PORTARIA N° 611, de 22 de junho de 2015.

Aprova novo entendimento ao Manual de Educagéo Fisica da
Policia Militar de Santa Catarina.

O COMANDANTE-GERAL DA POLICIA MILITAR DE SANTA
CATARINA, no uso de suas atribuigdes legais, fundamentado no art. 10 do Decreto
Federal n°® 88.777, de 1983 - Regulamento para as Policias Militares (R-200), no art. 5° da
Lei n° 6.217, de 1983 — Lei de Organizagdo Basica da Policia Militar (LOB), no art. 36 do
Decreto Estadual n® 19.237, de 1983 — Regulamento da LOB,

RESOLVE:

Art. 1° Aprovar, nos termos do Anexo Unico desta Portaria, novo
entendimento ao Manual de Educagao Fisica da Policia Militar de Santa Catarina (PMSC),
baixado pela Portaria n® 163/PMSC/2013, no que se refere a realizagéo do TAF-PM e RM,
o prazo de sua validade para os processos de selegao para cursos, estagios e afins dentro
e fora da Corporagao e para os processos de promogao de oficiais e pragas.

Art. 2° Esta Portaria entre em vigor na data da sua publicagdo.

Florianopolis, 22 de j}nho/d 2015.

Coronel PM Com : dante-Geral da PMSC
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ANEXO UNICO

TAF PARA PROMOCOES

BASE LEGAL

QUADRO (Oficiais e Pragas)

TIPO DE TAF ACEITO P/
PROMOCAQ

VALIDADE
DO TAF

Decretu ne 19.236/83
Regulamenta a Lei de
Promogcio de Oficiais

Lein 6.215/83

QOPM, QOSPM, QOCpIPM

TAF-PADRAD PMSC

Nio se aplica o TAF-RM em
face da auséneia de previsdo
leaal.

Aplica-se a Dispensa Médica,
se for o caso, homologada pela
IMC (maximo Yl dias).

06 (seis) meses

Lei Complementar n® 31872006
Dispoe sobre a carreiva ¢
promogao dus pragas militares
do Estado de Sunta Cararina

Quadro de Pragas Policiais Militares

(QPPM)

TAF-PADRAO PMSC

Nio se aplica o TAF-RM em
tace da auséncia de previsiio
legal.

Aplica-se a Dispensa Mdédica.
se for o caso. homelogada pela
JMC fmdximo 90 dias).

O (um) ano

Lei n® 6.153/82
Decreto n° 4.689/1994
Lei Complementar n® 623713

Quadro Espeeial de Pragas - Cabos ¢

3" Sargentos (QEPPM)

TAF-PADRAQ PMSC
TAF-RM

Nao  se aplica a Dispensa
Médica do TAF (maximo 40
dias) para esse Quadro Especial.

06 (seis) meses

TAF PARA O PROCESSO DE SELECAO PARA CURSOS, ESTAGIOS E AFINS DENTRO E FORA DA

CORPORACAQ

BASE LECAL

QUADRO (Oficiais ¢ Pragas)
EVENTOS:

TIPO DE TAF ACEITO P/
CURSOS E AFINS

VALIDADE
DO TAF

Portaria n°® 163, DE 22 de
abril de 2013

Manual de Educagao Fisica
da PMSC

Cursos, cstagios, treinamentos ¢ afins

dentro ¢ fora da Corporagio

TAF-PADRAQ PMSC

TAF E-2 (Especifico)

Nio se aplica 0 TAF-RM em
face da ausénela de previsdo
lesal.

Nio se aplica a  Dispensa
Médica {maximo 90 dias)

Ol (um) ano

TAF PARA 08 CURSOS DE FORMACAO E ESPECIALIZACAQ

BASE LEGAL

QUADRO (Oficiais ¢ Pragas)
EVENTOS:

TIPO DE TAF ACEITO P/
CURSOS E AFINS

VALIDADE
DO TAF

Portaria n° 163, DE 22 de
abril de 2013

Manual de Educacgao Fisica
da PMSC

CSP: CAO: CAS

TAE-PADRAO PMSC
TAF-RM

Naop se aplica a  Dispensa
Médiea tmaximo 90 dias).

CFQ; CFS; CFC; CFSd

TAF-PADRAO PMSC

Nio se¢ aplica o TAF-RM em
face da auséneia de presisiio
legal.

Ndo se aplica a  Dispensa
Meédiva (maximo 90 dias).

01 (um) ano
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ESTADO DE SANTA CATARINA
POLICIA MILITAR

PORTARIA N° 163, de 22 de abril de 2013.

Aprova o Manual de Educagao Fisica da Po-
licia Militar de Santa Catarina.

O COMANDANTE-GERAL DA POLICIA MILITAR DO ESTADO DE SANTA
CATARINA, no uso de suas atribuicdes legais, conforme o previsto no art.
22, inciso XXI, da Constituicao Federal de 1988, no art. 4° do Decreto-
Lei n° 667/69, no art. 10 do Decreto n°® 88.777/83, no art. 5° da Lei n°
6.217/83, no art. 107 da Constituicao Estadual de 1989 e na Portaria n°
2.400/GEREH/DIGA/SSP/2010,

RESOLVE:

Art. 1° - Aprovar o Manual de Educacao Fisica da Policia Militar de
Santa Catarina.

Art. 2° - O Manual aprovado passa a ser empregado e utilizado como
documento oficial, requlador da Avaliagao Fisica para ingresso e demais
situagoes que a exijam, na Policia Militar de Santa Catarina.

Art. 3° - Esta Portaria entra em vigor na data da sua publicacao.

Art. 4° - Revogam-se as disposi¢coes em contrario, em especial o
Manual de Procedimentos do Teste de Aptidao Fisica (TAF), 1989.

Florianopolis, 22 de abril de 2013.
NAZARENO MARCINEIRO

Cel PM Comandante-Geral
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PREFACIO

Ao construirmos o Plano de Comando da Policia Militar,no ano de 2011,
elegemos, ao lado da sociedade e cidadaos, os policiais militares como as
pessoas que deveriamos colocar em primeiro lugar, seguindo, assim, o direcio-
namento estratégico estabelecido pelo Governo do Estado.

Dentre os objetivos definidos para que pudéssemos efetivamente ofer-
tar aos policiais militares as condi¢oes pessoais de trabalho,adequadas a com-
plexidade do exercicio da policia ostensiva e da preservacao da ordem publica,
definimos um objetivo direcionado a aperfeigoar o condicionamento fisico dos
membros de nossa Corporagao.

Agora, como uma das etapas do projeto concebido para tornar realida-
de o programa institucional de atividade fisica, tenho a grata satisfacao de
aprovar o Manual de Educacao Fisica e Desportos da Policia Militar de Santa
Catarina.

Este manual consolida um conhecimento sobre educagao fisica militar
que vem sendo construido por policiais militares dedicados ao tema ao longo
de décadas, dentre os quais, destacam-se os seus autores,a quem devoto meus
agradecimentos e congratulagdes pela qualidade do trabalho desenvolvido.

O condicionamento fisico é,sem duvida, uma das mais relevantes dimen-
sdes do capital humano de uma instituicao policial militar, pois somente com
policiais militares saudaveis conseguiremos proteger, de forma mais efetiva, o
povo catarinense.

Quartel em Florianopolis, 19 de fevereiro de 2013

NAZARENO MARCINEIRO
Cel PM Comandante-Geral da PMSC
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CAPIiTULO |

1 DAS DISPOSIGOES PRELIMINARES
1.1 FINALIDADE

Regular a Avaliagao Fisica na PMSC, medindo e avaliando padroes indivi-
duais a serem atingidos pelos Policiais Militares da ativa da corporagao, e ser-
vir como parametro de orientacao para o Treinamento Fisico Profissional, com
0 objetivo de melhorar a qualidade de vida e saude do policial militar, resultan-
do melhor nivel na qualidade dos servicos prestados ao cidadao catarinense.

1.2 ORIGEM DA EDUCAGAO FiSICA MILITAR

A Educacao Fisica Militar dentro do contexto historico tem suas raizes
em nossos antepassados, onde o ato de lutar ou fugir estava associado a sobre-
vivéncia.Na sua grande maioria 0s grupos eram némades e viviam em constan-
te deslocamento em busca de novas areas de caga e plantio.

Com a evolucao e a organizagao das cidades e por conseqiiéncia a ne-
cessidade de constituir for¢as para a guarda e defender os interesses do so-
berano, os exércitos se preocupavam com o vigor fisico do homem, que era
preponderante na escolha de seus soldados.

O treinamento fisico era essencial para que pudessem lograr éxito em
suas batalhas, pois a indumentaria a época era desprovida de qualquer confor-
to para o combate, espadas rudimentares e pesadas, escudos para protecao e
muitas vezes armaduras que dificultavam o simples deslocamento.

Segundo Moraes apud Fergitz (2007), foi na fase da Renascenca que o
homem desperta mais uma vez para a importancia da necessidade da atividade
fisica, para as necessidades do dia a dia, incluindo principalmente os afazeres
do trabalho.

S6 na idade contemporanea € que surgem as grandes escolas de Educa-
¢ao fisica,como: alema, francesa, inglesa e sueca, cada qual com caracteristicas
diferentes, sendo a escola francesa a que mais influenciou nas atividades mi-
litares do Brasil, ela segue a linha de atividades primordiais como a ginastica
e o trabalho de forca, ainda marcante nas escolas de educacao fisica militar.

No ano de 1993, é fundada a Escola de Educacao Fisica do Exército, um
grande expoente na formacao de profissionais de Educacao Fisica no Brasil
e com certeza um novo marco da atividade fisica nas instituicoes militares.
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Giraldelli apud Velho (1994) explica que os primeiros profissionais da area de
educacao fisica foram formados nas institui¢coes militares.

Segundo Facé (1952, p. 188), a valorizacao da pratica sistematizada de
exercicios fisicos por militares, numa perspectiva atual, pressupunha sua utili-
dade na manutencao da boa forma do combatente e pela crenga de que cons-
tituia instrumento de aperfeicoamento disciplinar da tropa. Os exercicios em
ordem unida sao Uteis, pois produzem disciplina, coesao e absoluta obediéncia
as ordens do chefe. Estes exercicios permitem que a tropa execute movimentos
com ordem e rapidez de acordo com o desejo do seu comandante a despeito
dos perigos, dificuldades e privagoes.

Cita Melo (2000) a evidéncia de que em muitos paises os militares foram
os primeiros a incluir em seus programas de formagao conhecimentos ligados
a pratica de exercicios fisicos, tendo, por isso, grande influéncia na organizagao
e no desenvolvimento inicial da educacao fisica nas escolas e na sociedade
como um todo.

Os militares tiveram papel importante para a formagao de uma doutrina
de Educacao Fisica no Brasil, 0 que acarretou a fundagao do curso de educagao
fisica no pais.

A necessidade de padronizar o treinamento fisico é incorporada pelos
professores de educacao fisica das instituicoes militares. Instituem-se o Ma-
nual de Instrucao Basica 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 Avaliagcao
da 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 conceituacao do de-
sempenho fisico individual estabelecido na Diretriz para o Treinamento Fisico
Militar do Exército e a sua Avaliacao (Port. N°. 223-EME, de 23 Dez 05).

Com isso podemos notar a constante preocupacao em se buscar novos
mecanismos para avaliar a aptidao 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 alimentacgao e
ao seu estado psico-social equilibrado. Para Silva & Silva (1995, p.92),a pratica
regular de atividades fisicas, em niveis de intensidade adequados age sobre
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todos os fatores de risco a saude proporcionando modificagoes benéficas e
comprovadamente diminuindo o nimero de ébitos.

Silva & Silva (1995), citam que historicamente o homem sempre foi mui-
to ativo, podendo-se afirmar que desde o seu aparecimento, ha dois milhdes
de anos, viveu mais de 99% deste tempo como némade, vivendo da caga e da
agricultura. Somente ha pouco mais de um século sua atividade passou a apre-
sentar mudancas radicais.

A Revolugao 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 de
vida extremamente ativa do ponto de vista fisico e a vida moderna mudou
radicalmente esta perspectiva.

Este fato trouxe importantes implicacoes sobre o padrao de doencas e
também na associacao entre habitos de vida e saude.

O homem volta-se novamente para a atividade fisica, na forma de exer-
cicios organizados, como caminhadas, ciclismo, etc. demonstrando uma clara
tendéncia a volta ao comportamento de seus ancestrais.

Na realidade a pratica de exercicios fisicos foi introduzida pela civiliza-
¢ao grega com o nome de ginastica, que se caracterizava por exercicios disci-
plinados e tinha a finalidade de desenvolver a destreza, a beleza e a forcga. Os
exercicios incluiam a corrida, os saltos, a natacao, o arremesso e o levantamen-
to de peso.

A saude esta relacionada diretamente a nossa atividade fisica. Pessoas
com habitos sedentarios possuem menor aptidao fisica, isto é, menor capaci-
dade para executar exercicios fisicos. Por outro lado, nossas caracteristicas de
estrutura muscular e de nossas articulagoes, a constituicao de nosso corpo ou
de nossa capacidade cardiorrespiratdria, determinam também os limites de
nossa aptidao fisica.

Pinotti apud Sada (1991), nos relata que: Saude nao é sé medicina [...].
Para construir um fator social objetivo, a saude deve chegar a ter uma co-
notagao muito mais ampla abrangendo aspectos [...] como nutri¢ao, moradia,
transporte, saneamento, condi¢oes de trabalho e toda uma gama de realidades
[...]; indo um pouco mais longe, vé-se a saude através das politicas econémicas,
sociais, culturais e até juridicas, incluindo o projeto existencial de cada indivi-
duo, sua sensacao pessoal do corpo e da mente, ou seja, a relagao dinamica do
homem com o seu meio ambiente.
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A mudanca de nossa aptidao fisica € feita através de condicionamento
fisico. Um programa de condicionamento fisico deve sempre levar em conta
caracteristicas fisicas individualizadas (individualidade bioldgica), sendo, evi-
dentemente, orientada cuidadosamente do ponto de vista de um profissional
de educacao fisica e precedida sempre de uma avaliagao médica.

O Policial Militar necessita diariamente do aprimoramento de suas qua-
lidades fisicas,nao sé para o desempenho da funcao policial, mas para seu bem
estar diario.

Segundo Marcineiro (1993, p.2), “a qualificacao do profissional mili-
tar esta amparada no tripé que contempla o preparo técnico profissional,
integros valores morais e higidez fisica e mental” (figura 1). Ele também
afirma que, “apds ingressar na corporacao, o individuo recebe, nos cursos de
formacgao, a capacitacao técnico-profissional para bem atender as demandas
da sua area”.

Preparo técnico-profissional

integros valores morais Higidez fisico-mental

Figura 1 - Tripé da qualificagéo do profissional militar
Fonte: Marcineiro (1993, p.2)

Cabe salientar que a PMSC é regida por leis,normas e regulamentos, que
regulam todas as atividades profissionais desenvolvidas diariamente.

A Constituicao da Republica Federativa do Brasil, em seu art. 144, para-
grafo 5°, atribui a Policia Militar a responsabilidade pela policia ostensiva e
pela preservacao da ordem publica.

Dentro desses aspectos vamos encontrar as mais variadas modalidades
e processos de policiamento, e para o0 bom desempenho das missées em cada
um deles o condicionamento fisico € fundamental.
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A atividade fisica é curricular nos cursos de formagao da PMSC, porém
estamos aguém do que realmente deveria ser feito em matéria de aprimora-
mento fisico para a profissao policial para o bom desempenho de nossas ativi-
dades, de forma a nao colocar o policial em situagoes de risco.

1.3 DEFINICOES DE TERMOS

Educacao Fisica: Segundo Silva (1995), o conceito pode representar uma
ciéncia, uma area do conhecimento humano, que trata do movimento humano
em suas multiplas dimensdes (fisica, psiquica, social) ao longo da histéria, pro-
curando contribuir para o desenvolvimento integral do individuo quanto aos
aspectos inerentes as atividades fisicas, ludicas e desportivas.

Aptidao Fisica: Para Mathews (1980), € um estado dinamico de energia
e vitalidade que permite a cada uma nao apenas realizar as tarefas diarias, as
ocupacoes ativas das horas livres e enfrentar emergéncias imprevisiveis sem
fadiga excessiva, mas também ajuda a evitar doencas hipocinéticas.

Atividade Fisica: Em analises mais amplas, é cabivel afirmar que o termo
representa toda e qualquer atividade fisica inerente a rotina da prépria vida
nas suas relagdes com os individuos e com o mundo. Deste modo, é possivel
entender atividades fisicas como movimentagdes do corpo humano na rotina
de vida. Este entendimento baseia-se nas diversas definicdes que se encontram,
mas que sao muito proximas umas das outras. Ja Bouchard e Shepard (1994)
conceituam como qualquer movimento corporal promovido pela musculatura
esquelética que provoque um gasto energético acima dos niveis de repouso.

Teste de Aptidao Fisica: Conjunto de provas aplicadas pelos profissionais
de educacao fisica para avaliar a capacidade fisica dos individuos.

Avaliacdo: E o processo de ajuizamento, apreciacao, julgamento ou va-
lorizacao do que o educando revelou ter aprendido durante um periodo de
estudo ou de desenvolvimento do processo ensino/aprendizagem.

Aptidao Fisica associada a Saide: E a capacidade de realizar atividades
do cotidiano, com vigor e energia, e de demonstrar tragos relacionados a um
baixo risco de desenvolvimento prematuro de distUrbios organicos provocados
pela falta de atividade fisica.

Aptidao Fisica Profissional: E a capacidade do militar de desempenhar
suas atividades laborativas sem perda de qualidade e sem atingir niveis de
fadiga, mantendo reservas de energia acumulada, tendo possibilidade de recu-
perar,em breve espaco de tempo, as condicdes fisicas ideais.
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Condicionamento Fisico voltado a Satde: E o componente minimo de
aptidao fisica que o policial militar deve apresentar, independentemente da
funcao que desempenha, para ser avaliado por intermédio de testes especifi-
€0s, 0S quais tém associacao com o bem-estar e a promocao da saude, conside-
rando o sexo e a faixa etaria de cada um.

Objetivos Individuais de Condicionamento: S3o niveis minimos de de-
sempenho fisicos preestabelecidos e que deverao ser atingidos por intermédio
do Treinamento Fisico-Profissional Militar. Estes objetivos traduzem-se em tes-
tes e exames fisicos especificos, capazes de avaliar o policial militar.

Responsabilidade: E responsabilidade dos Comandantes, Chefes e Dire-
tores das Organizagoes Policiais Militares (OPM’s) manter e incentivar a pratica
de instrucao de Educagao Fisica, a fim de possibilitar que seus subordinados
atinjam os indices minimos estabelecidos nas tabelas deste manual.
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CAPITULOII

2 DA APTIDAO FiSICA

Define-se aptidao fisica como sendo a capacidade de realizar as ativida-
des cotidianas com tranquilidade e menor esforgo.

Existem duas abordagens, uma é a aptidao fisica relacionada a saude e
a outra é a relacionada a performance esportiva. Alguns autores consideram a
primeira como a aptidao para a propria vida.

A primeira refere-se a condigao fisica nas capacidades que estao intima-
mente relacionadas com a saude e a qualidade de vida das pessoas, sendo a
flexibilidade, a resisténcia aerobica, a for¢a e a composicao corporal.

A flexibilidade aliada aos niveis de forca esta relacionada a incidéncia
de dores, desvios posturais e lesoes musculo-esqueléticas, principalmente na
regiao lombar; a resisténcia aerdbica esta ligada a saude cardiorrespiratdria; e
a composicao corporal determina niveis de sobrepeso e obesidade, bem como
subnutricao.

A segunda refere-se a aptidao para o desempenho em atividades espor-
tivas que associam, além das capacidades acima citadas, a agilidade, velocida-
de, equilibrio postural, coordenagao motora.

A aptidao para performance tem uma interferéncia das questoes genéti-
cas; ja na aptidao para a saude, os componentes podem ser melhorados mais
facilmente, ou seja, tém-se uma maior interferéncia.

A pratica de exercicios fisicos regulares tem seu beneficio amplamen-
te divulgado, principalmente na sua relagao com a saude, com a diminuicao
da incidéncia das doencgas cronico-degenerativas, incluindo as cardiovascu-
lares.

Boldori (2002) diz que o exercicio regular e a pratica de esportes aumen-
tam o rendimento fisico das pessoas, fato que esta associado a uma melhora
na eficiéncia funcional do organismo. Essa eficiéncia do corpo é chamada de
aptidao fisica, que é considerada um indicador importante para o desempenho
das atividades diarias do trabalhador.

Caspersen et apud Boldori (2002) a aptidao fisica é definida como a ca-
pacidade de realizar atividades fisicas, independente de caracteristicas inatas
e/ou adquiridas pelos individuos.
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Pate (1983) define a Aptidao Fisica Relacionada a Saude como a capaci-
dade de realizar tarefas diarias com vigor e demonstrar tracos e caracteristicas
que estao associados com um baixo risco do desenvolvimento prematuro de
doencas hipocinéticas.

De acordo com Nahas (2001, p.31), quando se fala em aptidao fisica, &
comum se encontrar dois enfoques: “aptidao fisica relacionada a saude, que
inclui elementos fundamentais para a vida ativa com menos riscos de doencas
hipocinéticas, e a aptidao fisica motora ou atlética, que deve incluir, além dos
fatores de aptidao fisica relacionada a saude, os fatores de desempenho do
grupo de interesse”.

No enfoque da aptidao fisica motora, muito provavelmente seus compo-

nentes nao devem estar tao relacionados com a saude quanto os da aptidao
fisica relacionada a prdpria saude.

—> AGILIDADE

—>| POTENCIA MUSCULAR |

>| FUNGAO CARDIORESPIRATORIA |<

APTIDAO
APTIDAO | f»| RESISTENCIA E FORGA MUSCULAR [ FISICA
FiSICA [ — RELACIONADA
MOTORA - A
—>| COMPOSIGAO CORPORAL |«— SAUDE

—>| FLEXIBILIDADE |<—

—>| VELOCIDADE |

—>|  EQUILBRIO |

FIGURA 2 - Aptidao fisica motora e relacionada a saude.
FONTE: Pate (apud Velho 1994, p.18)

2.1 APTIDAO FiSICA PARA SAUDE

Os estudos cientificos feitos por Bouchard e Shephard; Paffenbarger
et al.,(1994) identificaram os fatores de risco inerentes a etiologia de um con-
junto de doengas que representam riscos a saude publica. Nao obstante, no
ambito de um conjunto extenso de temas a serem investigados, destaca-se o
importante numero de estudos epidemioldgicos que tem demonstrado a forte
e consistente associagao entre atividade fisica e saude.
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Além disso, constituem-se como evidéncias as recomendagdes de um
conjunto representativo de instituicoes internacionais ligadas a saude tais
como: a Organizacao Mundial da Saude, o Centro de Controle de Doengas dos
USA, a Associacao de Cardiologia dos USA, o Colégio Americano de Medicina
Desportiva, o Comité para o Desenvolvimento do Desporto do Conselho da
Europa, a Federagao Brasileira de Medicina do Esporte e a Associagao Portu-
guesa de Cardiologia, que destacam as implicagées dos habitos de vida fisi-
camente ativos como fatores de prevencao de um conjunto de doencas entre
as quais se situam as cardiovasculares, a hipertensao arterial, a obesidade, a
diabete mellitus tipo I, a osteoporose, as lombalgias, a depressao e determi-
nados tipos de cancer.

A Organizagao Mundial de Saude (2004) e seus paises-membros, preo-
cupados com a incidéncia das chamadas doencgas nao-transmissiveis, langaram
oficialmente a “Estratégia Global sobre Dieta, Atividade Fisica e Saude”. Trata-
se de uma campanha que deve ser implementada mundialmente para incenti-
var a adogao de uma dieta balanceada e da pratica regular de exercicios fisicos.

Para Nahas (2003) a aptidao fisica nao deve ser entendida como um ter-
mo 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 saude refere-se
aos componentes que estao relacionados ao estado de saude,sejam nos aspec-
tos da prevencao e reducao dos riscos das doengas e/ou incapacidades funcio-
nais, como a disposicao para realizacao das atividades diarias do individuo e
da sociedade como necessarias a sobrevivéncia saudavel.

2.2 APTIDAO FiSICA RELACIONADA AO DESEMPENHO MOTOR

As capacidades funcionais motoras se referem ao desenvolvimento das
qualidades da aptidao fisica tais como a forga, velocidade, agilidade, poténcia
aerdbica. Tais componentes diferem consideravelmente dos componentes da
aptidao fisica relacionada ao desenvolvimento motor posto que estejam, em
grande escala, determinados geneticamente.

A relevancia da avaliacdao dos componentes da capacidade funcional
motoras deve-se a sua importante intervencao no ambito do desempenho de
habilidades esportivas.

Presume-se que a pratica esportiva, mais ou menos qualificada, exige
indices pelo menos satisfatérios de desempenho nestas componentes mo-
toras. Assim, no ambito da educagao fisica escolar, torna-se importante que
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o professor inclua em seu plano de ensino estratégias pedagogicas para o
aprimoramento dessas qualidades proporcionando os seus alunos precondi-
¢oes para que possam usufruir uma pratica esportiva de lazer qualificada e
prazerosa.

2.3 TESTE DE APTIDAO FiSICA (TAF)

O Teste de Aptidao Fisica foi desenvolvido com a intengao de avaliar a
capacidade fisica dos individuos interessados em ingressar na corporacao e
para os policiais da PMSC durante a formagao, aperfeicoamento e progressao
na carreira.

Para Graff (1997) o teste de aptidao fisica aplicado na PMSC é uma me-
dida de verificacao das qualidades fisicas exigidas para a execugao do servigo
policial militar.

Nahas e Corbi apud Silva (2001) explicam que os testes que avaliam a
aptidao fisica sao aplicados na maioria dos programas de educacao fisica em
todos os paises. Contudo, muitas vezes sao utilizados de maneira inadequada,
visto que sao considerados como fins em si mesmos, e nao como forma de
alcancar outros objetivos mais relevantes como o aprimoramento do condi-
cionamento.

Para Bouchard e Shephard (1994), a aptidao fisica relacionada ao
desempenho inclui componentes necessarios para o desempenho maximo,
tanto no trabalho como em atividades esportivas, tais como: habilidades
motoras, capacidade e poténcia cardiorrespiratéria, forca, poténcia e resis-
téncia muscular, dimensdes corpdreas, composicao corporal, motivacao e
status nutricional.

ACSM (2000) assevera que os objetivos dos testes de aptidao fisica re-
lacionada a saude servem para fornecer dados Uteis ao desenvolvimento da
prescricao de exercicios fisicos, na coleta de dados basicos e de acompanha-
mento que permitam a avaliacao do progresso dos individuos, na motivacao
aos participantes de programas especificos e principalmente na promogao
de incrementos no estado de saude dos individuos.
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CAPIiTULO IlI

3 DA ATIVIDADE FiSICA

Para a ACSM (2000), atividade fisica € definida como: qualquer movi-
mento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que resulte em gasto
energético maior que 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
competigao 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 con-
trolada por profissionais da Educacao Fisica esta associada diretamente a me-
lhorias da saude e condicdes fisicas dos praticantes. Com ela nota-se a redugao
dos niveis de ansiedade, stress, um sistema imunoloégico fortalecido, tornando
0 organismo menos sujeito a doengas como o cancer e causando ao seu tra-
tamento reducao das nauseas e da dor. A inatividade fisica associada a dietas
inadequadas, ao tabagismo, ao uso do alcool e outras drogas é determinante
para a ocorréncia e progressao de doencas cronicas que trazem varios prejui-
zos ao ser humano, como, por exemplo, reducao na qualidade de vida e morte
prematura nas sociedades contemporaneas, principalmente nos paises indus-
trializados.

Pate (1995) e ACSM (2000) explicam que a atividade fisica adaptada,
por vezes, torna-se necessaria aos sujeitos que apresentem algumas contrain-
dicagdes médicas ou dificuldades fisicas momentaneas/definitivas, mas tendo
em conta o diagnostico feito pelos médicos, o profissional da Educagao Fisica
devera ser capaz de criar ao paciente atividade fisica adaptada sem prejudicar
a saude do paciente melhorando-a, havendo uma interacao de conhecimentos
com as ciéncias médicas.

Para Guedes & Guedes (1995, p.9),“a pratica da atividade fisica influen-
cia nos indices de aptidao 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, prova-
velmente tornar-se-a mais ativo. “Os indices de aptidao fisica estao relaciona-
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dos ao estado de saude de uma maneira reciproca. Dessa forma, o estado geral
de saude de uma pessoa, esta relacionado diretamente aos indices de aptidao
fisica” (Guedes & Guedes, 1995, p.9). Tais aspectos podem ser observados no
modelo a seguir demonstrado, através da figura 2.

APTIDAO FISICA

/N

ATIVIDADE FiSICA SAUDE

FIGURA 3 - Relagéo entre atividade fisica, aptidao fisica e saude.
FONTE: Guedes & Guedes (1995, p.9)

3.1 AATIVIDADE FiSICA E A PREVENGAO DE DOENGAS

A salde e a qualidade de vida do homem podem ser preservadas e apri-
moradas pela pratica regular de atividade fisica.

A atividade fisica regular tem sido reconhecida por seus efeitos sauda-
veis nos praticantes (ACSM,1998; Pate, Pratt, Blair,Haskell et al,1995; Shephard,
1995; Blair, 1993; Berlin & Colditz, 1990).E possivel relaciona-la a alteragoes
positivas para combater ou prevenir o aparecimento de diversas doencas, tais
como: doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes, osteoporose, entre ou-
tras. Por esta razao, o sedentarismo aparece como fator de risco para estas
doencas.

Contudo, este modo de olhar a relagao entre a atividade fisica e a saude
aponta para duas grandes inquietacoes. Por um lado, a visao estreita de saude
e, por outro, talvez em grupos desprivilegiados.

Burnley apud Anez (2003) diz que as perspectivas, embora parecam dife-
rir,conduzem para analises reducionistas,uma vez que, para elas: a) as doencas
decorrem de determinismos biolégicos; b) o foco é centrado no individuo; e, c)
a auséncia de doencas é o “marcador” da saude.
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Burnley apud Anez (2003) cita ainda que, neste sentido, o primeiro pro-
blema que dai decorre refere-se ao processo de ‘culpabilidade” do individuo
frente ao aparecimento de doencas que, em ultima instancia, poderiam ter sido
evitadas. Ora, se 0 processo saude-doenca fosse uma determinagao bioldgica,
caberia ao individuo alterar seus habitos de saude e estilos de vida para encer-
rar a causa e, assim, cessar o efeito.

Logo, exercitar-se ou submeter-se a um regime dietético, sera uma atitu-
de que conduziria o sujeito a salde ou a auséncia de doencas e, 6bvio, seriam
responsabilidades do proprio individuo. Burnley apud Anez (2003) lembra que,
entre as teorias que buscam explicar as causas das doencas, a teoria do ‘es-
tilo de vida”, congruente com a ideologia dominante de saude, sugere que a
prevengao € uma responsabilidade pessoal, cujo foco de intervencao se dara
sobre o controle dos fatores de risco individuais. Causas bioldgicas, mas antes,
nas relacoes entre os individuos, grupos sociais, instituicoes, economia, politica,
cultura, entre outros.

Os 193 paises-membros da OMS se comprometeram a impulsionar me-
didas de prevencao e controle de doencgas nao transmissiveis, com o objetivo
de reduzir em 2% ao ano suas taxas de mortalidade durante a proxima década.

Durante a 607 Assembléia Mundial da Saude a comunidade internacio-
nal decidiu elaborar um plano de acao multisetorial de ambito mundial, para a
prevencao e o controle de doengas como diabetes e hipertensao.

A resolucao aprovada pede aos paises que aumentem 0s recursos para
controlar essas doengas, sobretudo no ambito do atendimento primario.

Os paises também decidiram trabalhar em favor de um acesso a um
atendimento sanitario “apropriado” e, em particular, a “remédios de boa quali-
dade e de baixo custo para a populacao de baixa renda, em especial dos paises
pobres”.

Outros pontos da resolucao pedem aos Estados que incorporem em seus
programas nacionais de saude estratégias destinadas a reduzir a incidéncia da
obesidade em criangas e adultos, assim como medidas para prevenir e contro-
lar a diabetes.

O texto aprovado pede ainda a direcao da OMS que prepare um plano
de atuacao concreta, no qual se estabelecam as prioridades, acoes e prazos
em matéria de prevencao para os préximos anos. Também pede que apdie os
paises na execucao de suas politicas de prevencao, e promova o intercambio
de dados e de melhores praticas entre os Estados-membros.
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Em 2005, as doengas nao transmissiveis causaram a morte de 35 mi-
lhoes de pessoas no mundo todo (60% do total), dentre as quais a imensa
maioria (cerca de 80%) ocorreu em paises pobres. Além disso,a OMS calcula
que a mortalidade em decorréncia dessas doencas aumentara 17% até 2015.

3.2 AVALIACAO DO NIVEL DE APTIDAO FiSICA

As investigagoes sobre temas atuais em saude publica, tais com o estilo
ou a qualidade de vida,devem considerar o maior nimero possivel de variaveis.

Segundo Pardini, Matsudo, Araujo, Andrade, Braggion, Andrade, Oliveira,
Figueira Junior e Raso, (2001, p.45) mostram que “[...] as principais considera-
¢oes para utilizar uma metodologia ou outra na mensuragao da atividade fisica,
estao relacionadas com o numero de individuos a serem analisados, o custo e
a inclusao de diferentes idades”.

Ainda segundo Pardini et al., (2001) com o intuito de proporcionar in-
vestigagOes consistentes e viaveis, a Organizacao Mundial de Saude vem bus-
cando estimular diversos centros de pesquisa a realizarem a validagao de
um questionario internacional que permita a padronizagao das coletas trans-
culturais sobre atividade fisica com a devida reprodutibilidade cientifica.

Este Instrumento é denominado [-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 fisi-
ca, 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 os diversos instrumentos (questionario, diario,
observacao direta, calorimetria, marcadores fisioldgicos, monitores de teleme-
tria, entre outros).

Podemos considerar o TAF da PMSC, um instrumento fundamental de
coleta de dados e para a prescricao de programas reeducacionais para a ativi-
dade fisica dos policiai militares.

3.3 AATIVIDADE FiSICA E O SERVICO POLICIAL

A saude e o bem-estar no local de trabalho é um assunto que tem sido
abordado na literatura, do ponto de vista fisico, emocional e psicoldgico.
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Danna e Griffing Apud Anez (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 Anez (2003) o trabalho e a vida pessoal nao sao duas coisas
separadas, mas dominios inter-relacionados e entrelagados com efeitos reci-
procos um no outro.

Para Anez (2003) o Policial Militar representa a garantia da ordem pu-
blica, tendo um papel preponderante e sendo reconhecido nao apenas como o
verdadeiro guardiao da lei, prevenindo o crime, ou prendendo o criminoso, mas
cuidando do transito, da deterioracao ecoldgica, de ameaca de doengas conta-
giosas, 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 nao é apenas uma organizagao de
prevencao e repressao do crime, mas sim uma agéncia publica de prestacao de
servicos e de socorro comunitario.

Segundo Silveira (1997, p.2) “A seguranca da populacao 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 nao
precisa ser um atleta.

O TAF utilizado na corporagao nao tem finalidade competitiva, mas sim
de ser um instrumento de diagnostico para fins de selecao e de verificagao dos
niveis de aptidao dos integrantes da PMSC.

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, duracao, suplementa-
¢ao e desempenho.

Silveira (2004, p.92) aprofundou seus estudos sobre as valéncias fisicas
condicionantes para o desempenho da atividade policial, questdes como: subir
e descer escadas, ficar dependurado utilizando os bragos, correr em velocidade
no atendimento de ocorréncias, carregarem peso, equilibrar-se em muros, ar-
vores e cercas, rastejar, saltar, andar em terrenos irregulares, caminhar longas
distancias, permanecer em pé durante muito tempo etc.
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Dentre as valéncias fisicas utilizadas para desenvolver essas atividades
encontramos: forca de membros superiores, resisténcia muscular localizada,
resisténcia anaerobica, coordenacao, agilidade, flexibilidade, velocidade, forca
de membros inferiores, resisténcia aerdbica e ritmo. Como sao valéncias bas-
tante variadas, exige-se do policial um constante aprimoramento das mesmas,
para as mais variadas situacoes que podera encontrar durante um atendimento
de ocorréncia.

Sinteticamente Silva (2001, p.72), identifica as qualidades fisicas neces-
sarias para um Policial Militar, para que bem desempenhe suas atividades de-
finidas de acordo com a legislacao em vigor.

MATRIZ DE ANALISE DA DEMANDA FiSICA DA ATIVIDADE POLICIAL

QUESTOES QUALIDADES FiSICAS

1. Subir ou descer escadas Forca dindmica de membros inferiores;
Resisténcia muscular localizada;
Resisténcia anaerébica; Coordenacgio;
Agilidade; Flexibilidade.

2. Manter-se dependurado utilizando os ~ Resisténcia muscular localizada; Forga

bracos estatica de membros superiores;
Flexibilidade.

3. Correr, até 200m, em velocidade, Resisténcia anaerdbica; Velocidade;

atendendo uma ocorréncia. Coordenagéo; Forga explosiva de

membros inferiores; Ritmo; Flexibilidade.

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

5. Equilibrar-se sobre muros, galhos de Equilibrio dinamico; Flexibilidade.

arvores, parapeitos, etc, atendendo uma

ocorréncia

6. Transpor obstaculos (muros e cercas) For(;a dlnémlca, Agllldade, Flelellldade,
Coordenagao.

7. Deslocar-se e esquivar-se rapidamente Forga dindmica; Agllldade, Flexibilidade.
entre varias pessoas

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

28 Manual de Educacao Fisica da Policia Militar de Santa Catarina



9. Saltar Forga dinamica de membros inferiores;
Coordenagéo; Equilibrio recuperado;
Flexibilidade.

10. Andar em locais de terreno irreqular | Agilidade; Flexibilidade.
(costdes, trilhas, etc)

11. Caminhar longas distancias Resisténcia aerdbica; Resisténcia
muscular localizada; Coordenacgao;
Flexibilidade.

12. Correr |ongas distancias em Resisténcia aerébica; Resisténcia

atendimento de ocorréncia (+ de 500m) muscular localizada; Resisténcia

anaerobica; Coordenacgao; Flexibilidade.

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

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

15. Executar arremessos de alguma coisa, | Forca explosiva nos membros superiores;

em pequena e média distancia Coordenacéo; Ritmo; Agilidade;
Flexibilidade.

16.Permanecer em posigéo estatica Resisténcia muscular |Oca|izada;

durante a execucdo da atividade Flexibilidade.

FONTE: Silveira e Silva apud Silveira (2004)

Para Boldori (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 PMSC seja
0 menor possivel e que a missao confiada a eles, de manutencao da ordem
publica e preservacao do patrimoénio, possa ser realizada com confianca
e dentro dos limites de segurancga, sem risco de se exporem ao perigo e
sofrer acidentes.

Ja Magalhaes e Santos (2007, p. 11) entendem que um policial militar,
para desempenhar seu papel de sentinela da sociedade, deve deter condicio-
namento imprescindivel para sustentar sua disposicao e sua postura. Porém,
como humano e suscetivel a fadiga, o guardiao da sociedade nao tera condi-
¢ao de manter sua disposicao sem um preparo fisico adequado as exigéncias
pelas quais passara o seu corpo durante uma jornada de servico.
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Domingues apud Fergitz (2007) destaca que: € preciso que 0s exercicios
fisicos ndo sejam os frutos da pura imitacao mecanica; s6 assim a Educacao
Fisica passara a estimular a inteligéncia, nao 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 sensacao de si mesmos proporcionada pelos sentidos, normalmente
desprezados. Caso contrario, se estara diante da deseducacao fisica da PMSC.
Portanto, sao necessarias outras complementagoes.

A preparacao fisica dentro da PMSC nao pode ser perdida de vista por
tudo que ja foi mencionado. Também nao podemos esquecer que o treinamen-
to fisico para alcancar seus objetivos devera guardar os principios cientificos
de: individualidade, adaptacao, sobrecarga, continuidade, intensidade, volume,
especificidade e variabilidade, para se obter os melhores resultados possiveis
sem stress aos praticantes.

Ainda segundo Anez (2003) diversos trabalhos tém apontado niveis ina-
dequados na aptidao fisica e na composicao corporal de Policiais Militares e
Bombeiros Militares do Estado de Santa Catarina.

Velho (1994) aponta que apenas os militares com até trés anos de for-
macao apresentavam percentual de gordura compativel com a normalidade,
sendo que aqueles que realizavam o trabalho de rua foram os que apresenta-
ram piores resultados na composicao corporal e nos testes motores.

Boldori (2002), num estudo com um contingente significativo de Bom-
beiros 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 popu-
lagao podem ser considerados obesos e 27,29% com sobrepeso.

Rosa (1997),a0 proceder a analise da capacidade aerébica maxima (VO2
Max) de 202 Policiais Militares da cidade de Floriandpolis-SC, constatou que
42,58% obtiveram valores de VO2 Max abaixo de 40 ml/kg/min, os quais, se-
gundo Cooper (1982) estariam sujeitos a maior risco de serem acometidos de
doencas hipocinéticas,como doengas coronarianas, obesidade, diabetes, ansie-
dade emocional, estresse, entre outras, comprovando em seu estudo o risco a
que esta exposto o Policiail Militar, devido a inatividade fisica.

Silveira (1997),em outro estudo com Bombeiros Militares da grande Flo-
riandpolis, 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 aptidao podem se tornar um
fator limitante no exercicio da profissao.
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CAPIiTULO IV

4 DA APLICAGAO DOS TESTES DE APTIDAO FISICA (TAF)
4.1 FORMAS DE APLICACAO DOS TAF

| - A aplicagdo do TAF-PM devera ocorrer a partir de um programa de
condicionamento desenvolvido por intermédio da instru¢do de Educagéo
Fisica que devera ser realizada em todas as OPMs, duas vezes na semana,
como forma a estimular e motivar o Policial Militar, visando o seu bem-estar,
melhorando seu desempenho profissional e qualidade de vida;

Il - As sessbes deverao ser compostas de aquecimento e alongamento e trabalho
de condicionamento fisico, defesa pessoal ou atividades desportivas;

Il — Deve ser priorizado o condicionamento fisico em detrimento das atividades
desportivas, principalmente as coletivas;

IV - Todos os Policiais Militares deverao ser submetidos, anualmente, ao TAF-
PM, ou quando da inscrigdo em cursos, concursos e estagios, submetidos ao
processo de promogao;

V — Os Policiais Militares efetivos das fragdes de Pronto Emprego (Operagdes
Especiais, Pronta Resposta, etc) serdo submetidos, anualmente, além do TAF-
PM, ao TAF-E1.

VI — Os Policiais Militares possuidores de restricdo médica, serdo submetidos ao
TAF-RM.

4.2 NORMAS GERAIS DE APLICACAO DOS TAF

| - Os Testes de Aptiddao Fisica (TAF) aplicados aos Policiais Militares,
masculinos e femininos, oficiais e pragas, durante suas respectivas
atividades no ambito da PMSC serao realizados anualmente em grupos

assim especificados:

a) Aos Policiais Militares empregados em atividades administrativas da PMSC,
no policiamento geral e atividades especializadas.

b) Aos Policiais Militares em cursos de formacéo, outros cursos e estagios na
corporagao.

Il - Para o avaliado ser considerado “Apto” fisicamente, sera exigido atingir o
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indice Minimo de Desenvolvimento por Prova (IMDP) e o indice Minimo de
Aproveitamento (IMA), especificado neste Manual.

Il - Os exames fisicos serdo realizados anualmente sob a responsabilidade do
oficial ou graduado responsavel pelo condicionamento fisico da OPM.

IV - A Interpolagao de pontos sera realizada conforme as respectivas tabelas dos
TAF.

V — A realizagédo dos TAF deverdo ser condicionados e precedidos do exame
médico Pré-TAF.

VI - Os avaliados no TAF-IC que ndo obtiverem o indice desejado no somatéria
geral das provas, estardo sujeitos as normas e regras complementares que
estardo dispostas e expressas nos editais dos respectivos concursos;

VIl — Os avaliados frequentes de cursos ou estagios, “Inaptos” no TAF-PM ou
TAF-RM, poderéo realizar a avaliagdo em 22 época, conforme NGE em
vigor na Corporacgao e, para fins de classificagdo final nos respectivos
cursos ou estagios, os Policiais Militares incluidos nesta situagao, terao
mantidos seus indices ou notas do TAF-PM ou TAF-RM antecedente a
avaliagado de 22 época, sendo aquela nota computada para a classificagao
final;

VIII — Nao sera permitida a repeticdo de qualquer prova do TAF, exceto nos casos
previstos no Capitulo IV, 4. Da Aplicagdo do TAF, 4.2 Normas Gerais de
Aplicacao do TAF, VIl deste Manual.

IX - Estdo impedidos de serem submetidos aos TAF-PM policiais militares que
estiverem:

a) aptos para o servigo com restrigdo médica, sendo submetidos ao TAF-RM,;
b) em convalescéncia médica ou restri¢éo total; e,

c) gravidas mediante atestado médico que comprove a gravidez, ndo devera
realizar o TAF, resguardados os demais direitos previstos na carreira;

X - Anormalidades observadas com os avaliados, durante a aplicagao dos TAF,
deverao ser registradas pelo professor/instrutor avaliador e remetidos para
a equipe de avaliagdo médica, responsavel pelo exame médico de saude.
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4.3 TIPOS DE TESTES DE APTIDAO FiSICA

Ficam estabelecidos 5 (cinco) tipos de Testes de Aptidao Fisica, definidos
da seguinte forma:

4.3.1 Teste de Aptidao Fisica para Incluséo na PMSC (TAF-IC): destinado a avaliagéo
fisica dos candidatos inscritos nos concursos para inclusdo nos Cursos de Formagao
de Oficiais e Soldados da PMSC e, Quadros Especiais de Saude e Capelania.

4.3.2 Teste de Aptidao Fisica do Policial Militar (TAF-PM): destinado a avaliagéo fisica
do Policial Militar;

4.3.3 Teste de Aptidao Fisica Especifica 1 (TAF-E1): destinado a avaliacédo dos
Policiais Militares pertencentes a Grupos de Pronto Emprego ou Pronta Resposta
obedecendo as peculiaridades de cada atividade.
4.3.4 Teste de Aptidao Fisica Especifica 2 (TAF-E2): destinado a avaliagao de candidatos
a selegdo para cursos ou estagios para composigdo de Grupos de Pronto Emprego
(Operagdes Especiais, Pronta Resposta) obedecendo as peculiaridades de cada atividade.
4.3.5. Teste de Aptidao Fisica — Restrigdo Médica (TAF-RM): destinado a avaliagéo de
Policiais Militares possuidores de restricbes médicas, com parecer médico “apto para
o servigo”, devendo ser indicado pela JMC ou Formagao Sanitaria da OPM, a restrigao
observada no PM.
4.4 NORMAS ESPECIFICAS DE APLICACAO DOS TAF
4.4.1 Teste de Aptidao Fisica para Inclusdo na PMSC (TAF-IC):
I - No TAF-IC, destinado aos candidatos a inclusao nos Cursos de Formacgéo de Oficiais
e Soldados da PMSC e, também dos Quadros Especiais de Saude e Capelania.,
aplicar-se-ao as provas, conforme estao descritas no Anexo “A” e respectiva pontuagéo
contida na Tabela de Pontos TAF-IC, conforme Anexo “B“, deste Manual.
Il - As provas do TAF-IC, serdo as seguintes:

a) Prova de Flex&o de bragos na Barra Fixa (masculino);

b) Prova de Desenvolvimento Militar — 10 kg (feminino);

c) Prova de Flexdo Abdominal Remador — 1 min. (masculino e feminino);

d) Prova de Apoio em Quatro Tempos — Meio-Sugado (masculino e feminino);
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e) Prova de Corrida de Velocidade — 100m (masculino e feminino); e,

f) Avaliagéo da Capacidade Cardiorrespiratéria (VO2 Max) — Teste de Cooper 12’
(masculino e feminino).

Il — Somente sera submetido ao TAF-IC, o candidato com parecer médico “Apto
para o TAF”, no Exame de Saude.

IV - Para o candidato avaliado ser considerado apto no TAF-IC, sera exigido o
IMDP e IMA especificados neste Manual.

4.4.2 Teste de Aptidao Fisica do Policial Militar (TAF-PM):

I- O TAF-PM é destinado a avaliagao fisica do Policial Militar, sendo realizado
anualmente para controle e manutengéo do condicionamento fisico e para
0s processos de selegdo para cursos e estagios regulares e regulamentares
da PMSC, ou para cursos e estagios de interesse da corporagédo, como
também para avaliagéao fisica no processo de promogéao de oficiais e pragas,
sendo aplicadas as provas, conforme estdo descritas no Anexo “A” e Tabela
de Pontos do TAF-PM, no Anexo “C“, deste Manual.

Il - As provas do TAF-PM, serdo as seguintes:

a) Prova de Flexao de Brago na Barra Fixa (masculino até 35 anos);

b) Prova de Flexao de Brago com Apoio de Frente sobre o solo - Apoio (masculino
a partir de 36 anos);

c) Prova de Desenvolvimento Militar — 10 kg (feminino);
d) Prova de Flexdo Abdominal-1min. (masculino e feminino);
e) Prova de Corrida de Velocidade — 100m (masculino e feminino até 35 anos); e,

f) Avaliagéo da Capacidade Cardiorrespiratéria (VO2 Max) — Teste de Cooper 12’
(masculino e feminino).

Il — Somente sera submetido ao TAF-PM, o Policial Militar com parecer médico
“Apto para o TAF”, no Exame de Saude.

IV - Para o Policial Militar avaliado ser considerado apto no TAF-PM, sera exigido
o IMDP e IMA especificado neste Manual.
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4.4.3 Teste de Aptidao Fisica Especifica 1 (TAF-E1):
| - O TAF-E1 é destinado a avaliagdo dos Policiais Militares pertencentes aos
efetivos de Grupos de Pronto Emprego (Operagbes Especiais/Pronta

Resposta).

Il - Somente sera submetido ao TAF-E1, o Policial Militar com parecer médico
“Apto para o TAF”, no Exame de Saude e com conceito “MB” no TAF-PM.

11l - Para o Policial Militar avaliado ser considerado “Apto” no TAF-E1, sera exigido
o IMDP e IMA especificado neste Manual.

IV - Devido as peculiaridades do servigo, as provas do TAF-E1, serdo aplicadas
conforme se encontram descritas no Anexo “A” e, a interpolagao de pontos,
sera de acordo com a Tabela de Pontos do TAF-E1 (Anexo “D), deste
Manual.

V - Os Policiais Militares “Inaptos” no TAF-E1 deverao ser empregados em outras
fungbes operacionais ou administrativas da OPM. Decorridos 6 meses da
avaliagdo (TAF-E1) serao submetidos a nova avaliagao fisica e caso continuem
inaptos serédo transferidos da OPM.

VI - As provas do TAF-E1, serdo as seguintes:

a) Prova de Apnéia Estatica;
b) Prova de Natagdo - 50m;
c) Prova de Flexao de Brago na Barra Fixa (masculino);
d) Prova de Desenvolvimento Militar - 10 kg (feminino);

e) Prova de Corrida com Sobrecarga - 50m;

f) Prova de Corrida de Resisténcia - 10 km.
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4.4.4 Teste de Aptidao Fisica Especifica 2 (TAF-E2):
| - O TAF-E2 é destinado a avaliagdo de Policiais Militares candidatos a selegao
de cursos ou estagios para composicdo de Grupos de Pronto Emprego

(Operacgdes Especiais/Pronta Resposta).

Il - Somente sera submetido ao TAF-E2, o Policial Militar com parecer médico
“Apto para o TAF”, no Exame de Saude e com conceito “MB” no TAF-PM.

Il - Para o Policial Militar avaliado ser considerado “Apto” no TAF-E2 sera exigido
o IMDP e IMA especificado neste Manual, e para preenchimento de vagas
em cursos ou estagios, sera observada a classificagao final de acordo com o

somatoério da pontuacgao total obtida pelo avaliado.

IV — Os Policiais Militares terao apenas uma oportunidade de realizar as provas e,
caso nao atinjam o IMDP, serao considerados “Inaptos”.

V - Devido as peculiaridades do servigo, as provas do TAF-E2 serdo aplicadas
conforme se encontram descritas no Anexo “A” e, a interpolagdo de pontos
sera de acordo com a Tabela de Pontos do TAF-E2 (Anexo “E*), deste Manual.

VI - As provas do TAF-E2, serdo as seguintes:

a) Prova de Apnéia Estatica;

b) Prova de Apnéia Dinamica - 25m;

c) Prova de Natagao - 200m;

d) Prova de Flutuagéo - 15min; e,

e) Prova de Flexao de Brago na Barra Fixa (masculino);
f) Prova de Desenvolvimento Militar - 10 kg (feminino);
g) Prova de Subida na Corda - 6m;

h) Prova de Corrida com Sobrecarga - 50m;

i) Prova de Corrida de Resisténcia - 10 km.
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4.4.5 Teste de Aptidao Fisica — Restricdo Médica (TAF-RM):

I- O TAF-RM ¢ destinado a avaliagao fisica do Policial Militar com restricdo
médica, sendo realizado anualmente para controle e manutengado do
condicionamento fisico e para os processos de selegdo para cursos e
estagios regulares e regulamentares da PMSC, ou para cursos e estagios
de interesse da corporagéo, como também para avaliagao fisica no processo
de promocgao de oficiais e pragas, exceto para os cursos de formagéo sendo
aplicadas as provas, conforme estdo descritas no Anexo “A” e Tabela de
Pontos do TAF-RM, no Anexo “F“, deste Manual.

Il - As provas do TAF-RM, ser&o as seguintes:
a) Prova de Flex&o de Brago com Apoio de Frente sobre o solo - Apoio (masculino);
b) Prova de Desenvolvimento Militar — 10 kg (feminino);
c¢) Prova de Flexdao Abdominal — 1min. (masculino e feminino); e,
d) Prova de Caminhada da Milha — 1609m (masculino e feminino).

Il — Somente sera submetido ao TAF-RM o policial militar com restricdo médica
vinculada a Atestado de Origem ou a Inquérito Sanitario de Origem;

IV — Os Policiais Militares que se encontrarem na situagao descrita no item anterior
(1) teréo sua documentagao submetida a avaliagéo de Instrutor de Educacéo
Fisica da PMSC e do Chefe do Orgao responsavel pela Educacdo Fisica da
PMSC, para verificar sua real condigao fisica e deliberar sobre a execugéo do
TAF-RM, podendo sua pretensédo ser deferida ou indeferida;

V - Para o Policial Militar avaliado ser considerado apto no TAF-RM, sera exigido
o IMDP e IMA especificado neste Manual.
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CAPITULO V

5 DAS COMPETENCIAS E RESPONSABILIDADES
5.1 DO DEFID/DSPS

| — Além das atribuigdes regulamentares e em normas especificas, o DEFID/DSPS é
0 6rgao responsavel pelo estabelecimento da sistematica, controle e coordenagao
das atividades de condicionamento fisico de todo o contingente da PMSC;

Il - S&o atribuicdes do DEFID/DSPS:

a) Zelar pela observancia da presente norma, estabelecendo critérios para
orientagéo, coordenacao, sistematizagao e controle das atividades, programas
e avaliagdo do condicionamento fisico, nos diversos niveis de comando,
direcéo e execugao;

b) Propor ao Cmt Geral da PMSC normas e determinagdes adequadas
objetivando o desenvolvimento dos programas de condicionamento fisico
existentes na Corporagéo e tendo como resultado final os TAF;

c¢) Realizar estudos e pesquisas técnico-cientificas com vistas ao aprimoramento
da saude e do bem-estar do Policial Militar, bem como a melhora na
capacitagao para o desempenho de suas fungdes;

d) Emitir relatérios anuais com vistas a estabelecer os niveis de desenvolvimento
nas atividades de condicionamento fisico do Policial Militar;

e) Incluir em editais de convocagdo para cursos orientagdes pertinentes a
aplicacao dos TAF;

f) Incluir nas Normas Gerais de Ensino (NGE) orientagdes pertinentes a aplicagéo
de TAF com vistas a Cursos e Estagios internos e de interesse da corporagao,
estabelecendo critérios para aplicagdo do TAF, conforme peculiaridades
previstas nos curriculos;

g) Proceder as visitas e inspegdes técnicas, visando especificamente verificar o
desenvolvimento dos programas de condicionamento fisico e as respectivas
avaliagdes; e,

h) Determinar semestralmente reunides entre os oficiais e graduados de
treinamento fisico com objetivo de avaliar as atividades de condicionamento
fisico das OPMs.
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5.2 DAS REGIOES POLICIAIS MILITARES

| - Nas Regides Policiais Militares do interior, os chefes de P-3 das Unidades
exercem papel fundamental no controle e coordenagdo das atividades de
condicionamento fisico da tropa, cabendo-lhe:

a) Cumprir e fazer cumprir os principios que regem esta Norma nas respectivas
areas de suas atribuicdes;

b) Fiscalizar e otimizar o desenvolvimento das atividades de condicionamento
fisico nos 6rgdos subordinados, principalmente o de manutengao, através
de Vvisitas, inspecdes e outros procedimentos julgados convenientes,
visando especificamente verificar o desenvolvimento dos programas de
condicionamento fisico e as respectivas avalia¢des;

¢) Encaminhar semestralmente ao DEFID/DSPS relagdo de avaliagdo do TAF
dos grupamentos subordinados;

d) Estabelecer programas de acompanhamento dos Policiais Militares
considerados reprovados apods a realizagdo do TAF;

e) Propor aos Cmdo de OPM com base nas avaliagdes periddicas procedimentos
e métodos que otimizem o desenvolvimento do condicionamento fisico

individual;

f) Manter cadastro atualizado dos oficiais e graduados envolvidos em programas
de treinamento nos grupamentos;

g) Convocar semestralmente reunides entre os oficiais e graduados de
treinamento fisico com objetivo de avaliar as atividades de condicionamento

fisico das OPMs de sua responsabilidade; e,

h) Coordenar e orientar as agdes dos oficiais e graduados de treinamento fisico
dos grupamentos da OPM;

5.3 DO OFICIAL DE TREINAMENTO FiSICO POLICIAL MILITAR
| - S3o atribuicoes do Oficial de Treinamento Fisico Policial Militar:

a) Cumprir e fazer cumprir os principios que regem esta Norma nas respectivas
areas de suas atribuicdes;

b) Assessorar tecnicamente o Chefe do P-3 fornecendo-lhe subsidios e
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realizando constantes avaliagdes técnicas no que tange ao desenvolvimento
do condicionamento fisico individual do Policial Militar;

c) Assessorar o comandante de grupamento no desenvolvimento das atividades
de condicionamento fisico dos Policiais Militares;

d) Elaborar periodicamente programas de acompanhamento dos Policiais
Militares considerados reprovados apds a realizagdo do TAF e encaminha-los
aos seus grupamentos através do canal competente;

e) Efetuar pesquisas técnicas a fim de obter subsidios para a elaboragéo de
relatérios técnicos;

f) Elaborar relatdrios técnicos-cientificos mensais, com base nas avaliagbes do
TAF desenvolvidos nos Grupamentos;

g) Aplicar o TAF-PM e TAF-RM anualmente a todo o contingente Policial Militar
da sua competéncia de comando, analisando os resultados e remetendo-os
ao DEFID/DSPS, através dos canais competentes;

h) Manter o comandante atualizado das reais condig¢des fisicas da tropa;

i) Auxiliar o Chefe da Formagao Sanitaria/OPM e os comandantes de grupamento
(quando solicitado) na aplicagéo do TAF;

j) Incentivar, em conjunto com a sec¢é@o de relagbes publicas , a pratica de
educagao fisica;

II) O Oficial de Educacéo Fisica, ou seu preposto, sera o encarregado da inser¢éo
no SIRH dos resultados do TAF dos Policiais Militares lotados em suas
respectivas OPM.

Il) Inexistindo o Oficial de educacgéo fisica na unidade, a fungéo sera exercida
por Praga formada em educagéo fisica, subordinada ao Chefe do P-3 da OPM
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CAPITULO VI

6 DA AVALIAGAO DO CONDICIONAMENTO FiSICO DO POLICIAL MILITAR

No decorrer de nossa existéncia, avaliamos e somos avaliados diante da
vida e das circunstancias do mundo a nossa volta. Submetemos pessoas e so-
mos submetidos a constantes averiguagdes que,na maioria das vezes, norteiam
nossas decisoes, nossos desejos e sonhos.

Conforme Bratifische (2003) na Educagao Fisica a avaliagao &, igualmen-
te, um diagndstico, portanto, deve ter o intuito de detectar possiveis falhas no
processo ensino aprendizagem. As mudancas que estao ocorrendo no campo
da avaliagao em Educacao Fisica.

Antes se pregava a ordem unida, se classificavam e rotulavam corpos
como aptos ou nao para servir. Estamos nos referindo a educacao fisica mili-
tarista, uma avaliacao na qual ha predominio de testes de aptidao fisica que,
segundo estudiosos, ainda permeiam a vida de muitos profissionais e,em con-
trapartida, a avaliacao que visualiza o aluno em sua integra, nos aspectos cog-
nitivos, afetivos e psicomotores.

6.1 FINALIDADE DO TAF

O TAF (Teste de Aptidao Fisica) constitui peca indispensavel nos exames
para: Concursos, Cursos, Estagios e Treinamento, dentro e fora da Corporagao,
bem como para progressao na carreira.

Para tal, € adotada uma tabela organizada de acordo com a faixa etaria
e sexo, a qual é transformada em pontos e conceito, que ira considerar o exa-
minado aprovado (apto) ou reprovado (inapto), atribuindo a ele um conceito,
associado a uma nota aritmética quando em curso na corporagao.

6.2 DO DESEMPENHO FiSICO INDIVIDUAL

O desempenho fisico individual deve ser estabelecido de acordo com os
seguintes Indices:

| - indice Minimo de Desempenho por Prova (IMDP); e,
Il - indice Minimo de Aproveitamento (IMA).

O IMDP e o IMA estdo relacionados a saude fisica do Policial Militar.
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O resultado do TAF, associado ao resultado do exame médico, serve de
base para a precisa determinacao da aptidao fisica do Policial Militar, sendo
entendido que os militares da ativa, independentemente da funcao que de-
sempenham na PMSC, estao obrigados a atingir os respectivos IMDP e IMA.

O IMDP e IMA levam em consideragao a progressao da idade e o sexo de
cada Policial Militar, conforme as tabelas de pontuacao dos TAF, apresentadas
nos Anexos (B a E) deste Manual.

Esses padroes minimos apresentam boa correlagao como fator preventi-
vo de varias doencas sistémicas, cardiovasculares e osteomioarticulares.

O Policial Militar que nao atingir os indices minimos de Aptidao Fisica
(IMA/IMDP), para o exercicio da atividade profissional, deve receber atengao
especial por parte do seu Comandante, Chefe ou Diretor,a quem cabe prover os
meios para a aplicacao do TAF, a fim de que todos os seus subordinados sejam
capazes de atingir o minimo exigido.

O Policial Militar que repetida ou persistentemente nao atingir os in-
dices minimos de Aptidao Fisica (IMA/IMDP), exigidos para a atividade pro-
fissional exercida, deve ser remanejado para uma funcao que requeira menor
exigéncia de esforco ou condicionamento fisico, sendo também afastado da
atividade operacional, considerando a responsabilidade do seu Comandante,
Chefe ou Diretor pela preservagao de sua integridade fisica,diante do iminente
risco decorrente de sua incapacidade fisica (Lei N° 6218 de 10 de fevereiro de
1983, Art 29, Inc. VI ’zelar pelo preparo préprio, moral, intelectual e fisico, bem
como pelos dos subordinados,tendo em vista o cumprimento do bem comum”).

6.3 DA AVALIACAO DOS RESULTADOS

Para ser considerado aprovado, o examinado devera alcangar o IMDP
(indice Minimo de Desenvolvimento por Prova), o qual é traduzido pelos pon-
tos percentuais obtidos em cada prova, combinando este resultado com o IMA
(indice Minimo de Aproveitamento), que é a média aritmética dos pontos.

E considerado reprovado o avaliado que nao alcancar o IMDP e o IMA
estabelecido para sua faixa etaria.
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TABELA DE IMDP E IMA

VARIAVEL IMDP%

Exame para Inclusdo nos Cursos de Formacao (TAF-IC) 25% 50%
Exame semestral de Policial Militar (TAF-PM e TAF-RM) 25% 50%
Exame semestral do efetivo Pronto Emprego (TAF-E1) 40% 70%
Exame para inclusdo em Grupos Pronto Emprego (TAF-E2) 40% 70%
Exame de selecdo para cursos, treinamentos e estdgios na  25% 50%
Corporagéo ou fora da Corporagdo (TAF-PM e TAF-RM)
Exame para Promogéo de Oficiais e Pracas (TAF-PM e TAF-RM) 25% 50%

PERCENTUAL CURRICULAR IMDP% IMA%

CSP - CAO - CAS - Outros cursos e/ou estagios (TAF-PM e TAF-RM) 25% 70%

CFO - CFS - CFC - CFSd (TAF-PM e TAF-RM) 25% 70%

Fonte: Tabela adaptada de Morelli (1989)
6.4 DA FORMA DE AVALIACAO DOS RESULTADOS

Por ser o teste de avaliagao fisica indispensavel a varias atividades na
corporagao, as tabelas que servem com referencia protocolar, sao as mesmas
em vigor na corporacao sugeridas por Morelli (1989), as quais se encaixam
perfeitamente as nossas necessidades.

Afirma Depresbiteris (1989), que a avaliagao no seio da atividade de
aprendizagem é uma necessidade, tanto para o professor como para o aluno.
A avaliacao permite ao professor adquirir elementos de conhecimentos que o
tornem capaz de situar,do modo mais correto e eficaz possivel,a acao do esti-
mulo, de guia ao aluno.

A NGE/PMSC, trata da avaliagao fisica curricular.

Art. 54. Na avaliagédo fisica serdo observadas as normas em vigor na
Corporagao, sendo passivel de exclusao o aluno que, durante o curso,
estagio ou treinamento, ndo demonstrar condigdes fisicas minimas
para o exercicio das fungdes policiais militares [...].
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Como ja foi descrito por varios autores, o Policial Militar devera estar
preparado fisicamente para exercer suas fungoes no servigo diario.

Segundo Silveira (1997, p.2) ‘A sequranca da populacao 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 nao
precisa ser um atleta.

Considerando os fatores anteriormente mencionados, este Manual cor-
rige distor¢coes encontradas no Manual de Procedimentos do TAF, existente
desde 1989, passando a adotar critérios de igualdade no estabelecimento dos
indices de desempenho fisico, exigindo os mesmos indices de aptidao fisica
para os Cursos de Formacao de Oficiais, Sargentos, Cabos e Soldados, diver-
samente do que acontecia anteriormente, quando os indices de aptidao fisica
exigidos no Curso de Formacao de Oficiais era superior aos demais,observando
assim, preceito constitucional da isonomia.

CONCEITOS ATRIBUIDOS AO TAF

VARIAVEL IMDP%

E Excelente Pontuagéo maxima em todas as provas (100% de
aproveitamento).
MB Muito bom Quando a média dos pontos obtidos nas provas, estiver

entre 85% e 99% do seu total.

B Bom Quando a média dos pontos obtidos nas provas, estiver
entre 70% e 84% dos seu total.

R Regular Quando a média dos pontos obtidos nas provas, estiver
entre o IMA e 69% do seu total.

| Insuficiente O candidato que nao obtiver o IMDP e o IMA na média
dos pontos obtidos.

Tabela 2 — Conceitos do testes de aptidao fisica
Fonte — Morelli (1989, p.17)

Para ser considerado aprovado no TAF o examinado devera cumprir os
seguintes requisitos:

| - Ser submetido as provas do TAF descritas no Manual de Educacao Fi-
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sica da PMSC, de acordo com os indices estabelecidos nas respectivas tabelas;

[l - Nao estar com dispensa médica para tratamento de sadde. Nos casos
de Policiais Militares “aptos para o servico com restricdes médicas”, sera apli-
cado o TAF-RM;

[11 - Quando em curso ter participado de 75% das aulas ministradas;

IV -Ter todas as provas validadas pelo professor/instrutor avaliador, den-
tro do indice necessario de cada cada teste, (40%) IMDP; e,

V- Alcangar ao final das provas o IMA de (70%), 0 que equivale a nota 07
(sete) inclusive ao realizar prova de 2° época na disciplina de Saude Fisica,
quando em curso.

6.5 CALCULO PARA TRANSFORMAGAO DO CONCEITO EM NOTA PARA 0S
CURSOS DA CORPORAGAO

6.5.1. TAF-PM

O calculo para a transformagao da pontuacao em nota sé se dara quan-
do o aluno completar todas as provas previstas no TAF-PM de acordo com sua
faixa etaria.

Soma dos pontos das provas = IMA
n° de provas da faixa etaria

[. Se aluno realizou 04 (quatro provas), conseguiu percentuais de 100%
em cada prova.

Ex 1: 400 = 10 (nota 10 - aprovado/apto)

4
[I.Se o aluno realizou 04 (quatro provas),conseguiu 0 40% em cada prova.

Ex 2:160 = 4,0 (nota 4 - reprovado/inapto)

4

[11.Se o aluno realizou 04 (quatro provas), conseguiu percentual igual ou
superior 40% em cada prova.

Ex 3:280 = 7,0 (nota 7 — aprovado/apto)
4
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IV. O aluno realizou 04(quatro provas), conseguiu percentuais diferentes
em cada prova.

Ex 4:340 = 8,5 (nota 8,5 - aprovado/apto)
4

6.5.2. TAF-RM

O calculo para a transformagao da pontuagao em nota se dara conforme
o numero de provas completadas pelo PM aluno, previstas no TAF-RM de acor-
do com sua faixa etaria.

Soma dos pontos das provas - X% = IMA

N°. de provasrealizadas

I. Se aluno realizou 03 (trés provas), conseguiu percentuais de 100% em
cada prova.

Ex 1:300 - 20% = 80 (nota 8,0 - aprovado/Apto)
3

I1. Se o aluno realizou 02 (duas provas), conseguiu percentuais de 100%
em cada prova.

Ex 2:200 - 25% = 75 (nota 7,5 - aprovado/Apto)
2

[1l. Se o aluno realizou 01 (uma prova), conseguiu percentuais de 100%
na prova.

Ex 3:100 - 30% = 70 (nota 7,0 - aprovado/apto)
IV. Se o aluno realizou 03 (trés provas), conseguiu percentuais de 40%
em cada prova.
Ex 4:120 - 20% = 32 (nota 3,2 - reprovado\inapto)
3
Sera considerado reprovado/inapto na disciplina de SAF o aluno que:

| - Nao freqlientar as aulas curriculares dentro do que preconiza a NGE;

Il - N&o alcangar o indice Minimo de Aproveitamento, (IMA = 70%);
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Il - Deixar de fazer qualquer uma das provas (TAF-PM) necessarias a composigao
da nota final (IMA) ou nao alcangar o indice minimo de Aproveitamento (IMDP) que é
igual a 40% para cada prova (TAF-PM e TAF-RM);

IV - N&o realizar a prova dentro do prazo estipulado pela NGE;
PRESCRICOES DIVERSAS
| - O TAF devera ser realizado anualmente por todos os Policiais Militares, bem como

deve ser enviado ao DEFID/DSPS, obedecendo o prazo final do periodo da realizagao,
conforme disposto no quadro a seguir:

) PERIODO DA
ORGANIZACOES EFETIVO ENVOLVIDO REALIZACAO DO TAF

Cadetes, Alunos e Conforme programas de
DE ENSINO e -
Estagiarios atividades escolares.
DEMAIS OPM Todos os Policiais No més de seu
Militares aniversario

OBS: Na impossibilidade de realizar o TAF no més do seu aniversario, o PM devera realizé-lo
apos cessada a impossibilidade.

[l - O TAF realizado pelo PM sera inserido no SIRH, sendo valido durante
um periodo de 01 (um) ano, estando assim “apto” ou habilitado para participar
de quaisquer dos eventos previstos na Tabela IMDP e IMA (pag 43) deste Manu-
al, exceto os eventos curriculares da PMSC, indicados na mesma tabela (IMDP e
IMA) e os TAF oriundos de outras corporagoes, que deverao observar requisitos
especificos.

[11 - Este Manual nao esgota o assunto podendo, a critério do Cmdo Geral,
apos ouvir o Diretor de Instrucao e Ensino, complementar ou suprir dispositi-
vos com o objetivo de adequa-lo a realidade da Corporagao.

IV - Esta Norma entrara em vigor na data de sua publicacao, revogando
todas as disposicoes anteriores sobre o assunto.
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ANEXOS

ANEXO A
ORIENTACOES E INSTRUCOES PARA APLICACAO DAS PROVAS
PROVA DE FLEXAO DE BRACO NA BARRA FIXA (masculino até 35 anos)

A barra deve ser instalada a uma altura horizontal suficiente para que
0 avaliado, mantenha-se em suspensao e devera ter até 30 mm de espessura.

Posigao IniC|I Posigao Posigao

Posicao inicial (1):

A posicao da pegada € pronada (palmas das maos voltadas para frente)
e correspondente a distancia lateral biacromial (dos ombros), bracos e pernas
estendidas, com corpo na posicao vertical, perdendo contato com o solo (1).

Execucao:

Flexionar simultaneamente os bragos até ultrapassar o queixo acima da
barra horizontal (Posicao - 2);

Retornar a posicao inicial pela extensao completa dos bracos. (Posi¢cao
Final - 3);
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Realizar, nestas condigoes, o maior numero de flexdes de brago, até o
limite da resisténcia do candidato.

O repouso é permitido, na posicao (1), devendo ser o avaliado informado
a respeito.

O comando para iniciar a prova sera dado pelo avaliador.
Observacgoes:

Os cotovelos devem estar em extensao total para o inicio do movimento
de flexao;

Nao sera permitido qualquer movimento do quadril,abdomen ou pernas,
como auxilio para impulsionar o corpo para cima, e muito menos tentativas de
extensao da coluna cervical.
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PROVA DE FLEXAO DE BRACO COM APOIO SOBRE O SOLO - (mas-
culino a partir de 35 anos)

Posigao Inicial

Posicao 2

Posicao
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Posicao Inicial (1):

O avaliado se posiciona inicialmente deitado, peito voltado ao solo (de-
cubito ventral), pernas estendidas e unidas e pontas dos pés tocando o solo (1);

Com as maos espalmadas apoiadas no solo, com dedos voltados para a
frente do corpo, bragos estendidos com abertura um pouco maior que a largura
dos ombros, corpo totalmente estendido;

Execucao:

O avaliado flexionara somente os bracos, formando um angulo aproxi-
mado de 90°, aproximando o corpo do solo (Posicao - 2) e esticando-os total-
mente em seguida (Posicao Final - 3), nao havendo contato com qualquer outra
parte do corpo no solo, a nao ser a ponta dos pés e as maos;

O avaliado retorna a posicao inicial (1), completando desta forma 01
(um) movimento completo (Posicao Final - 3);

O objetivo do teste é repetir o movimento o maximo de vezes possiveis,
sem contagem de tempo;

A proximidade ou afastamento dos cotovelos ao tronco é opcional ao
avaliado;

Se durante a execugao do teste o avaliado, com intencao de descansar,
encostar os joelhos , quadril ou peito no solo, ou parar a execugao das repeti-
cOes para descansar, a prova sera encerrada;

Caso o tronco esteja desalinhado das pernas as repeti¢coes nao serao
consideradas ou contadas.

O comando para iniciar a prova sera dado pelo avaliador.
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PROVA DE DESENVOLVIMENTO MILITAR - 10Kg (feminino)

Posigao Inicial Posigao Posigao

Posicao inicial (1):

De pé, pernas afastadas, barra suspensa até a altura dos ombros, com
pegada na posicao de rosca inversa, e abertura lateral no alinhamento dos
ombros (1).

Execucao:

Estender totalmente e simultaneamente os bracos para cima (Posi¢ao - 2).

Voltar a posicao inicial (1) pela flexao completa dos bragos (Posicao Final - 3).

Realizar, nestas condi¢oes, 0 maior numero de extensao e flexao de bra-
cos, até o limite da resisténcia do candidato, sem executar movimentos de
flexao de pernas ou qualquer outro movimento que impulsione para cima os

halteres, além dos bracos.

O repouso é permitido, na posicao (1), devendo ser o avaliado informado
a respeito.

A barra devera pesar 6 (seis) Kg, ter 1,20 metros de comprimento e até
25 mm de espessura, compondo, o conhunto de 2 (duas) anilhas de 2 (dois) kg
cada, totalizando 10 (dez) kg

O comando para iniciar a prova sera dado pelo avaliador.
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PROVA DE FLEXAO ABDOMINAL - (1 MINUTO)
N ' -

Posigao

Posigdo

Posicao inicial (1):

Deitado em decubito dorsal, quadril e joelhos flexionados apoiando as
pernas sobre uma superficie (banco) com altura de aproximadamente 40 cm,
formando um angulo aproximado de 90°. Os antebracos sao cruzados sobre
a face anterior do toérax, com as maos sobre os ombros, segurando-os e onde
devem permanecer durante toda execugao dos movimentos.
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Execucao:

O avaliado por contragao da musculatura abdominal, flexiona o tronco,
elevando até que a parte da regiao dorsal perca contato com o solo e até que
ocorra o contato simultaneo dos cotovelos com os joelhos ou quadriceps (Po-
sicao 2),em seguida retorna a posicao inicial (decubito dorsal) até que toque o
solo com as escapulas (Posicao Final - 3).

Realizar, nestas condig¢oes, 0 maior numero de repeticdes no tempo de 1
(um) minuto.

O repouso € permitido, na posi¢ao (1) devendo o avaliado ser infor-
mado a respeito.

O comando para iniciar e terminar a prova sera dado pelo avaliador.
A prova de flexao abdominal sera aplicada no TAF-PM e TAF-RM.
PROVA DE ABDOMINAL REMADOR - 1 MINUTO (AMBOS OS SEXOS)

Procedimentos a serem adotados pelo candidato para execucao correta
da prova de abdominal - remador (1 minuto):

Posicao inicial:

Deitado em decubito dorsal, pernas unidas e bragos totalmente estendi-
dos acima da cabeca, tocando o solo (1);

Execucao:

Flexionar, simultaneamente, o tronco e membros inferiores na altura
dos quadris, langando os bracos estendidos a frente de modo que as plantas
dos pés se apdiem totalmente no solo e a linha dos cotovelos alcance, no mi-
nimo, a linha dos joelhos (2);

Voltar a posicao inicial,com as pernas e os bragos estendidos, tocando o
solo, completando, desta forma, uma repeticao(3);

Realizar, nestas condicoes, 0 maior numero possivel de repeticoes no
tempo de 1(um) minuto;

Os comandos para iniciar e terminar a prova serao dados pelo professor
avaliador.
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A prova de abdominal remador sera aplicada no TAF-IC

Posigao

Posigao

PROVA DE CORRIDA DE VELOCIDADE - 100m
Posicao inicial:

De pé,em posicao de largada, em afastamento antero-posterior das per-
nas, estando o pé da frente alinhado com a linha de partida.

Execucao:

Ao comando de ‘ATENCAOQ”, “PREPARA”, “JA” (execucdo), ou “ATENCAQ”, se-
guido de um silvo breve de apito (execugao) dado pelo avaliador, o avaliado
devera percorrer a distancia estipulada no menor tempo possivel.

O resultado do teste sera o tempo de percurso dos 100 metros com pre-
cisao de centésimo de segundo e sera fornecido pelo avaliador imediatamente
apo6s o término da prova.
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PROVA DE APOIO DE 4 TEMPOS - MEIO SUGADO (1 MINUTO)

Posicao

Posicoes Posicao

Posicao inicial (1):
Tomar a posicao fundamental (anatémica). (Posicao Inicial - 1)
Execucao:

Realizar o flexionamento das pernas com os joelhos unidos, bracos por
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fora das pernas, apoiando-se com as palmas das maos no solo e bragos esten-
didos (Posicao - 2);

Apods esse movimento estender simultaneamente as pernas, tomando a
posicao para flexao de brago (Posicao-3);

Voltar novamente a flexionar as pernas com os joelhos unidos (Posicao 4);

Em seguida, retornar a posicao inicial (1), completando, assim,uma repe-
ticao; (Posicao Final - 5)

Realizar, nestas condigdes, o0 maior numero de repeticoes possiveis no
tempo de 1 (um) minuto;

O comando para iniciar e terminar a prova sera dado pelo avaliador.
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AVALIACAO CAPACIDADE CARDIORRESPIRATORIO (VO2 Max)
TESTE DE COOPER 12’ (masculino e feminino)
Posicao inicial:

De pé,em posicao de largada, em afastamento antero-posterior das per-
nas, estando o pé da frente alinhado com a linha de partida.

Execucao:
O percurso da prova sera realizado em pista de atletismo, ruas ou estradas.

Ao comando de ‘ATENCAQ”, “PREPARA’, “JA” (execucao), ou “ATENCAQ”, se-
guido de um silvo breve de apito (execu¢ao) dado pelo avaliador, o avaliado
devera percorrer a distancia estipulada no tempo limite de 12 minutos.

O avaliado devera correr ou andar sem interrupgdes durante 12 minutos,
sendo registrada a distancia total percorrida durante este tempo. Recomenda-
se marcar as distancias em intervalos definidos com cones ao redor da pista
para facilitar a visualizacao e a medicao da distancia percorrida pelo avaliado.

O resultado sera transformado em pontos conforme as respectivas tabe-
las dispostas nos Anexos deste Manual.

O numero de avaliados em cada teste devera estar entre 10(dez) e 40
(quarenta) examinados de cada vez.
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PROVA DE SUBIDA NA CORDA - 6m

Posigao Inicial Posigao Posigao

Posicao inicial:
De pé, corpo na posicao vertical e perdendo o contato com o solo;
Condicao de Execucao:

Partindo da posigao inicial,ao comando do responsavel pela aplicacao do

teste, subir numa corda suspensa na vertical, sem auxilio dos pés, com inicio na
posicao de pé com a empunhadura (pegada) da corda nao superior a altura dos
bracos do executante, os quais deverao estar completamente estendidos.

A corda devera ser de sisal com espessura minima de 1,5 polegadas até

2,0 polegadas no maximo.

Contagem do Tempo: a prova sera executada sem contagem de tempo;
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indice Minimo:

Subir, nestas condigdes, no minimo 06 (seis) metros na corda. O avaliado
que nao atingir o indice minimo sera considerado “Inapto”.

PROVA DE CORRIDA COM SOBRECARGA - 50m

Posigao Inicial Posigao

Posicao inicial:

De pé, em posicao de largada, estando o pé da frente alinhado com a
linha de partida;

Condicoes de Execucao:

Partindo da posicao inicial ao comando do responsavel pela aplicagao
do teste, correr 50 (cinqlienta) metros com sobrecarga (peso) similar ao do can-
didato nao podendo exceder a 05 (cinco) quilogramas deste, no tempo maximo
de 15 (dezenove) segundos;

Contagem de Tempo:

Sera feita através de cronometro, o qual sera acionado na largada si-
multaneamente ao comando de execugao da prova, sendo travado na chegada
exatamente no momento em que qualquer parte do corpo do executante tocar
a linha ou seu prolongamento vertical;
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indice minimo:

O avaliado que correr a distancia de 50 (cinquienta) metros acima do
tempo maximo estabelecido sera considerado “Inapto”.

PROVA DE APNEIA ESTATICA
Posicao inicial:

Decubito ventral ou outra posicao que faga com que as vias aéreas este-
jam inteiramente submersas em meio aquatico;

Condicoes de Execucao:

Partindo da posicao inicial,ao comando do responsavel pela aplicagao
do teste, sem meios auxiliares (oxigenagao), permanecer com a cabeca inteira-
mente submersa em meio aquatico;

Sera obrigatdrio o uso de touca de natagao, sendo opcional o uso de
oculos.

Contagem do Tempo:

Tao logo o avaliado esteja na posicao inicial, sera feita a contagem de
tempo através do acionamento do cronometro, que devera ocorrer simulta-
neamente ao comando de execu¢ao da prova, sendo travado (interrupgao da
contagem) exatamente no momento em que a cabeca do executante emergir
do meio liquido;

indice minimo:

O avaliado que nao atingir o indice minimo estabelecido sera conside-
rado “Inapto”.
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PROVA DE APNEIA DINAMICA - 25m

Posicao inicial:

De pé,imerso em meio aquatico.

Condicoes de Execucao:

Partindo da posicao inicial,ao comando do responsavel pela aplicagao
do teste, sem meios auxiliares (oxigenacao e propulsao) ou apoio no fundo
do ambiente, deslocar de forma submersa em meio aquatico a uma distancia

minima de 25 (vinte e cinco) metros;

Sera obrigatdrio o uso de touca de natacao, sendo opcional o uso de
oculos, sem o uso de nadadeiras.

Contagem do Tempo:

A prova sera executada sem contagem de tempo.

indice minimo:

Deslocar na condigao acima descrita (apnéia dinamica) por uma distan-

cia minima de 25 (vinte e cinco) metros. O avaliado que nao atingir o indice
minimo estabelecido sera considerado “Inapto”.
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PROVA DE NATACAO - 50m

Posicao inicial:

Decubito ventral ou dorsal,em meio aquatico;

Condigoes de Execucao:

Partindo da posicao inicial, de pé dentro da agua com as costas apoiada
na parede da piscina,ao comando do responsavel pela aplicacao do teste, sem
meios auxiliares (oxigenacao e apoio), nadar, estilo livre, em meio aquatico
uma distancia minima de 50 (cinquenta) metros no tempo maximo de 507 (cin-

quenta) segundos, sem paradas para descanso.

Sera obrigatdrio o uso de touca de natagao, sendo opcional o uso de
oculos.

Afericao da Distancia:
Sera feita através de fita métrica, a contar do marco inicial;
indice minimo:

Nadar, nestas condicoes, a distancia de 50 (cinquenta) metros no tempo
maximo de 50” (cinquenta) segundos.

0 avaliado que exceder o tempo maximo sera considerado “Inapto”.
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PROVA DE NATACAO - 200m

Posicao inicial:

Decubito ventral ou dorsal,em meio aquatico;

Condicoes de Execucao:

Partindo da posicao inicial, dentro da agua com as costas apoiada na
parede da piscina, ao comando do responsavel pela aplicacao do teste, sem
impulso ou meios auxiliares (oxigenagao e apoio), nadar estilo livre,em meio
aquatico uma distancia minima de 200 (duzentos) metros, sem paradas para

descanso.

Sera obrigatdrio o uso de touca de natacao, sendo opcional o uso de
oculos.

Afericao da Distancia:
Sera feita através de fita métrica, a contar do marco inicial;
indice minimo:

O avaliado que nao atingir o indice minimo estabelecido sera conside-
rado “Inapto”.
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PROVA DE FLUTUACAO - 15 min.
Posicao inicial:

Corpo na vertical em meio aquatico;
Condicoes de Execucao:

Partindo da posicao inicial e na area previamente delimitada,ao coman-
do do responsavel pela aplicagcao do teste, sem impulso ou meios auxiliares
(oxigenacao, apoio e propulsao), permanecer flutuando na posicao vertical em
meio aquatico por tempo minimo de 15 (quinze) minutos;

Contagem do Tempo:

Tao logo o executante esteja na posicao inicial, sera feita a contagem
de tempo através do acionamento do cronometro, que devera ocorrer simul-
taneamente ao comando de execucao da prova, sendo travado exatamente no
momento em que qualquer parte do corpo do executante tocar o chao, suporte
e/ou ultrapassar a area delimitada para a sua permanéncia;

indice minimo:
Permanecer nas condi¢oes acima descritas (flutuando na vertical) por

tempo minimo de 15 (quinze) minutos. O avaliado que nao atingir o tempo
minimo sera considerado “Inapto”.
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PROVA DE CORRIDA DE RESISTENCIA - 10 Km
Posicao inicial:

De pé, em posicao de largada, estando o pé da frente alinhado com a
linha de partida;

Condicoes de Execucao:

Partindo da posicao inicial,ao comando do responsavel pela aplicagao
da prova, correr no minimo 10 km.

Contagem de Tempo:

Sera feita através de cronometro, o qual sera acionado na largada si-
multaneamente ao comando de execugao da prova, sendo travado na chegada
exatamente no momento em que qualquer parte do corpo do executante tocar
a linha ou seu prolongamento vertical;

indice minimo:

O avaliado que correr a distancia de 10 km acima do tempo maximo
estabelecido sera considerado “Inapto”.
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PROVA DE CAMINHADA DA MILHA - (1609m)
Posicao inicial:

De pé, em posicao de largada, estando o pé da frente alinhado com a
linha de partida;

Condicoes de Execucao:

A Prova de Caminhada da Milha sera realizada conforme protocolo Rock-
port Fitness Walking Test (American College Of Sports Medicine), com o obje-
tivo de mensurar a capacidade aerdbica dentro dos seus componentes cardio-
vasculares e respiratorios, ou seja, 0 VO2 Max do avaliado.

Na Prova de Caminhada da Milha sera atribuido conceito “Apto” ou “Inap-
to”, sendo computados 100 (cem) pontos para composicao do IMA e IMDP, para
o PM apto e 0 (zero) pontos para o PM inapto, bem como para o calculo da
pontuacao final da avaliacao fisica ou para fins de nota em curso.

Imediatamente, na chegada, o avaliador marcara a freqiéncia cardiaca
do avaliado, por pressao na artéria jugular ou lado esquerdo do peito, por 15
segundos, multiplicando por 4, sendo correspondente a marcagao ou conta-
gem, por 1 minuto, da frequiéncia cardiaca.

O calculo do VO2max sera feito de acordo com a féormula contida no
Anexo “F” e o indice definido de acordo com a tabela contida no mesmo anexo.

Contagem de Tempo: O tempo da Prova de Caminhada da Milha sera
feita através de cronometro, o qual sera acionado na largada simultaneamente
ao comando de execucao da prova, sendo travado na chegada exatamente no
momento em que qualquer parte do corpo do executante tocar a linha ou seu
prolongamento vertical;

indice minimo:
O avaliado que percorrer a distancia de uma milha acima do indice

estabelecido na tabela contida no Anexo “F” deste Manual sera considerado
“Inapto”.
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ANEXO B
TABELA DO TESTE DE APTIDAO FiSICA PARA INCLUSAO NA PMSC

CURSOS DE FORMACAQ DE OFICIAIS E SOLDADOS E QUADRO
ESPECIAL DE SAUDE E CAPELANIA (TAF-IC)

PROVASTAF-IC

« Desenv | apqominal Velocidade S':'e;zo 8
E I\:Iz)l?(zr (1 minuto) (100 metros) R mg:nuto) :‘3
MAS ~ FEM = MAS FEM  MAS FEM  MAS FEM
03 2 30 25 1732175 188a190 16 11 25
04 22 31 26 170a172 185a187 17 12 30
05 23 32 27 1672169 182a184 18 13 35
24 33 28 1642166 179a181 19 14 40
© s 34 29 161a163 17,6a178 20 15 45
26 35 30 1582160 1732175 21 16 50
oy 36 31 155a157 170a172 22 17 55
28 37 32 152a154 167a169 23 18 60
© 38 33 149a151 164a166 24 19 65
30 39 34 1462148 161a163 25 20 70
® 40 35 143a145 158a160 26 21 75
32 41 36 140a142 155a157 27 22 80
R 42 37 137a139 152a154 28 23 85
34 43 38 134a136 149a151 29 24 90
" 35 4 39 131a133 146a148 30 25 95
12 36 45 40 A130  Awals5 31 26 100

* Para a prova de flexdo de braco na barra fixa, sera considerada a maior pontuagéo.
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Nota: Além das provas indicadas na tabela acima, o avaliado sera subme-
tido a Avaliagao da Capacidade Cardiorrespiratoria.

TESTE DE COOPER 12’

Para se considerado “Apto” na Avaliacdo da Capacidade Cardiorrespirato-
ria, o avaliado devera percorrer a distancia existente na tabela,no tempo de 12
minutos. Esta prova nao contara pontuagao para a composigao do IMA.

Categoria de Capacidade Aerébica

Nivel Il - Média Distancia
Homens 2 400m
Mulheres 1.970m

FONTE: Cooper (1982)
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Nota: O resultado da Avaliacdo Cardiorrespiratéria sera “‘Apto” ou “Inapto”,
sera de acordo com a faixa etaria, nao havendo computagao de pontos para
composicao do IMA.

Portanto, sera considerado “Apto”, o avaliado que atingir indices de Ca-
pacidade Aerobica igual ou superior ao nivel Ill e, sera considerado “Inapto”,
o avaliado que atingir indices de Capacidade Aerobica abaixo do nivel Ill da
tabela do Teste de Cooper 12
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ANEXO D

TABELA DO TESTE DE APTIDAO FiSICA ESPECIFICA 1 (TAF-E1)

PROVAS TAF-E1

Flexdo Barra Corrida 50m cf Corrida 10 km Pontuagéo
sobrecarga
12 acima 13”3 abaixo 47 abaixo 100
13’4 a2 1376 47'01" a 47'30” 95
13"7 21379 47'31" a 48’ 90
1 14" a 1472 48'01” a 48'30” 85
14’3 a 14’5 48'31” a 49’ 80
1476 a 14”8 49'01” a 49'30” 75
10 14’9 a 15" 49'31” a 50’ 70
15"2 a 1574 5001 a 50'30” 65
15’5 a 1577 50'31” a 51’ 60
9 15’8 a 16'0” 51°01" a 51'30” 55
16”1 a 16”3 51'31" a 52’ 50
16”4 a 16”6 52'01” a 52'30” 45
8 16"7 a 1679 52'31” a 53’ 40
177a 172 53'01” a 53'30” 35
17"3a 17’5 53'31” a 54’ 30
7 176 a 1778 54°01” a 54’'30” 25
1779 a 18™ 54°31” a 55’ 20
182 a 1874 55'31” a 60’ 15
6 18”5 a 1877 60°01” a 60'30” 10
18’8 a 19" 60'31” a 61’ 5
5 abaixo 19”1 acima 61’01” acima 0
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Nota:

1. Nas demais provas o avaliado obtera o conceito ‘Apto” ou “Inapto’, nao
havendo pontuagao para computo da classificagao final.

2. No caso de empate em numero de pontos e diante da necessidade de
se definir a classificacao final, sera considerado, como critério de desempate, a
maior pontuacao na prova de Corrida de Resisténcia de 10 km.
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ANEXO E

TABELA DO TESTE DE APTIDAO FiSICA ESPECIFICA 2 (TAF-E2)

PROVASTAF-E2

(] ~
9O o IS
o o © £ S = 2
w © Q£ » Q5 = O
g = g S i © 3 g
o © = o © © O _g =
o m T N D S 5 2 c
Z \8 = 0 = Do_
oY o » Q
< o ©
12 4’30” 1 56” 13”3 47 100
acima abaixo acima abaixo abaixo
4'31"a4'35"  1'517a1"’55” 1342136 47'01”a4730" 95
4'36” a4'40” 146" a 1'50” 13”7 a 13”9 47°31" a 48’ 90
1" 441" a 445> 141" a 1'45” 14" a 1472 48'01” a 48'30” 85
4'46” a 4’50  1'36” a 1'40” 14’3 a 14’5 48'31" a 49’ 80
451" a 455" 131"a 135 14’6 a 14”8 = 49'01” a 49'30” 75
10 4'56” a 500" 126" a 1'30” 14’9 a 1571 49'31” a 50’ 70
501”a 505" 121"a125 15"2a 15”4  50'01” a 50’30” 65
506”a 510" 1'16”a 120" 15’5 a 1577 50'31”a 51’ 60
9 511" a 515" 17"11”a 115"  15"8a16’0” | 51'01” a 51'30” 55
516"a 520" 1'06”a1'10” 16”1 a 16”3 51'31" a 52’ 50
521"a525"  101"a 105" 16’4 a 16”6 @ 52'01” a 52'30” 45
8 526" a 5'30” 56" a 1°00” 16”7 a 16”9 52'31” a 53 40
531" a 535" 51" a 55” 177a 172 53'01” a 53'30” 35
5'36” a 5'40” 46" a 50” 17°3a 17’5 53'31" a 54’ 30
7 541" a 5'45” 41” a 45’ 1776 a 17”8 = 54'01” a 54°30” 25
546" a 5'50” 36" a 40” 179 a 18" 54’31” a 55’ 20
5'51” a 5’565 31" a 35" 18’2 a 18’4 55'31” a 60’ 15
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6 5’56" a 6'00” 26" a 30" 18"5a 18”7  60'01” a 60'30” 10

6'01” a 6'05” 21" a 25” 18’8 a 19” 60'31”a 61’ 5
5 . . . .
. 6’06” acima 20” abaixo 19”1 acima 61°01” acima 0
abaixo
Nota:

1 O TAF - E2 tem carater classificatério e eliminatoério;

2 Para as demais provas, que nao constam desta tabela, o avaliado ob-
tera o conceito “Apto” ou “Inapto”, ndo havendo pontuacao para computo da
classificacao final.

3 No caso de empate em numero de pontos para definicao da classifica-
¢ao final, sera considerado, como critério de desempate, a maior pontuagao na
prova de Corrida de Resisténcia de 10 km.
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ANEXO F

TABELA DO TESTE DE APTIDAO FiSICA - RESTRICAO MEDICA - (TAF-RM)

PROVASTAF-RM

56 9p ewoY 2 88%928888K¢
752 05 o 2889 28 3
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Nota:

Somente conceito “Apto” (100 pontos) e “Inapto” (0 pontos) para a Prova
de Caminhada da Milha.

Formula para Calculo do VO2 Max:

VO?max (mlLkg-t.min-) = 132,853 - (0,0769 x peso corporal) - (0,3877 x
idade) + (6,315 x género) - (3,2649 x tempo) - (0,1565 x FC)

Legenda:

Peso Corporal: lb (libras - 1lb = 0,454)

Género: 0 p/mulheres e 1 p/ homens

Tempo : minutos

FC: medida ao final da caminhada

Referéncia: (Rockport Fitness Walking Test (Pollock, 1993. American
College of Sports Medicine)
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Padrao de Resultados de Avaliacao Fisica por Idade e Sexo
(Pollock ,1993, Atividade Fisica na Saude e na Doenca)

PADRAO PARA HOMENS

2 @ =S g 2
3 & 3o 8 3 % o
o ° E5 0 S = =
@ "5 8 D S (O] ~ S
== Q ) l®) °
ke, ) o go < <
100 04 90 60
Excelente 95 06 71 54
90 06 63 50
85 08 59 48
Bom 80 10 55 46
75 10 53 45
70 12 51 42
Acima da
65 12 49 41
Média
60 13 47 40
8 55 14 46 38
n c
g @© Média 50 15 45 37
Te)
% N 45 16 43 36
T ©
Q 40 17 41 34
Abaixo da
35 18 39 33
Média
30 20 38 32
25 20 35 30
Ruim 20 22 33 28
15 24 31 26
10 26 29 24
Muito Ruim 05 28 26 17
00 36 20 12
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Classificagao

fe)
X
()
n
o
[0}
o
@
o

Percentual
da Média da

Populagao

VO2 Max.

Abdominais

100 08 70 55
Excelente
95 09 64 50
90 11 58 46
85 12 54 45
Bom 80 14 52 42
75 15 50 41
70 16 47 38
A:;::i:a 65 17 46 37
8 60 18 44 36
0w cC
TN 55 18 42 34
E S Meda 50 20 41 33
& 45 20 40 32
40 22 39 30
Abaixo da
e 35 22 38 30
30 24 35 29
25 24 34 28
Ruim 20 26 33 25
15 27 21 24
10 28 28 21
Muito Ruim 05 30 26 12
00 36 20 06
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|dade e sexo

Homens
36 a 45 anos

o
D
O
@
8]
=
(]
(2]
©
®)

Percentual

da Média da
Populagao

VO2 Max.

Abdominais

100 10 77 50
Excelente 95 12 60 46
90 14 53 42
85 16 49 40
Bom 80 17 46 37
75 18 44 36
70 19 42 34

Acima da
Média 65 20 41 32
60 21 40 30
55 21 38 29
Média 50 23 37 29
45 23 35 28
40 24 34 26

Abaixo da
Média 35 25 33 25
30 25 32 24
25 27 30 22
Ruim 20 28 28 20
15 29 27 18
10 30 25 16
Muito Ruim 05 32 21 09
00 39 19 04
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fe) o

wm
> S
n (]
o e
[0} ‘0
e) n
© ©
o (@)

Percentual

da Média da

Populagéo

VO2 Max.

Abdominais

100 12 60 50
Excelente 95 14 54 41
90 16 47 36
85 18 43 33
Bom 80 19 42 30
75 20 40 29
70 21 38 28
Acima da
65 22 36 26
Média
60 23 35 25
3
2] % 55 24 35 24
O]
£ g Média 50 24 34 22
o
©
T © 45 25 32 22
<
40 26 31 21
Abaixo da
35 26 30 20
Média
30 27 29 18
25 28 28 17
Ruim 20 29 27 16
15 30 26 13
10 32 23 12
Muito Ruim 05 34 22 08
00 38 21 04
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|dade e sexo

Homens
56 a 65 anos

o
D
O
@
8]
=
(]
(2]
©
®)

Percentual

da Média da
Populagao

VO2 Max.

Abdominais

100 13 58 42
Excelente 95 16 49 37
90 18 43 32
85 20 39 29
Bom 80 20 38 28
75 21 37 26
70 22 35 24

Acima da
Média 65 22 34 22
60 23 33 21
55 24 31 20
Média 50 24 31 18
45 25 30 17
40 26 29 16

Abaixo da
Média 35 26 27 14
30 27 26 13
25 28 25 12
Ruim 20 29 23 10
15 30 22 08
10 32 21 08
Muito Ruim 05 34 18 04
00 38 16 02
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fe) o

@
> S
n (]
o e
[0} ‘0
e) n
© ©
= O

Percentual

da Média da

Populagéo

VO2 Max.

Abdominais

100 14 50 40
Excelente 95 16 42 33
90 18 38 29
85 19 36 26
Bom 80 20 34 25
75 21 33 22
17} 70 22 32 21
8 Acima da
© L 65 22 30 21
0 Média
g 60 23 29 20
©
» 55 23 28 18
2 Média 50 24 26 17
&
8 45 24 25 16
g 40 25 25 14
Abai
2 baixo da 35 26 24 13
o) Média
T 30 26 22 12
25 27 21 10
Ruim 20 28 21 09
15 29 20 08
10 31 18 06
Muito Ruim 05 32 17 04
00 38 15 02
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Padrao de Resultados de Avaliacao Fisica por Idade e Sexo
(Pollock ,1993, Atividade Fisica na Saude e na Doenca)

PADRAO PARA MULHERES

o o — @® o »
x uY (o) 2
= © 2
o @ 323 © o =
3 8 538 3 9 3
3 & o ga © > <
100 13 71 55
Excelente 95 15 67 48
90 16 58 44
85 17 54 41
Bom 80 18 50 38
75 19 48 37
70 20 46 36
Acima da
65 21 43 34
Média
60 22 42 33
»
o 2 55 23 41 32
O ©
g To) Média 50 24 40 30
£ N
>
©
s © 45 25 39 29
= 40 26 37 28
Abaixo da
35 27 35 26
Média
30 28 34 25
25 29 32 24
Ruim 20 30 31 22
15 31 29 20
10 33 26 17
Muito Ruim 05 37 22 10
00 43 18 04
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Classificagao

fe)
X
()
n
o
[0}
o
@
o

Percentual
da Média da

Populagao

VO2 Max.

Abdominais

100 14 69 54
Excelente 95 15 59 42
90 16 54 40
85 18 51 37
Bom 80 19 48 34
75 20 46 33
70 21 43 32
Acima da
65 22 42 30
Média
60 23 40 29
8 55 24 38 28
0 =
g ® Média 50 24 37 26
0
= ® 45 25 35 25
= ©
N 40 27 34 24
Abaixo da
35 28 33 23
Média
30 29 31 21
25 31 30 20
Ruim 20 32 28 18
15 33 26 16
10 36 25 12
05 39 22 02
Muito Ruim
00 49 20 01
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e
X
[
(2]
o
[

o
@

ke

Mulheres
36 a 45 anos

Classificagao

Percentual
da Média da
Populagao

VO2 Max.

Abdominais

100 16 66 50
Excelente 95 17 53 38
90 19 46 34
85 20 44 30
Bom 80 21 41 29
75 23 39 27
70 24 37 26
Aﬁ/ilrgji:a 65 25 36 25
60 26 34 24
55 27 33 22
Média 50 28 32 21
45 29 31 20
40 30 30 18
Abaixo da

Média 35 31 29 17
30 32 28 16
25 33 26 14
Ruim 20 35 25 12
15 36 23 10
10 38 21 06
05 41 19 02

Muito Ruim
00 48 18 01
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Classificagao

fe)
X
()
n
o
[0}
o
@
o

Percentual
da Média da

Populagao

VO2 Max.

Abdominais

100 17 64 42
Excelente 95 19 48 30
90 21 42 28
85 23 39 25
Bom 80 24 36 24
75 25 35 22
70 26 33 21
Acima da
65 27 32 20
Média
60 28 31 18
8 55 29 30 17
0w c
g @ Média 50 30 29 16
0
= o 45 31 28 14
= ©
< 40 32 27 13
Abaixo da
35 33 26 12
Média
30 34 25 10
25 35 24 09
Ruim 20 36 23 08
15 38 21 06
10 39 19 04
05 42 18 01
Muito Ruim
00 50 16 00
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e
X
[
(2]
o
[

o
@

ke

Mulheres
56 a 65 anos

Classificagao

Percentual
da Média da
Populagao

VO2 Max.

Abdominais

100 18 57 38
Excelente 95 20 43 29
90 22 38 25
85 24 36 21
Bom 80 25 34 20
75 26 32 18
70 27 31 17
Aﬁ/ilrgji:a 65 28 30 14
60 29 28 13
55 30 27 12
Média 50 31 26 11
45 32 25 10
40 33 24 09
Abaixo da

Média 35 34 23 08
30 35 22 07
25 36 21 06
Ruim 20 37 20 05
15 38 19 04
10 39 17 02
05 41 15 01

Muito Ruim
00 49 14 00
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Classificagao

fe)
X
()
n
o
[0}
o
@
o

Percentual
da Média da

Populagao

VO2 Max.

Abdominais

100 16 51 36
Excelente 95 17 39 26
90 20 33 24
85 22 31 22
Bom 80 24 30 20
75 26 28 18
70 27 27 16
7)) .
A d
2 cima da 65 28 2 15
© Média
8 60 29 25 14
3 55 30 24 13
2 Média 50 31 23 12
€
g 45 32 22 11
o 40 32 22 10
7)) .
o Abaixo da 35 33 21 08
8 Média
S 30 34 20 06
=
25 35 18 04
Ruim 20 36 17 03
15 37 17 02
10 38 16 01
05 40 15 00
Muito Ruim
00 41 14 00
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Tenente
Coronel
PMSC
EDESIO
DA SILVA

DADOS DOS AUTORES

O Tenente
Coronel PMSC
Edésio da Silva
concluiu o Curso
de Formagao

de Oficiais pela
Academia de
Policia Militar da
Trindade, no ano
de 1989. Possui
Especializacao
“Lato Sensu” em
Atividade Fisica
e Qualidade

de Vida(UFSC,
1997) eem
Administracao
de Seguranca
Publica em
(UNISUL, 2008).
Atualmente é
Instrutor de
Educacao Fisica
do Centro de
Ensino da PMSC.

MAJOR
PMSC
AURELIO
JOSE
PELOZATO
DA ROSA

0 Major PMSC
Aurélio José
Pelozato da Rosa
concluiu o Curso de
Formacao de Oficiais
pela Academia de
Policia Militar da
Trindade, no ano

de 1992. Possui
Especializagao “Lato
Sensu’em Atividade
Fisica e Qualidade
de Vida(UFSC, 1997)
e em Administracao
de Seguranca
Publica em (UNISUL,
2008). Atualmente

é Instrutor de
Educacao Fisica

do Centro de

Ensino da PMSC

e Mestrando em
Engenharia e Gestao
do Conhecimento
(UFSQ).
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