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JUSTIFICATIVA

A implantagdo de um Regulamento Interno especifico voltado para atividade
fisica justifica-se por varios motivos. O principal que se pode destacar diz respeito a
relevancia do tema em questdo, para Nahas (2003) o estilo de vida individual
apresenta um elevado impacto sobre a saude, em geral, determinando para a grande

maioria das pessoas, o quao doentes ou saudaveis vao ser a meédio e longo prazo.

E em face do estilo de vida individual com seus comportamentos relacionados
a saude que surgirdo os reflexos positivos ou negativos em nossa qualidade de vida
atual e na velhice. Porém, diante dos mais diferentes graus de desequilibrios e
contrastes sécio econdémicos em que se vive no Brasil hoje, conclui-se que a
populagdo esta longe e uma qualidade de vida ideal. Vale destacar que a saude
enquanto posse do trabalhador €& condigao indispensavel e fundamental para o
convivio social, indissociavel do trabalho, ferramenta primeira no desenvolvimento das

relagées de produgéo, de um servigo de qualidade.

A influéncia do exercicio fisico sobre a qualidade de vida se da sob diversos
aspectos, um deles € a acdo benéfica que ele exerce sobre os efeitos do estresse
cotidiano o que proporciona um melhor gerenciamento das tensées proprias do dia-a-
dia, pois na pratica do exercicio fisico ocorre uma descarga fisiolégica de energia
acumulada através do corpo, podendo desta forma fazer com que o Policial Civil evite
que se crie um estado de agitagdo e desassossego interior tremendamente nocivo ao
bem estar, a felicidade e a alegria do individuo (SILVA, 1999).

Para qualquer tarefa do ser humano ele precisa ter Aptidao Fisica. Aptidao
Fisica € a capacidade de um individuo em atender as exigéncias diarias para a
sobrevivéncia, segundo Barbanti & Guiselini (1985). Com isso, segundo Mathews
(1980, p.3), “a Aptidao Fisica é a capacidade de um individuo de desempenhar tarefas

fisicas dessas envolvendo esforco muscular”.

Dessa maneira, os resultados do Teste de Aptiddo Fisica aplicados na
Academia de Policia Civil nos dardo um parametro de como esta o nivel de
condicionamento fisico dos nossos alunos Policiais para que 0s mesmos possam

desempenhar com exceléncia as suas atividades laborais no que tange a parte fisica.
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Objetivo Geral

O objetivo é avaliar, diagnosticar, mensurar, detectar tudo em relagéo as
capacidades, compleigdes, aptiddes fisicas, doencas e saude relacionadas ao aluno

Policial Civil.

Objetivos Especificos

v' Conscientizar todos os Alunos Policiais Civis sobre os aspectos saudaveis da
pratica regular do TFP;

v Proporcionar a manutengéo preventiva da saude do Aluno Policial Civil;

v Desenvolver, manter ou recuperar a condicdo fisica necessaria para
desempenho da atividade Policial;

v Cooperar no desenvolvimento de suas qualidades morais e profissionais;

v" Avaliar o desempenho fisico durante a Academia através de testes a serem
executados uma vez por més durante o curso de formacéo;

v" Melhorar o rendimento fisico e mental do Aluno Policial para as suas futuras
atividades laborais.
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PORTARIA N°16/13/INT- ACADEPOL

O Diretor da Academia de Policia
Judiciaria Civil, no uso das atribuicdes
que lhe confere o Art. 30, da Lei
Complementar n°. 393 de 18 de maio
de 2010, D.O 25320 da mesma data...

CONSIDERANDO o Projeto Pedagdgico elaborado e apresentado
pelo Corpo Docente da Academia de Policia Judiciaria Civil, onde estao definidas a
finalidade, o plano de curso, a forma de avaliagdo, os objetivos, as ementas e areas
tematicas de cada curso;

CONSIDERANDO o Art. 30, da Lei Complementar n°. 393/10 onde
prevé que cada curso, devera ser devidamente regulamentado, através de portaria
expedida pelo Diretor da respectiva unidade de ensino;

RESOLVE:

Art. 1° - Autorizar, no ambito da Academia
de Policia Judiciaria Civil, as atividades fisicas nas
aulas de Educacéo Fisica a serem aplicados no
decorrer dos cursos de formacao inicial e continuada.

Estabelecer o TESTE DE AVALIACAO FISICA — TAF, no ambito da Academia de
Policia
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TREINAMENTO FiSICO POLICIAL — TFP E SUA AVALIACAO

A Geréncia de Educacdo Fisica da Academia de Policia Civil aplicara Testes de

Avaliagao Fisica (TAF’s) regulares aos alunos policiais.

Com isso sera feita uma verificagdo dos OBJETIVOS DE INSTRUCAO INDIVIDUAL
(Oll) que caracterizam o Desempenho Fisico Individual sera procedida através do
TESTE DE AVALIACAO FiSICA (TAF).

Cada Oll (Tarefa e Condi¢des de Execugao) corresponde a uma prova de verificagdo
do desempenho fisico.

Os Oll serao verificados um dia ou em dois dias consecutivos:

1° DIA 2° DIA
MEIO SUGADO ‘ FLEXAO DE BRAGCO
EABDOMINAL REMADOR CORRIDA DE 12min

O TAF sera realizado, por todos os integrantes do Curso de Formacao Inicial/MT,
dentro de suas respectivas faixas etarias, durante uma vez por més, no periodo do
Curso de Formacgdo abaixo discriminados, com as datas a serem definidas e

divulgadas posteriormente.

TAF - Unico
A DEFINIR

Todos os Alunos Policiais deveréo estar aptos fisicamente conforme exame e laudo
medico entregue para ingresso na carreira.

Apreciacao de suficiéncia:
v" Os resultados obtidos pelo Aluno Policial de ambos os sexos, nas provas do

TAF seréo comparados com a tabela do Anexo |, para cada faixa etaria,
advindo dessa comparagao a indicagéo de:

SUFICIENTE (S) NAO SUFICIENTE (N)

< O Aluno Policial para ser suficiente tem que estar enquadrado no minimo na
mencéo regular ®.
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Conceituagao do desempenho fisico individual:

v A conceituagdo sera expressa por uma das seguintes mencgdes, estabelecida

no Anexo I
Legenda Mengoes Notas
E EXCELENTE 10,0
mMB MUITO BOM 9,0
B BOM 8,0
‘ R REGULAR 7,0
| INSUFICIENTE Abaixo ou igual & 6,0

Seréo considerados para conceituagéo os resultados alcangados pelo Aluno Policial
no comprimento dos seguintes Oll:

MEIO SUGADO
FLEXAO DE BRACO
ABDOMINAL REMADOR
CORRIDA EM 12 MINUTOS

Programa de Treinamento Individual (PTI):

v' Apés a realizagdo do primeiro TAF todos os Alunos Policiais receberdo um
“PTI", independente da avaliacdo ou conceitos finais, com o objetivo de
recuperar, desenvolver ou manter seu condicionamento fisico a fim de

serem novamente avaliados em TAF posteriores.

ATRIBUICOES:
Geréncia do Centro de Educagéao Fisica/Acadepol

v" Providenciar local adequado para realizagdo dos TAF e informar aos Diretores
da Acadepol e Coordenacéo do Curso de Formacéo.

Professores de Educacgéo Fisica

v" Coletar os dados através de avaliagao corporal completa dos Alunos Policiais:
V" Aplicar os TAF(s);
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v Enviar os resultados a Coordenagdo do Curso de Formag&o/Acadepol dentro
dos prazos estabelecidos conforme as tabelas de parametro para atividade
policial.

Tabela normativa de capacidade aerébica (VO:max).

Os dados na tabela abaixo € fruto de pesquisa da Associagao Americana do Coragéo
onde determina os niveis de aptidao fisica através do teste de VOzmax.

erican Heart Association - AHA

2 max em m(in)

Idade Eoss Fraca Regular Boa Excelente
T T e B
30-39  -20 20-27  28-33 34 — 44 . >45
40-49 = -17 | 17-23  24-30 31 - 41 EENYD)
e T T g BT Ju o e
60-69 = -13 13=17 | 18—23 24— 34 > 35

Nivel de Aptidao Fisica do American Heart Association - AHA
Para Homens - Vo2 max em ml(kg.min)

Idade ml::: Fraca Regular Boa Excelente
20-29 = -25 25— 33 34 — 42 43 — 52 > 53
30 - 39 23 23-30 31-38 39-48  >49
40 - 49 -20 20-26  27-35 36-44  >45
50 — 59 -18 18-24 | 25-33 34— 42 > 43
60 — 69 -16 16 — 12 23-30 31 - 40 > 41

Fonte: ACMS, 1980
AVALIAGAO MEDICA:

v' OBJETIVO: Verificar o estado de higidez orgénica e as possiveis limitagées
dos Alunos Policiais, visando liberar para pratica do TFP e a realizacdo do
TAF.

v Exames Complementares (exames: médicos, odontolégico e laboratorial,
teste ergomeétrico, etc.), serdo realizados somente caso haja necessidade por
indicacdo medica.

PRESCRIGOES DIVERSAS:

v" Os Alunos Policiais que ndo executarem os TAF(s) nas datas previstas, por
determinacdo médica ou em detrimento da fungdo por determinagéo do chefe
imediato, o fardo em nova data estabelecida gela Coordenacéo.
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v" Aos Alunos Policiais incapacitados de efetuarem um dos Oll (tgstes), conforme
situagbes acima elencadas dever&o ser aplicadas Oll alternativos, a cargo da
Geréncia do Centro de Educacao Fisica responsavel pelo TFP.

“+ Para os PCD(s) serao atribuidos testes conforme o grau de necessidade
especial de cada um dos alunos apos avaliagdo do Profissional de
Educacao Fisica.

Obs: Os PCD(s) nédo serdo dispensados das atividades fisicas propostas pela
Geréncia de Educagdo Fisica, exceto, com atestado médico e laudo anexo
impossibilitando o mesmo de fazer atividade fisica.

Os Programas de Treinamento Individual — PTI terdo como base:

Avaliacdo médica;

Resultados obtidos no TAF;

Idade;

Sexo;

Aptidao fisica;

Dados de Medidas e Avaliagéo (peso, altura, etc.);
Grau de Deficiéncia — PCD(s).

Execucgao dos Exercicios constantes no TAF
Abdominal Remador

EXECUGAO: Posicéo inicial em decubito dorsal, na posicao completamente horizontal
de todo o corpo em relacdo ao solo, os bragos atras da cabeca, cotovelos estendidos,
com o dorso das méos, a cabega, as costas, as nadegas e os calcanhares em contato
pleno com o solo, joelhos estendidos. Apds o silvo de apito, o candidato comecara a
primeira fase do teste, realizando um movimento simultaneo, onde os joelhos deverio
ser flexionados, as plantas dos pés deverdo tocar o solo, o quadril devera ser
flexionado (posicdo sentado) e os cotovelos deverdo alcancar ou ultrapassar os
joelhos pelo lado de fora do corpo. Em seguida e sem interrupgdo, o candidato devera
voltar a posicéo inicial realizando a acdo inversa. O movimento completo, finalizado
com o retorno a posic¢éo inicial, correspondera a uma unidade de execucdo. O teste
de Abdominais consiste na execugdo do maior nimero de abdominais a uma
cadeéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos
musculos da regido abdominal. O teste de Abdominal tera a duragdo de 01 (um)
minuto e sera iniciado e terminado com um apito. Para ser considerado aprovado no
teste o candidato (a) devera executar o nimero de repeticbes constantes no Anexo |
desse Regimento Interno.

MEIO SUGADO
Posicéo inicial partindo da posig&o inicial em pé, posiciona-se em posicéo de “sentido”

com os pes juntos e os bragos estendidos ao lado do corpo, com as palmas das méos
junto as coxas. Ao iniciar, realiza-se a flexdo das pernas com os joelhos unidos,
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apoiando-se com as m&os no solo por fora das pernas. Apos esse movimgnto,
estende-se as pernas, tomando a posicéo para flexdo de braco, e volta-se a flexionar
as pernas com os joelhos unidos, apoiando-se com as maos no solo. Apos esse
movimento, volta-se a posig¢ao inicial, completando assim uma repeti¢éo.

FLEXAO DE SOLO

FEMININO: Ao comando “em posicao”, a aluna policial devera se colocar apoiada de
frente para o solo, bracos e pernas estendidos; para a tomada da posigéo inicial,
devera se deitar, em terreno plano, liso, apoiando o tronco e as méaos no solo, ficando
as maos ao lado do tronco com os dedos apontados para frente e os polegares
tangenciando os ombros, permitindo, assim, que as maos fiquem com um afastamento
igual a largura do ombro. Apds adotar a abertura padronizada dos bragos, devera
erguer o tronco até que os bragos fiquem estendidos, mantendo-se os joelhos unidos e
apoiados sobre o solo;

Depois de tomada a posicao inicial, ao comando “iniciar”, a aluna devera abaixar o
tronco mantendo os joelhos sobre o solo, flexionando os bragos paralelamente ao
corpo até que o cotovelo ultrapasse a linha das costas, estendendo, entdo,
novamente, os bragos, erguendo, simultaneamente, o tronco até que os bragos fiquem
totalmente estendidos, quando serd completada uma repeticdo. Deverd executar o
numero maximo de flexdes de bragos sucessivas, sem interrupgdo do movimento. O
ritmo das flexes de bragos, sem paradas, sera opgdo da candidata, e ndo ha limite de
tempo;

A contagem das execugdes corretas levard em consideragéo o seguinte:

a) o movimento sé sera considerado completo apos a total extenséo dos cotovelos:

b) a ndo extensdo total dos cotovelos antes do inicio de uma nova execugao sera
considerada um movimento incorreto, ndo sendo computado no desempenho da
candidata.

Sera concedida apenas 01 (uma) tentativa a candidata.

Nao sera permitido a aluna, quando da realizacéo do teste de flexdo de braco com 04
(quatro) apoios:

| — apoiar o peito no chao;

I — n&o flexionar ou ndo estender totalmente os membros superiores;

Il — mudar a posigao das méos (afastar ou aproximar) durante a execugao do teste;
IV — encostar as coxas no chao.

V — apos a tomada da posigao inicial, receber qualquer tipo de ajuda fisica.

10
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MASCULINO: ao comando “em posigéo”, o aluno policial devera apoiar-se no solo_,
posicionar-se em decubito frontal, pernas unidas e estendidas, bragos € méos na linha

dos ombros.

Depois de tomada a posigao inicial, ao comando “iniciar”, o aluno deveré flexionar os
bragos com o tronco estendido até que o peito se aproxime do solo, sem, no entanto,
toca-lo, mantendo o alinhamento da cabeca, da coluna e das pernas, e, em seguida,
voltara a posicdo inicial, quando sera completada uma repeticao. Devera executar o
numero maximo de flexdes de bragco sucessivas, sem interrupgdo do movimento. O
ritmo das flexdes de braco, sem paradas, sera opgao do aluno.

A contagem das execugbes corretas levara em consideragéo o seguinte:
a) o movimento so sera considerado completo apos a total extensao dos cotovelos;

b) a ndo extensao total dos cotovelos antes do inicio de uma nova execugao sera
considerada um movimento incorreto, ndo sendo computado no desempenho do
candidato.

Obs: Sera concedida apenas 01 (uma) tentativa ao candidato.

Né&o sera permitido ao candidato, quando da realizagéo do teste de flexdo de brago:
| — apoiar o peito no chao;

Il — n&o flexionar ou n&o estender totalmente os membros superiores;

Il — mudar a posi¢éo das méos (afastar ou aproximar) durante a execugao do teste;
IV — encostar as coxas no chao;

V — apos a tomada da posigao inicial, receber qualquer tipo de ajuda fisica.

CORRIDA DE 12 MINUTOS

A metodologia para preparagdo e execucdo do exercicio consistira em o(a)
candidato(a) devera percorrer a distancia minima exigida no tempo maximo de 12
(doze) minutos; o(a) aluno(a), durante os doze minutos, podera deslocar-se em
qualguer ritmo, correndo ou caminhando, podendo, inclusive, parar e depois
prosseguir.

O inicio e o término do teste se fardo com um silvo longo de apito, quando o
cronébmetro sera acionado/interrompido.

N&o sera permitido ao candidato:
a) depois de iniciado o teste, abandonar o circuito antes da liberacdo do examinador:
b) dar ou receber qualquer tipo de ajuda fisica.

Ao sinal de término do teste, o aluno devera interromper a trajetéria da corrida,
evitando ultrapassar a linha de chegada ou abandonar a pista, e aguardar sua
liberacao por parte do examinador.

A néo obediéncia a orientacéo anterior acarretara a nota zero na corrida.

Sera concedida apenas 01 (uma) tentativa ao aluno policial.

11
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iNDICES A SEREM ATINGIDOS NO TESTE DE APTIDAO FiSICA
ANEXO |
TAF - MASCULINO
Ol |FAIXA ETARIA 01 MEIO SUGADO
17-E
18 - 25 15 - MB
13-B
2=k SEM LIMITE DE TEMPO
E A EXECUGAO DEVE
A 1=l SER DE FORMA
16-E ININTERRUPTA COM
MOVIMENTOS
26 - 33 14- MB CICLICOS
12-B
11-R
10-1
15-E
34- 39 13- MB
11-B
10-R
09- | SEM LIMITE DE TEMPO
E A EXECUGAO DEVE
- 14-E SER DE FORMA
ININTERRUPTA COM
40 - 45 12 - MB MOVIMENTOS
cicLICos
10-B
09 -R
08 - |
13-E
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ol

FAIXA ETARIA

01 MEIO SUGADO

46 - 50

11 -MB

51-55

12-E

10 - MB

Execugéao dos Exercicios constantes no TAF

- 02 - FLEXAO DE BRAGO
MENGAO

FAIXA ETARIA I R B MB E
i 18-25 | 19 21 22 23 25
26 -33 17 19 21 22 23
34 -39 15 17 18 19 20
B 40 - 45 10 12 13 14 15
(o 46 - 50 8 9 10 11 12
51-55 6 7 8 9 10

Execucao dos Exercicios constantes no TAF
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03 - ABDOMINAL REMADOR
ol MENGCAO
FAIXA ETARIA I R B MB E
18 - 25 21 22 23 24 25
A 26 -33 19 20 21 22 23
34 -39 18 19 20 21 22
B 40 -45 15 16 17 18 20
C 46 - 50 14 15 16 17 18
51- 55 12 13 14 15 16
o 04 - CORRIDA DE 12 MINUTOS
MENGAO
FAIXA ETARIA | R B MB E
L |18-2s | 1800 1850 1900 1950 | 2000
26-33 | 1700 1750 1800 1850 | 1900
5 | 34-39 | 1650 1700 1750 1800 | 1850
! 40-45§ 4500 1650 1700 1750|4800
C | 46-50 | 4500 1550 1600 1650 | 1700
51-55 | 1400 1450 1500 1550 | 1600

Execugéo dos Exercicios constantes no TAF

14
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TAF - FEMININO

ol

FAIXA ETARIA

01 MEIO SUGADO

18 -25

14-E

13 -MB

12-B

11-R

10 -1

26 - 33

13-E

12- MB

11-B

10-R

09 -1

34 - 39

12-E

11-MB

10-B

09-R

08 - |

SEM LIMITE DE TEMPO
E A EXECUGAO DEVE
SER DE FORMA
ININTERRUPTA COM
MOVIMENTOS
CICLICOS

40 -45

46 - 50

11-E
10 - MB
09-B
08 -R

07 -1

09 - MB

15
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Ol FAIXA ETARIA 01 MEIO SUGADO
" 07 -R

06 - |
09-E

51-55 08 - MB

05-1

Execugéao dos Exercicios constantes no TAF

02 - FLEXAO DE BRAGO

0" .....

MENGAO
~ FAIXA ETARIA | R B MB | E
| 18-25 11 12 13 14 15
A s | 10 11 12 13 | 14
B | 34-39 | 11 | 10 11 12 13
| 40 - 45 08 09 10 11 12
46 - 50 06 07 08 09 10
51- 55 04 05 06 07 08

Execucdao dos Exercicios constantes no TAF

f

03 - ABDOMINAL REMADOR
ol MENCAO
FAIXA ETARIA I R B MB E
A  18-25 | 16 17 | 18 19 20
26 -33 15 16 17 18 19
34 -39 14 15 16 17 18
B {48 ) = | B = 16 7
46 - 50 12 13 14
11 F 15
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03 - ABDOMINAL REMADOR |
MENCAO

oll

51-55 | 09 | 10 | 11 12 13

Execugdo dos Exercicios constantes no TAF

) — .
| MENGAO I
" FAIXA ETARIA I | R B MB E
18-25 | 1600 1650 1700 1750 | 1800
A o633 1850 1600 1650 1700 | 1750
‘; 34-39 | 1500 1550 1600 1650 | 1700
B 4045 | 1450 | 1500 1550 1600 | 1650 |
46-50 | 1400 | 1450 1500 | 1550 | 1600 |
' 51-55 | 1300 & 1350 1400 | 1450 | 1500

Execugéao dos Exercicios constantes no TAF

Obs: Para os Pessoas com Deficiéncia serdo desenvolvidas atividades
diferenciadas conforme o grau de necessidade do aluno policial.
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Art. 2° — Este regulamento entrard em vigor na data de sua assinatura.

REGISTRE-SE, PUBLIQUE-SE E CUMPRA-SE.

Diretoria da Academia de Policia Civil

Delegado de Poli
DIRETOR DAOACA

Investigadgr de Policia Civil
Gerente do Centro de Educacgdo Fisica da ACADEPOL/PJC
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