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TESTE DE APTIDAO FiSICA — TAF

1 TABELA DE DISTRIBUICAO DOS TESTES

A realizacdo do Teste de Aptidao Fisica (TAF) seguird o cronograma e a ordem de
aplicacdo dos exercicios, conforme estabelecido abaixo:

DIA JORNADA ORDEM TESTE
01 Corrida de 12 minutos
02 Flexdo de Bracos na Barra Fixa (dindmica/estatica)
1° DIA Manha
03 Flexdo de Bracos no Solo (quando aplicavel)
04 Flexao Abdominal — 01 (um) minuto
05 Natac¢ao Ultilitaria — 50 metros estilo livre
2° DIA Manha
06 Flutuacao Utilitaria de Sobrevivéncia

1.1 Os candidatos do sexo masculino realizarao o teste de Flexdo de Bracos na Barra Fixa
(dinamica), enquanto as candidatas do sexo feminino realizardo o teste de Isometria em Barra Fixa
(estatica), observados os critérios e indices estabelecidos neste Anexo.

1.2 Todos os candidatos deverdo realizar integralmente os testes previstos neste Anexo, ndo
sendo admitida substituicao de exercicios em razao da idade.

2 PADRAO DE DESEMPENHO FiSICO INDIVIDUAL

2.1 O Padrio de Desempenho Fisico corresponde a condicdo minima exigida para
aprovacao no Teste de Aptidao Fisica (TAF), devendo o candidato alcancar, ao final dos testes pontuaveis,
média aritmética minima de 7,0 (sete) pontos.

2.2 O TAF possui carater eliminatério e classificatorio, sendo considerado INAPTO e,



consequentemente, eliminado do Processo Seletivo Interno o candidato que:

2.2.1 Nao atingir pontuacdo minima de 5,0 (cinco) pontos em qualquer dos testes
pontuaveis;

2.2.2 Nao realizar qualquer um dos testes previstos neste Anexo;
2.2.3 Obtiver o conceito INAPTO em qualquer dos testes aquaticos;

2.2.4 Descumprir as regras de execucao estabelecidas para qualquer dos testes previstos
neste Anexo.

3 REGRAS E REQUISITOS GERAIS PARA O TESTE DE APTIDAO FiSICA (TAF)

3.1 Os convocados para realizacao da III Etapa do PSI (TAF) serdo submetidos a bateria de
testes destinada a avaliar a capacidade fisica necesséaria ao desempenho das atividades inerentes ao Curso
de Patrulhamento Tatico Movel.

3.1.1 Para realizacdo do TAF os candidatos deverdo utilizar o uniforme de Educacao Fisica
10° A, conforme previsto no Regulamento de Uniformes da PMRO.

3.1.2 Para as provas aquaticas (Natagdo Utilitaria e Flutuagdo Utilitaria de Sobrevivéncia),
o uniforme serd o operacional completo, composto por camiseta, gandola, cal¢a e coturno.

3.1.3 Para os testes que assim permitirem, o candidato poderd utilizar o calcado que
considerar mais adequado.

3.1.4 O TAF sera composto por 06 (seis) testes.

3.1.5 Os testes de Natacao Utilitaria e Flutuacao Utilitaria de Sobrevivéncia ndo possuirao
pontuac¢ao, sendo o candidato considerado apenas APTO ou INAPTO.

3.1.6 Os testes de Corrida de 12 minutos, Flexao de Bracos na Barra Fixa, Flexao de Bracos
no Solo e Flexdo Abdominal serdo pontuados conforme o desempenho obtido pelo candidato.

3.1.7 A pontuagdo dos testes observara os critérios de sexo e faixa etaria constantes das
tabelas deste Anexo.

3.1.8 A pontuagdo minima serd de 05 (cinco) ponto e a maxima de 10 (dez) pontos por
teste.

3.1.9 A pontuacdo maxima possivel sera de 40 (quarenta) pontos.

4 DESCRICAO DOS EXERCICIOS
4.1 TESTE — CORRIDA DE 12 MINUTOS

4.1.1 Objetivo: Avaliar a capacidade aerdbica do candidato por meio de esfor¢o fisico
continuo de média duracdo, observando o desempenho dos sistemas cardiovascular e respiratorio.

4.1.2 Equipamento: Ténis apropriado para corrida, crondmetro e pista ou percurso
previamente aferido e demarcado.

4.1.3 Posicao Inicial: O candidato deverd posicionar-se em pé, atrds da linha de largada,
aguardando o sinal de inicio da prova, que sera dado por meio de silvo de apito ou comando de voz.

4.1.4 Execugdo: Ao sinal de inicio, o candidato deveré percorrer a maior distdncia possivel
durante o tempo méaximo de 12 (doze) minutos.

4.1.5 Observagdes: O candidato podera alterar livremente seu ritmo de corrida durante a
execugdo da prova, bem como intercalar corrida e caminhada, adotando a estratégia que considerar mais
adequada para obten¢do do melhor desempenho.

4.1.6 A prova devera ser realizada em pista ou percurso com piso regular e |,
preferencialmente, plano (asfalto ou similar), previamente aferido e demarcado para fins de medicao da
distancia percorrida.



4.1.7 Para fins de pontuacdo, serd considerada a distdncia efetivamente alcancada pelo
candidato ao término do tempo regulamentar, observados os indices estabelecidos neste Anexo.

4.2 TESTE — FLEXAO DE BRACOS NA BARRA FIXA (MASCULINO)

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

4.2.2 Equipamento: Barra fixa com aproximadamente 3,8 cm de didmetro e altura suficiente
para que o candidato, mantendo os membros superiores € inferiores estendidos, nao toque os pés no solo.

4.2.3 Posi¢ao Inicial: O candidato deverd posicionar-se sob a barra, empunhando-a com
pegada em pronagdo (palmas das maos voltadas para frente), com o polegar envolvendo a barra. As maos
deverdo permanecer afastadas aproximadamente na largura dos ombros e o corpo deverd permanecer
estatico.

4.2.4 Execugdo: Ao comando de inicio, o candidato devera executar a flexdo dos bragos até
que o queixo ultrapasse completamente o nivel superior da barra, mantendo a cabega em posi¢ao natural.
Em seguida, devera retornar a posicao inicial, estendendo completamente os cotovelos, momento em que
serd computada uma repeti¢ao. O ritmo de execugdo serd livre, ndo havendo limite de tempo para realizagao
do teste.

4.2.5 Observacgoes:

a) Todos os candidatos do sexo masculino deverdo realizar o teste de flexdo de bragos na
barra fixa;

b) E vedada qualquer forma de auxilio, impulso ou apoio durante a execucio do exercicio;

c¢) Nao sera permitido tocar o solo ou qualquer estrutura de sustentacdo da barra apos o inicio
do teste;

d) Nao sera permitido utilizar luvas, faixas, fitas ou qualquer outro artificio destinado a
facilitar a pegada;

e) Nao sera permitido apoiar o queixo sobre a barra;

f) Nao sera permitido realizar movimentos de impulsdo com o quadril, pernas ou tronco,
sendo computadas apenas as repeti¢cdes executadas de forma regular;

g) Sera considerada valida apenas a repeticdo em que o candidato ultrapassar completamente
0 queixo acima da barra e retornar a posi¢do de completa extensdo dos cotovelos.

4.3 TESTE — ISOMETRIA EM BARRA FIXA (FEMININO)

4.3.1 Objetivo: Avaliar a forca e a resisténcia muscular dos membros superiores e da cintura
escapular por meio da manutenc¢do do corpo em suspensao.

4.3.2 Equipamento: Barra fixa com aproximadamente 3,8 cm de didmetro e altura suficiente
para que a candidata, quando suspensa, ndo toque os pés no solo.

4.3.3 Posi¢ao Inicial: A candidata deverda empunhar a barra com pegada em pronagao
(palmas das maos voltadas para frente), mantendo o queixo acima do nivel superior da barra, sem tocé-la.
As maos deverdo permanecer afastadas aproximadamente na largura dos ombros, com os cotovelos
flexionados, quadris e joelhos estendidos, podendo utilizar apoio ou auxilio de terceiros apenas para
assumir a posi¢ao inicial.

4.3.4 Execugdo: Ao comando de inicio, o apoio serd retirado e iniciada a cronometragem. A
candidata devera permanecer em suspensao, mantendo o queixo acima do nivel da barra, sem toca-la, e o
corpo na posicdo vertical, durante o maior tempo possivel.

4.3.5 Observacoes:

a) Todas as candidatas deverao realizar o teste de isometria em barra fixa;

b) Nao sera permitido tocar os pés no solo ou em qualquer estrutura de sustentacao da barra
apos o inicio do teste;

c) Nao serd permitido utilizar luvas, faixas, fitas ou qualquer outro artificio destinado a
facilitar a pegada;

d) Nao sera permitido apoiar o queixo sobre a barra;

e) Sera considerada encerrada a execuc¢dao quando a candidata tocar a barra com o queixo,
tocar o solo, utilizar apoio externo ou permitir que o queixo fique abaixo do nivel superior da barra;



f) Nao sera permitido realizar movimentos de impulsdo com quadris, pernas ou tronco com o
objetivo de prolongar artificialmente o tempo de permanéncia na posigao.

4.4 TESTE — FLEXAO DE BRACOS NO SOLO

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

4.4.2 Equipamento: Terreno plano, firme e regular.

4.4.3 Posicao Inicial: Em terreno plano e regular, o candidato devera posicionar-se em
decubito ventral, apoiando as palmas das maos no solo, com os dedos voltados para frente e os polegares
alinhados aos ombros. As maos deverao permanecer afastadas aproximadamente na largura dos ombros.
Em seguida, deverd elevar o corpo até a completa extensdo dos cotovelos, mantendo o alinhamento
corporal exigido para o exercicio.

4.4.4 Execu¢do: Ao comando de inicio, o candidato devera flexionar os bragos até que o
cotovelo ultrapasse a linha das costas ou que o térax toque o solo, retornando imediatamente a posicao
inicial mediante a completa extensdo dos cotovelos, quando sera computada uma repeticdo valida. O
exercicio devera ser realizado de forma continua, sendo contabilizado o numero maximo de repetigdes
executadas corretamente, sem limite de tempo.

4.4.5 Observagoes:

a) Os candidatos do sexo masculino realizardo o exercicio em 04 (quatro) apoios, sendo
vedado o contato dos joelhos com o solo;

b) As candidatas do sexo feminino realizardo o exercicio em 06 (seis) apoios, com maos,
joelhos e pés apoiados no solo;

¢) O corpo devera permanecer alinhado durante toda a execucao do exercicio;

d) Nao sera permitido repousar qualquer parte do corpo no solo, exceto os apoios previstos
para cada sexo;

e) Nao serdo computadas as repeti¢des realizadas de forma incompleta ou em desacordo com
a técnica prevista;

f) A interrupg¢ao voluntaria do exercicio encerrara a contagem das repeticoes.

4.5 TESTE — FLEXAO ABDOMINAL

4.5.1 Objetivo: Avaliar a forca e a resisténcia muscular da regido abdominal.

4.5.2 Equipamento: Colchonete, crondmetro e apito.

4.5.3 Posic¢do Inicial: O candidato devera posicionar-se em dectbito dorsal, com os joelhos
flexionados, os pés apoiados no solo e firmemente estabilizados por outro candidato ou auxiliar designado
para essa finalidade, mantendo os calcanhares proximos aos gluteos. Os antebracos deverdo permanecer
cruzados sobre o peito, de modo que cada mao toque o ombro oposto. O avaliador posicionard uma das
maos espalmadas sob o tronco do candidato, tangenciando o limite inferior da escépula, servindo como
referéncia para o inicio e término de cada repeti¢ao.

4.5.4 Execucdo: Ao comando de inicio, o candidato devera flexionar o tronco até que os
cotovelos toquem a regido média das coxas, retornando em seguida a posi¢do inicial, momento em que as
escapulas deverao tocar novamente a mao do avaliador. Sera computada uma repeti¢do a cada execugao
completa do movimento. O candidato deverd realizar o maior nimero possivel de repeticdes corretas no
tempo maximo de 60 (sessenta) segundos.

4.5.5 Observagdes:

a) As maos deverdo permanecer em contato com os ombros durante toda a execucao do
exercicio;

b) Nao sera permitido utilizar os bragos para obtencao de impulso;

c¢) O quadril devera permanecer em contato com o solo durante toda a execugao do teste;

d) Nao serao computadas as repeti¢cdes realizadas de forma incompleta ou em desacordo com
a técnica prevista;

e) O ritmo de execucao sera livre, respeitado o tempo maximo de 60 (sessenta) segundos.



4.6 TESTE - NATACAO UTILITARIA (50 METROS)

4.6.1 Objetivo: Avaliar a capacidade do candidato de deslocar-se no meio liquido, utilizando
técnicas de natagdo, em situagdo compativel com a atividade operacional.

4.6.2 Equipamento: Piscina e crondmetro.

4.6.3 Posicdo Inicial: O candidato devera posicionar-se dentro da 4gua, junto a borda da
piscina, com as costas voltadas para a parede no ponto de largada.

4.6.4 Execugdo: Ao silvo de apito ou comando de voz serd iniciada a prova e acionado o
crondmetro. Sera permitido ao candidato impulsionar-se na largada. O candidato podera utilizar qualquer
estilo de nado, devendo percorrer a distancia de 50 (cinquenta) metros no tempo méaximo de 4 (quatro)
minutos. A chegada sera caracterizada pelo toque do candidato na borda de chegada com qualquer parte do
corpo. Esta prova ndo tera pontuagdo, sendo o candidato considerado apenas APTO ou INAPTO.

4.6.5 Para este teste, o candidato devera utilizar uniforme operacional completo, composto
por camiseta, gandola, calca e coturno.

4.6.5.1 Nao serda permitida a utilizacdo de gandola do tipo Combat Shirt, devendo o
candidato utilizar gandola operacional convencional prevista para o uniforme da prova.

4.6.6 Observacgoes:

a) Nao serd permitido ao candidato apoiar-se na borda da piscina, tocar o fundo, segurar na
corda da raia, receber auxilio externo ou utilizar qualquer equipamento ou acessorio que facilite a flutuagao
ou o deslocamento;

b) O descumprimento de qualquer das condi¢des previstas na alinea anterior acarretard a
imediata atribuicao do conceito INAPTO;

c¢) Sera permitido ao candidato tocar a borda oposta exclusivamente para realizar o impulso
necessario ao retorno, quando o percurso exigir ida e volta para completar a distancia regulamentar;

d) O candidato devera concluir integralmente o percurso de 50 (cinquenta) metros dentro do
tempo maximo estabelecido para obtencao do conceito APTO.

4.7 TESTE — FLUTUACAO UTILITARIA DE SOBREVIVENCIA

4.7.1 Posicdo Inicial: O candidato deverd posicionar-se sentado na borda da piscina e, ao
comando do avaliador, ingressara na agua, posicionando-se adequadamente para o inicio da prova.

4.7.2 Execucdo: Ao silvo de apito ou comando de voz terd inicio a prova. O candidato devera
permanecer flutuando em posi¢ao vertical, mantendo a cabega acima do nivel da dgua durante todo o
periodo de execugdo do teste, com duracdo de 15 (quinze) minutos.

4.7.3 Observagoes:

a) Nao sera permitido ao candidato deslocar-se horizontalmente pela piscina;

b) Nao serd permitido assumir posi¢ao horizontal ou utilizar técnicas de flutuagcao
incompativeis com a posic¢ao vertical exigida para o teste;

c¢) Nao sera permitido manter o queixo abaixo da linha d’agua;

d) Nao serd permitido segurar-se na borda da piscina, raias, cordas ou qualquer outro
anteparo;

e) Nao sera permitido utilizar pe¢as do uniforme ou qualquer outro artificio para aumentar a
capacidade de flutuagdo (“fazer boia”);

f) O descumprimento de qualquer das condigdes previstas neste item acarretard a atribuicao
do conceito INAPTO.

4.7.4 Para este teste, o candidato devera utilizar uniforme operacional completo, composto
por camiseta, gandola operacional convencional, cal¢a e coturno, sendo vedada a utilizagao de gandola do
tipo Combat Shirt.

5 TABELAS DE INDICES POR FAIXA ETARIA E SEXO

5.1 Corrida de 12 minutos — Masculino.

Pontos Até 30 31a35 36a40 41 a 45 46 anos ou mais
10,0 3200 3100 3000 2900 2800
9,5 3100 3000 2900 2800 2700
9,0 3000 2900 2800 2700 2600




Pontos Até 30 31a35 36 a40 41 a 45 46 anos ou mais
8,5 2900 2800 2700 2600 2500
8,0 2800 2700 2600 2500 2400
7,5 2700 2600 2500 2400 2300
7,0 2600 2500 2400 2300 2200
6,5 2500 2400 2300 2200 2100
6,0 2400 2300 2200 2100 2000
5,5 2300 2200 2100 2000 1900
5,0 2200 2100 2000 1900 1800

5.2 Corrida de 12 minutos — Feminino.

Pontos Até 30 31-35 36-40 41-45 46 anos ou mais
10,0 3000 2900 2800 2700 2600
9,5 2900 2800 2700 2600 2500
9,0 2800 2700 2600 2500 2400
8,5 2700 2600 2500 2400 2300
8,0 2600 2500 2400 2300 2200
7,5 2500 2400 2300 2200 2100
7,0 2400 2300 2200 2100 2000
6,5 2300 2200 2100 2000 1900
6,0 2200 2100 2000 1900 1800
5,5 2100 2000 1900 1800 1700
5,0 2000 1900 1800 1700 1600

5.3 Flexao de Bragos na Barra Fixa — Masculino.

Pontos Até 30 31a35 36 a 40 41 a 45 46 anos ou mais
10,0 15 14 13 12 11
9,5 14 13 12 11 10
9,0 13 12 11 10 9
8,5 12 11 10 9 8
8,0 11 10 9 8 7
7,5 10 9 8 7 6
7,0 9 8 7 6 5
6,5 8 7 6 5 4
6,0 7 6 5 4 3
5,5 6 5 4 3 2
5,0 5 4 3 2 1

5.4 Isometria em Barra Fixa — Feminino

Pontos Até 30 31a35 36a40 41 a 45 46 anos ou mais
10,0 40s 38s 36s 34s 32s
9,5 38s 36s 34s 32s 30s
9,0 36s 34s 32s 30s 28s
8.5 34s 32s 30s 28s 26s
8,0 32s 30s 28s 26s 24s
7,5 30s 28s 26s 24s 22s
7,0 28s 26s 24s 22s 20s
6,5 26s 24s 22s 20s 18s
6,0 24s 22s 20s 18s 16s
5,5 22s 20s 18s 16s 14s
5,0 20s 18s 16s 14s 12s

5.5 Flexao de Bragos no Solo — Masculino.




Pontos Até 30 31a35 36 a40 41 a 45 46 anos ou mais
10,0 50 48 46 44 42
9,5 48 46 44 42 40
9,0 46 44 42 40 38
8,5 44 42 40 38 36
8,0 42 40 38 36 34
7,5 40 38 36 34 32
7,0 38 36 34 32 30
6,5 36 34 32 30 28
6,0 34 32 30 28 26
5,5 32 30 28 26 24
5,0 30 28 26 24 22

5.6 Flexao de Bragos no Solo — Feminino.

Pontos Até 30 31a35 36 a40 41 a 45 46 anos ou mais
10,0 40 38 36 34 32
9,5 38 36 34 32 30
9,0 36 34 32 30 28
8,5 34 32 30 28 26
8,0 32 30 28 26 24
7,5 30 28 26 24 22
7,0 28 26 24 22 20
6,5 26 24 22 20 18
6,0 24 22 20 18 16
5,5 22 20 18 16 14
5,0 20 18 16 14 12
5.7 Flexdo Abdominal — Masculino

Pontos Até 30 31a35 36 a40 41 a 45 46 anos ou mais
10,0 60 58 56 54 52
9,5 58 56 54 52 50
9,0 56 54 52 50 48
8,5 54 52 50 48 46
8,0 52 50 48 46 44
7,5 50 48 46 44 42
7,0 48 46 44 42 40
6,5 46 44 42 40 38
6,0 44 42 40 38 36
5,5 42 40 38 36 34
5,0 40 38 36 34 32
5.8 Flexdo Abdominal — Feminino.

Pontos Até 30 31a35 3640 41 a 45 46 anos ou mais
10,0 50 48 46 44 42
9,5 48 46 44 42 40
9,0 46 44 42 40 38
8,5 44 42 40 38 36
8,0 42 40 38 36 34
7,5 40 38 36 34 32
7,0 38 36 34 32 30
6,5 36 34 32 30 28
6,0 34 32 30 28 26
5,5 32 30 28 26 24
5,0 30 28 26 24 22




5.7 Natagao Utilitaria — APTO/INAPTO.

TESTE INDICE EXIGIDO RESULTADO

Natacdo Percorrer 50 (cinquenta) metros em até 4 (quatro) minutos, utilizando

Utilitaria uniforme operacional completo (camiseta, gandola operacional APTO/
(50 convencional, cal¢a e coturno), observadas as regras previstas neste INAPTO

metros) Anexo.

5.8 Flutuacao Utilitaria de Sobrevivéncia — APTO/INAPTO.

TESTE INDICE EXIGIDO RESULTADO
~ Permanecer em flutuacdo vertical por 15 (quinze) minutos, mantendo
Flutuagao . ; L o . .
o a cabega acima da linha d'agua, utilizando uniforme operacional APTO/
Utilitaria de . . .
oA completo (camiseta, gandola operacional convencional, calga e INAPTO
Sobrevivéncia .
coturno), observadas as regras previstas neste Anexo.
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