PROCESSO SELETIVO PARA O IV CURSO DE OPERAGCOES DE CHOQUE/PMRO
EDITAL N° 2/2021/PM-BPCHQCMT

ANEXO Ill - TESTES DE APTIDAO FISICA

I.  CONSIDERACOES GERAIS:

Durante a aplicacdo do TAF sera obrigatdria a presenca de uma equipe do
Grupamento de Busca e Salvamento, e na falta desta, devera ser gerenciada junto aos
Orgaos publicos de saude a presenca de uma unidade de assisténcia emergencial.

Todas as provas do TAF deverdo ser precedidas de alongamento e
aquecimento, com a finalidade de evitar lesdes, ficando, a cargo do candidato de buscar,
dentro de sua particularidade, e por iniciativa individual, alcancar a preparacao ideal
para a realizacdo dos testes.

Os testes deverdo ser registrados por fotos ou videos e documentagdes para
posterior arquivamento e publicacdo, e os candidatos deverdo, em cada jornada de
exercicios, dar o ciente através de assinatura no resultado da execucédo de cada teste.

Il.  REGRAS E REQUISITOS:

Os convocados para realizacdo da Il Etapa do PSI (TAF) serdo submetidos
a bateria de testes que visam avaliar a capacidade fisica dos candidatos para
desempenhar as atividades do Curso, tendo como base as seguintes regras:

1. Pararealizacdo do TAF os candidatos deverdo utilizar o uniforme de
Educacao Fisica, conforme previsto no Regulamento de Uniformes
da PMRO;

2. Para o teste de natagdo utilitaria os candidatos fardo uso do uniforme
de banho previsto no Regulamento de Uniformes da PMRO;

3. Para o teste de flutuacdo os candidatos deverdo se apresentar com
uniforme operacional (cal¢a, gandola, camisa e coturnos) para
execucdo do teste;

4. Para os testes que tenham necessidade de ténis poderd o candidato
fazer uso de calgado que convier mais apropriado;

5. O TAF sera composto de 06 (seis) testes;

6. Os testes de Natacdo ndo terdo pontuacdo, sendo o candidato
considerado apenas APTO ou INAPTO.
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7. Todos os demais testes serdo pontuados conforme desempenho do
candidato;

8. A pontuacdo em todos os testes sera dividida por idade e sexo;

9. A pontuacdo minima é 6 pts e pontuacdo maxima 10 pts em cada
teste;

10. A soma final maxima a ser alcancada é de 40 pts;

O TAF é de caréater eliminatorio e classificatorio, onde sera considerado
inapto e, consequentemente, eliminado do Processo Seletivo o candidato que:
1. Nao realizar qualquer dos testes;
2. Nao atingir pontuagdo minima (6 pts) em qualquer dos testes;
3. Obter o conceito INAPTO no teste de natagdo ou flutuacéo.

I1l.  TABELA DE DISTRIBUICAO DE TESTES:

A realizacdo do Teste de Aptidao Fisica, seguira o cronograma e a ordem de

aplicacdo dos exercicios, conforme estabelecido abaixo:

DIA | JORNADA | ORD TESTE

01 Corrida - 12 (doze) minutos

0 "
1° DIA 1* (manha) 02 | Flexdo de Bragos na Barra Fixa (dindmica/estatica)

20 (tarde) 03 | Flexao de bragos no solo

04 Flexdo Abdominal -01(um) minuto

20DIA | 3° (manha) 05 Natacdo de 50 Metros - Estilo Livre — 05 (cinco) minutos

06 Flutuacédo Vertical — 10 (dez) minutos

IV. DESCRICAO DOS EXERCICIOS:

TESTE - FLEXAQ DE BRACOS NA BARRA FIXA:

a) Flex&o na barra fixa (masculino)

a. Objetivo:
Avaliar indiretamente a forca e a resisténcia muscular dos membros
superiores e da cintura escapular.

b. Equipamento:
Barra fixa com aproximadamente 3,8 cm de diametro e altura suficiente
para que o candidato, segurando-a com 0S membros superiores e
inferiores estendidos, ndo togque 0s pés no solo.
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c. Posicao Inicial:

O candidato, sob a barra, devera empunha-la com a pegada em pronagéo
(palma da mé&o para frente), com o polegar envolvendo-a. As maos
deverdo permanecer com um afastamento entre si correspondente a
largura dos ombros e o corpo deveré estar estatico.

d. Execucdo:

Apo6s a ordem de iniciar, o candidato devera executar uma flex&o dos
bracos na barra até que o queixo ultrapasse completamente a barra
(estando a cabeca na posicdao natural, sem hiperextensdo do pescoco) e,
imediatamente, descer o tronco até que o0s cotovelos fiquem
completamente estendidos (respeitando as limitagGes articulares
individuais), quando serd completada uma repeticdo. O ritmo das flexdes
de bragos na barra é opcao do candidato, e sem limite de tempo.

e. Observacéo:
E proibido ao candidato, quando da realizac&o do teste:
- tocar com o(s) pé(s) no solo ou em qualquer parte de sustentacao da
barra ap6s o inicio das execucoes;
- utilizar luvas ou qualquer outro artificio para a protecdo das méaos;
- apoiar o queixo na barra;
- movimentar o quadril ou pernas, seja como “impulso”, “chute”,
“pedalada”, seja como tentativa de extensao da coluna cervical.

EXECUCAO EBEARRA VMiASCULINO

s

- e——

b) Isometria em Barra Fixa (feminino)

a. Objetivo:
Avaliar indiretamente a forca/resisténcia muscular dos membros
superiores e da cintura escapular mediante o desempenho da manutengéo
do corpo em suspensao.

b. Equipamento:
Barra fixa com aproximadamente 3,8 cm de didmetro e altura suficiente
para que o candidata, segurando-a com 0s membros superiores e
inferiores estendidos, ndo togque 0s pés no solo.

c. Posicao Inicial:

A candidata devera empunhar a barra, com a pegada em pronacéo (dorso
da méo voltada para a face, palma da méo voltada para frente) e queixo
acima da parte superior da barra, mas sem toca-la com o queixo. As
méos deverdo permanecer com um afastamento entre si correspondente a
largura dos ombros, estando os cotovelos flexionados, quadris e joelhos
em extensdo e pés em contato com o ponto de apoio ou auxilio de
terceiros.
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Execucao:

Ao comando de iniciar, o ponto de apoio serd retirado e iniciado a
cronometragem do tempo de permanéncia da candidata em isometria na
posicdo. A candidata devera sustentar o peso do préprio corpo mantendo
0 queixo acima do nivel da barra sem toca-la e o corpo completamente
na posicao vertical durante o tempo maximo que conseguir.

Observacdes:

E proibido a candidata, quando da realizacdo do exercicio:

- tocar com o(s) pé(s) no solo ou em qualquer parte de sustentacéo da
barra ap0s o inicio das execucdes;

- utilizar luvas ou qualquer outro artificio para a protecdo das méaos;

- apoiar o queixo na barra ou ficar abaixo da linha da barra;

- movimentar o quadril ou pernas, seja como “impulso”, “chute”,
“pedalada”, seja como tentativa de extensdo da coluna cervical.

ESTE - FLEXAQ DE BRACOS NO SOLO:

a. Objetivo:

Avaliar indiretamente a forca e a resisténcia muscular dos membros
superiores e da cintura escapular.

Equipamento:
Terreno plano e liso.

Posicédo Inicial:

Em terreno plano e liso, o candidato devera deitar-se em decubito
ventral, apoiando o tronco e as palmas das méos no solo, ficando as méaos
ao lado do tronco com os dedos apontados para frente e os polegares
alinhados aos ombros, permitindo, assim, que as maos fiqguem afastadas
de acordo com a distancia entre os ombros. Ap6s adotar a abertura
padronizada dos bragos, devera erguer o tronco até que os cotovelos
fiquem estendidos, mantendo os pés unidos e apoiados sobre o solo.

Execucéo:

O candidato devera abaixar o tronco e as pernas a0 mesmo tempo,
flexionando os bragos paralelamente ao corpo (o qual devera ser mantido
na posicao ereta) até que o cotovelo ultrapasse a linha das costas, ou o
corpo encoste no solo. Estender, entdo, novamente, os bragos, erguendo,
simultaneamente, o tronco e as pernas até que o0s bracos fiquem
totalmente estendidos, quando serd completada uma repeticdo. Cada
candidato deverd executar 0 numero maximo de flexdes de bracos
sucessivas, sem interrup¢cdo do movimento. O ritmo das flexGes de
bracos, sem paradas, sera opcao do candidato e ndo ha limite de tempo.
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e. Observacoes:
O candidato do género masculino realizara o exercicio em 04 (quatro)
apoios sem tocar os joelhos no solo.
A candidata do género feminino realizara o exercicio com as palmas das
maos, os joelhos e 0s pés apoiados no solo, 06 (seis) apoios.

TESTE — FLEXAQ ABDOMINAL:

a. Objetivo:
Visa aferir indiretamente a forca e a resisténcia muscular na regido abdominal.

b. Equipamento:
Colchonete, apito e cronémetro.

c. Posicao Inicial:

O candidato devera adotar a posicdo em decubito dorsal, com os joelhos
flexionados, os pés ao solo, com apoio dos pés de outra pessoa sobre eles,
calcanhares proximos aos gluteos, antebracos cruzados sobre o peito, de forma
que as méaos toquem no ombro oposto (méo esquerda no ombro direito e vice e
versa).

O candidato devera colocar-se ao lado do candidato, posicionando os dedos de
sua mao espalmada, sob o tronco do candidato a uma distancia de quatro dedos
de sua axila, tangenciando o limite inferior da escapula. Posicdo de inicio e
retorno de cada repeticdo do exercicio.

d. Execucéo:
O candidato realizara a flexdo abdominal até que as escapulas percam o contato
com a méo do candidato e os cotovelos toquem no seu terco medial da coxa,
retornando a posicdo inicial, quando sera concluida uma repeticdo. Cada
candidato devera executar o0 nimero maximo de flexdes abdominais sucessivas,
sem interrup¢do do movimento, no tempo maximo de 60 (sessenta) segundos. O
ritmo das flexdes abdominais sera opcéo do candidato.
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e. Observagoes:

O candidato ndo podera perder o contato das mdos com os ombros, nem obter
impulso com os bracos afastando-os do tronco e, tampouco, retirar o quadril do
solo durante a execucdo do exercicio.

TESTE - CORRIDA DE 12 MINUTOS:

a. Objetivo:
Visa verificar indiretamente através de um esforco de média duracdo, a
capacidade aerobica do candidato, dentro dos seus componentes
cardiovasculares e respiratérios.

b. Equipamento:
Ténis apropriado para corrida. Espaco livre com demarcacdes e crondmetro.

c. Posicdo Inicial:
Na posicdo inicial de pé, o candidato aguardard o inicio da prova, que sera
definido pelo silvo de um apito ou comando de voz.

d. Execucao:
O candidato devera percorrer a maior distancia possivel no tempo maximo de 12
minutos.

e. Observac0es:
Podera haver, ou ndo, interrup¢do ou modificacdo no ritmo da corrida, sendo
opcéo do candidato escolher a melhor estratégia a fim de atingir seu objetivo.
A prova devera ser realizada em pista com piso duro e plano (asfalto ou similar),
com distancias previamente definidas e demarcadas para fins de aferi¢do, sendo
considerado como resultado final, a distancia imediatamente superior aquela
alcancada pelo candidato, de acordo com a tabela do TAF.
A marcacao de distancia percorrida devera ser a imediatamente a frente do ponto
em que o candidato parar, uma vez que as marcacdes compreenderdo a cada 500
metros até a distancia de 2.000 metros e a partir dessa distancia com marcacGes a
cada 50 metros.

TESTE — NATACAQ ESTILO LIVRE (deslocamento aguatico):

a. Objetivo:
Avaliar se o candidato sabe nadar.

b. Equipamento:
Piscina e crondmetro.

c. Posicao Inicial:
O candidato devera posicionar-se dentro d’agua, com as costas tocando na
parede da piscina, local de inicio da prova.

d. Execucgdo:
Ao silvo de apito ou comando de voz sera acionado o cronémetro. Sera
permitido impulsionar-se no momento da largada. O candidato poderd adotar
qualquer estilo de nado, devendo deslocar-se 50 (cinquenta) metros no tempo
méaximo de 5 (cinco) minutos para serem considerados aptos.
A chegada estara configurada no momento em que o candidato tocar, com
qualquer parte do corpo, a borda ou linha de chegada, momento em que sera



Pagina 16 de 13

travado o crondmetro.
Esta prova ndo terd pontuacao, sendo o candidato considerado apenas APTO ou
INAPTO.

Observacdes:

O candidato ndo podera, durante o teste, apoiar-se na borda, tocar no fundo da
piscina, segurar na corda da raia, receber auxilio ou utilizar qualquer acessdrio.
Ocorrendo tais acOes, o candidato serd automaticamente eliminado, ressalvada a
hipGtese em que atinge a outra margem e toca a borda tdo somente para
impulsionar-se novamente e iniciar o percurso de retorno ao ponto de origem. O
exercicio sera realizado com o uniforme operacional completo (calga, gandola,
camisa e coturnos).

TESTE — FLUTUACAQ (estatica):

a.

Objetivo:
Avaliar se o candidato sabe flutuar.

Equipamento:
Piscina e crondmetro.

Posicdo Inicial:
O candidato devera posicionar-se sentado na borda da piscina, sob comando
entrard na 4gua e se posicionara para o inicio do teste.

Execucao:

Ao silvo de apito ou comando de voz sera acionado o cronémetro. O avaliado
deve manter-se flutuando na posicao vertical e com a cabeca acima do nivel da
agua durante o tempo de 10 (dez) minutos. Esta prova ndo tera pontuacdo, sendo
o0 candidato considerado apenas APTO ou INAPTO.

Observacoes:

O candidato ndo podera, durante o teste, apoiar-se na borda, tocar no fundo da
piscina, segurar na corda da raia, receber auxilio ou utilizar qualquer acessério.
Ocorrendo tais acdes, o candidato sera automaticamente eliminado. O exercicio
sera realizado com o uniforme operacional completo (calca, gandola, camisa e
coturnos).

TABELA DE INDICES:

TABELA DE INDICE MASCULINO
FLEXAO DE
BRACOS
CORRIDA FLEXAO 5
BARRA 12MIN ABDOMINAL PONTUAGAO
SOLO
FIXA
Repeticoes | Repeticdes Metros Repeticdes
06 25-28 |2.400—2.450 m 34-36 6
07 29-32 |2.500—-2.550m 37-39 7
08 33-36 |2.600—2.650m 4042 8
09 37-40 |2.700-2.750 m 4345 9
10 41 2.800 m 46 10
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TABELA DE INDICE FEMININO

FLEXAO DE

BRACOS

CORRIDA FLEXAO ~
BARRA FIXA SOLO 12MIN ABDOMINAL | PONTUACAO
Segundos Repeticoes Metros Repeticdes

157187 16—18 |2.000 —2.050 m 34-36 6
197 -22” 19-22 [2.100-2.150 m 37-39 7
237 -26” 23-26 |2.200-2.250 m 4042 8
277 =307 27-30 |2.300-2.350m 43 —45 9

> 30~ 31 2400 m 46 10




