;

b- durante: 100 a 200 ml com intervalos de 15 minutos;

c- depois: moderadamente.

- Qual a temperatura?

Abaixo da temperatura corporal.

- Deve- se misturar glicose?

Acima de 15% pode retardar o esvaziamento gastrico.

- Quando repor o sal?

Durante as refeicdes € o suficiente.

Medidas de Emergéncia em Casos de Exaustédo e Intermacao
- Retirar o uniforme e
providenciar um transporte;

- Providenciar o resfriamento
imediato do corpo;

- Ducha fria;

- Imergir totalmente o corpo
em agua fria;

- Uso de ventiladores ou ar
condicionado;

- Solicitar ambulancia e avisar
ao hospital o ocorrido e;

- Continuar resfriando durante o
trajeto até o hospital.

9.2 - Alongamento

Esta fase devera ter uma duracéo de trés (03) a cinco (05) minutos.

Durante a execucdo, deverdo ser observados os seguintes itens:

- Alongar a musculatura de uma forma lenta e constante;

- Respirar naturalmente;

- Permanecer de quinze (15) a vinte (20) segundos em cada posi¢éo;

- Ndo faca balanceios pois sempre que se estirar a musculatura em excesso, havera
um reflexo de contracdo, fazendo com que o muasculo se mantenha rigido e tenso,
expondo-0 a um estiramento ou uma contratura plenamente evitaveis;

- Ao sentir a musculatura tensionada, descontrair a mente, manter a posi¢ao e a tensao
devera ceder. Caso nao ocorra isso voltar um pouco a musculatura tensionada até que
a tensao seja suportavel;

- Permanecer em uma posicéao confortavel,

- Os exercicios serao realizados por imitagéo.

Tipos de alongamentos:
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Aquecimento
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conjunto de
visam preparar 0 organismo para a

atividades fisicas que
execucao do trabalho principal. E no aquecimento também que o policial militar fica
preparado psicologicamente para uma atividade fisica mais intensa.
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E importante que haja uma transicdo gradual do repouso para o esforco, ja4 que uma
atividade fisica intensa e repentina provoca um fluxo insuficiente de sangue para o
coracdo, além de aumentar a possibilidade de lesbes musculares e tendinosas.

Alteracdes fisiolégicas do aquecimento

a- Aumento da temperatura corporal;

b- Aumento do fluxo sanguineo para os musculos;

c- Aumento da capacidade energética dos musculos;
d- Aumento da velocidade de contracdo dos musculos;
e- Aumento da extensibilidade muscular;

f- Aumento da FC.

Fases do aquecimento

Para a pratica de atividade fisica do policial militar, adota-se como metodologia a divisdo
do aquecimento em trés fases:

a- Alongamento;

b- Exercicios de efeitos localizados;

c- Corrida.

Dispositivo formado para o aguecimento
a- Formacéo retangular

O instrutor perfila o grupamento de frente para o guia, de modo que a largura seja

0 dobro da profundidade. Em seguida determina que base a primeira fileira, todos devam
manter a distdncia de um brago dos companheiros da frente, do lado e detrds, com as
fileiras intercaladas e todos os policiais militares de frente para guia.
Nao é necessario utilizar ordem unida para preparar o dispositivo.
b- Formacéo circular

Esta formacao facilita o controle da execucéo. E excelente para pequenos grupos.
Nao é aconselhavel para mais de 30 (trinta) pessoas em uma formacéo circular. Quando
um efetivo maior precisar ser assim disposto, seréo formados dois circulos concéntricos.

Aquecimento individual

Como ja falamos, tanto da perspectiva fisiologica como de treinamento,
aquecer é crucial antes do treino. Pesquisas cientificas na area do esporte demonstraram
gue o aquecimento melhora o desempenho do exercicio. Ha uma série de diferentes
raz@es fisiolégicas que explicam isso e giram em torno de um crescimento na temperatura
do musculo (e nicleo) e também de um aumento no fluxo sanguineo e no fornecimento de
oxigénio para exercitar os musculos. A pesquisa tem de fato demonstrando que os
musculos aquecidos trabalham melhor do que desaquecidos, no que diz respeito a
melhoria do desempenho e prevencao de lesdes.

- Qualquer aquecimento deve conter 4 fases distintas:
Fase 1. aquecimento cardiovascular, o que idealmente deveria consistir de
trote de 5’-10’, aumentando gradualmente a frequéncia cardiaca até

85% FCmax.

Fase 2: exercicios dinamicos de mobilidade realizados idealmente sobre um
percurso de 16 m, ou seja, da linha de meta a margem da area penal.
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Exemplos de exercicios a serem realizados:

- Elevacéo de joelhos;

- Elevacéo de tornozelos;

- Trote de costas;

- Bracgos girando juntos enquanto vocé salta;

- Movimentacéo lateral, alternando os pés, de maneira rapida e curta;

- "Tripling" (corrida para frente fazendo a forma do oito com ambos os pés);
- "Skipping" repetido rapido (pés rapidos);

3 a 4 repeticbes para cada exercicio, trotando lentamente de volta a linha de meta
apos cada exercicio.

Fase 3: atividades de alta intensidade para terminar, ou seja, uma série de 8 a
10 aceleracBes progressivas, seguidas de 4 a 6 tiros curtos.

Fase 4. rotina individual de alongamento.

9.4 — Teste de Caminhada de 1.600 metros

Caminhada 1600 metros - Adaptado ao protocolo de Rockport:

Pontos Sexo Até 24 25-29 anos 30-34 35-39 anos 40-44 45-49 anos 50-54 55-60 anos
anos anos anos anos
1,0 masculino 17 min  |17m30s 18 min 18m30s 19 min 19m30s 20 min 20m30s
feminino 18 min 18m30s 19 min 19m30s 20 min 20m30s 21 min 21m30s
2,0 Masculino 16 min 16m30s 17 min 17m30s 18 min 18m30s 19 min 19m30s
APTO Feminino 17 min 17m30s 18 min 18m30s 19 min 19m30s 20 min 20m30s
3,0 Masculino 15 min 15m30s 16 min 16m30s 17 min 17m30s 18 min 18m30s
Feminino 16 min 16m30s 17 min 17m30s 18 min 18m30s 19 min 19m30s
4,0 Masculino 14 min 14m30s 15 min 15m30s 16 min 16m30s 17 min 17m30
Feminino 15 min 15m30s 16 min 16m30s 17 min 17m30s 18 min 18m30s
5,0 Masculino 13 min 13m30s 14 min 14m30s 15 min 15m30s 16 min 16m30s
Feminino 14 min 14m30s 15min 15m30s 16 min 16m30s 17 min 17m30s

Equipamento: terreno plano para percorrer 1600 metros e reldgio de pulso ou cronometro.
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Procedimento: comecar a caminhada. Completar a distancia de 1.600 metros o mais
rapido que puder. Anotar imediatamente o tempo empregado para completar a distancia.
Como a restricdo o proibe de correr caso o avaliado trote ou corra sera considerado inapto.
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