ESTADO DE PERNAMBUCO
POLICIAMILITAR

QUARTEL DO COMANDO GERAL

TERCA-FEIRA - RECIFE, 28 DE JUNHO DE 2016 - SUNOR N° G 1.0.00.022

SUPLEMENTO NORMATIVO

Para conhecimento desta PM e devida execucdo, publico o seguinte:

12PARTE
| — Leis e Decretos

(Sem Alteracéo)

2PARTE

11 — Normas Internas

1.0.0. PORTARIANORMATIVADO COMANDO GERAL
N° 219, de 27 JUN 2016

EMENTA: Aprova o novo Teste de Aptiddo Fisica para Curso de Operagoes
Policiais Especiais (COPE) e Curso Intensivo de Operagoes e
Sobrevivéncia em Area de Caatinga (CIOSAC)

O Comandante Geral, no uso de suas atribui¢des previstas no Decreto n® 10.932, de
08 NOV 85 e suas alteragdes, objetivando disciplinar, padronizar e regulamentar os critérios a
serem adotados em Teste de Aptidao Fisica voltado para cursos realizados na Corporagéo,
mediante estudos e testes experimentais realizados e nova proposta apresentada pelo Centro de
Valorizag&o Integral do Policial Militar (CVIPM).

RESOLVE:

I - Aprovar as normas para o Teste de Aptidao Fisica para Curso de Operagdes
Policiais Especiais (COPE) e Curso Intensivo de Operacfes e Sobrevivéncia em Area de
Caatinga (CIOSAC).

Il - Determinar que o referido Teste de Aptiddo Fisica passe a ser adotado para o0s
exames de ingresso dos candidatos (a) a0 COPE e ao CIOSAC.

Il - Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicagdo, ficando revogadas as
disposi¢cdes em contrario.

QUARTEL DO COMANDO GERAL DA PMPE
Praga do Derby s/n°, Derby, Recife-PE CEP 52.010-140 Fones (081) 3181-1320, Fax 3181-1002,
E-mail pmpe_acg@yahoo.com.br ou pmpeacg@bol.com.br
“Nossa presenca, sua Seguranca!”
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_ NORMAS DO TESTE DE
APTIDAO FISICAPARA O COPE -12CIOE

1. DAAPRESENTACAO

1.1- As presentes normas estabelecem pardmetros e critérios para a realizacdo do
Teste de Aptidao Fisica para cursos na Policia Militar de Pernambuco, visando o ingresso no
Curso de OperacBes Policiais Especiais (COPE) e Curso Intensivo de Operacdes e
Sobrevivéncia em Area de Caatinga (CIOSAC), de acordo com o estabelecido no Edital de
inscri¢do dos referidos Cursos.

1.2- O Teste de Aptidao Fisica, a que se referem estas normas seré aplicavel para o
sexo masculino e feminino, conforme as aptiddes necessarias para que os candidatos (a)
realizem as atividades curriculares previstas no Curso.

2. DAS PROVAS COMPONENTES DO TAF
2.1- O teste de aptiddo fisica sera composto por 11 (onze) provas:

12, Abdominal com pernas flexionadas;
22, Flexao na barra fixa;

32 Flutuacéo na agua;

42, Shuttle Run;

52 Natagao;

62. Salto vertical;

78. Salto em distancia;

82. Subida na corda;

92, Travessia no portico;

102, Corrida de 100 m rasos;
112 Corrida de 3.200 m;

2.2- O teste devera prioritariamente ser realizado na seguinte sequéncia de provas:
1° Dia: 18 28 3% e 4% provas; 2° Dia: 5% 6% e 72 provas; 3° Dia: 82 9% e 102 provas; e 4° Dia:
112 prova.

2.3- A sequéncia estabelecida acima sé serd alterada pela Coordenagdo do COPE
ou CIOSAC sob motivos justificados e com autorizacdo do Comandante da 1* CIOE ou
Comandante do BEPI, em conjunto com o Chefe do CVIPM.

3. DOS INDICES

3.1- Para ingresso no COPE e CIOSAC, o candidato (a) seréa obrigado a obter, por
prova, os indices minimos abaixo especificados:

PROVA INDICE
1. Abdominal com pernas flexionadas. Minimo de 50 repeti¢des em 01 min.
2. Flex&o na barra fixa. Minimo de 10 repeti¢des s/ tempo.
3. Flutuagdo na agua. Minimo de 30 min.
4. Shuttle run. Maximo de 10,5 seg.
5. Natacdo. 200 (duzentos) metros em no maximo 05 min.
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PROVA INDICE
6. Salto vertical. Minimo de 45 cm.
7. Salto em distancia. Minimo de 04 (quatro) metros.
8. Subida na corda. 06 (seis) metros.
9. Travessia no portico. Completar a travessia.
10. Corrida de 100 metros rasos. Maximo de 15 .
11. Corrida de 3.200 metros. Méaximo 14 min 30 s.

Tabela 1

3.2- Seré considerado inapto e consequentemente reprovado no teste, o candidato
(a) que ndo obter o indice minimo em qualquer prova, Uma vez inapto em qualquer prova, nao
sera permitido ao candidato participar das provas subsequentes. Sera considerado apto, e,
consequentemente aprovado no teste, o candidato (a) que obtiver os indices estabelecidos para
cada prova, conforme tabela 1 do item 3.1, sendo, respectivamente, os indices da corrida de
3.200 metros e da natag&o os critérios de desempate, ou seja, ambas séo de carater eliminatorio
no indice minimo e classificatério para os aprovados.

4. DA EXECUCAO DAS PROVAS DO TESTE DE APTIDAO FiSICA
4.1 - ABDOMINAL COM PERNAS FLEXIONADAS
4.1.1 - CONDICOES DE EXECUCAO

- Partindo da posicdo de decubito dorsal, as pernas devem estar flexionadas com
joelhos em um angulo de aproximadamente 45°, os antebracos cruzados sobre a face anterior
do térax e as palmas das maos ficam sobre a face anterior dos ombros. Os pés ficam colocados
um ao lado do outro com a abertura préxima a dos ombros. Os pés sdo seguros por outra
pessoa da comissdo de avaliagdo para manté-los em contato com a area de teste, com as
plantas dos pés voltadas para baixo e as mdos devem permanecer em contato com 0s ombros
durante toda a execucdo. A partir da posicao inicial, acima descrita, realiza-se um movimento
de contracdo da musculatura abdominal, elevando o tronco ao mesmo tempo em que se
elevam os cotovelos até o nivel em que ocorra o contato destes com as coxas, sendo esta area
de contato aquela que vai da metade da coxa até os joelhos, enquanto se mantém as palmas das
maos em contato com os ombros, e depois retorna a posicao inicial, até que toque a area de
teste pelo menos com a metade superior das escapulas (parte superior das costas). O candidato
(a) deveré realizar o numero de repeti¢des em um tempo maximo de 60 segundos. Durante a
realizacdo do exercicio, o executante devera fixar o olhar a frente e evitar tensdo no pescoco,
mantendo-o mais relaxado possivel. Deve-se realizar este exercicio em um local confortavel,
como colchonete, tatame ou gramado. O candidato (a) devera estar trajando o uniforme de
educacéo fisica de sua OME.

4.2 - FLEXAO NA BARRA FIXA
4.2.1 - CONDICOES DE EXECUCAO

- Esta prova ndo tera limite de tempo, devendo ser realizada a quantidade minima
na tabela respectiva. A barra deverd ter aproximadamente 2 (duas) polegadas de didmetro. A
partir da posicéo inicial, dependurado na barra com os bracos estendidos (sem tocar no chdo),
deverd realizar a flexdo dos cotovelos ultrapassando a linha do queixo acima da linha superior
da barra, retornando a posicdo anterior. A cabeca devera permanecer voltada para frente. As
méos deverdo estar em pronacdo (polegares voltados para dentro). Durante a execugéo, deve-
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se manter o corpo retesado, como se houvesse uma linha reta partindo do calcanhar até o
ombro, ndo sendo permitido balanceios, flexionar os joelhos e cruzar as pernas. Apos
ultrapassar a linha superior da barra fixa, o candidato (a) devera retornar a posicéo inicial com
as maos ligadas a barra e bracos totalmente estendidos, onde serd contada cada repetigdo,
conforme observacdo do avaliador, sendo o total de repeti¢des a quantidade realizada desde o
momento em que o candidato (a) se ligou a barra e se desligou da mesma. O candidato (a)
deverd estar trajando o uniforme de educagdo fisica de sua OME.

4.3 - FLUTUACAO NA AGUA
4.3.1 - CONDICOES DE EXECUCAO

- O teste seré realizado de forma coletiva, tendo o candidato (a) que estar trajando
o uniforme 4° A (equivalente para as demais Forcas), com coturno, sem cobertura, sem cinto
de guarnicdo. Para alcangar o indice previsto o candidato (a) deverd permanecer com o tronco
na vertical com a cabega fora d’agua, com a superficiec da mesma na altura mediana do
pescogo. Os bracos e as pernas podem se mover para manter 0 corpo na posi¢éo vertical. Caso
seja verificado que o candidato (a) esta atrapalhando de forma proposital a execucdo de outro
concorrente, este sera eliminado do exame.

4.4 -SHUTTLE RUN

4.4.1 - CONDICOES DE EXECUCAO

- O candidato (a) coloca-se em afastamento antero-posterior das pernas, com o pé
anterior o mais proximo possivel da linha de saida. Através de comando sonoro ou de voz o
candidato (a) inicia o teste com o acionamento concomitante do crondémetro. O candidato (a)
em acdo simultanea, corre a maxima velocidade até os blocos dispostos eqidistantes da linha
de saida a 9,14 m (nove metros e quatorze centimetros) de distancia. L4 chegando, pega um
dos blocos e retorna ao ponto de partida, depositando esse bloco atras da linha. Em seguida,
sem interromper a corrida, vai a busca do segundo bloco, procedendo da mesma forma. Ao
pegar ou deixar o bloco, o candidato (a) terd que cumprir uma regra basica do teste, ou seja,
transpor pelo menos um dos pés as linhas que limitam o espaco demarcado. O bloco ndo deve
ser jogado, mas sim, colocado ao solo, de modo que ele fique estatico com a mesma face que
tocou o solo. O crondmetro é travado quando o candidato (a) coloca o ultimo bloco no solo e
ultrapassa com pelo menos um dos pés a linha final. Caso algo de fortuito ou de forca maior
atrapalhe a execucdo da prova, o candidato (a) tera outra oportunidade de realizar a avaliagao.

4.5 - NATACAO
4.5.1 - CONDICOES DE EXECUCAO

- O teste sera realizado em uma piscina de 50 metros, nado livre (qualquer estilo).
Os candidatos (a) deverdo apresentar-se com trajes apropriados a atividade, maid (peca Unica)
para as mulheres e sunga para os homens, ambos na cor preta, ndo poderéo utilizar quaisquer
equipamentos que os favorecam durante o teste, exceto os seguintes: touca, oculos, protetor
auricular e clip nasal, que serdo opcionais. Em nenhum momento seré autorizado ao candidato
(a): utilizar as raias para seu deslocamento, ou mesmo para se apoiar (descansar), e
impulsionar com 0s pés ou maos as bordas (exceto no inicio do teste e ao atingir a borda
contraria) ou o fundo da piscina, nestes casos os candidatos (a) serdo desclassificados. Posicao
inicial: o candidato (a) podera iniciar o teste fora ou dentro da piscina e, neste ltimo caso, po-
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derd utilizar a parede da piscina para dar impulso inicial, Inicio do teste: serd comandado
“atencdo candidatos (a)”, “as suas marcas”, e entdo sera acionado um silvo curto de apito,
guando todos deverdo iniciar o teste. Término do teste: sera considerado concluido quando o
candidato (a) tocar com qualquer parte do corpo a borda de chegada da piscina, no caso dos
que atingirem o indice de aprovacao, e através de um silvo longo de apito para os que ndo
atingirem o indice.

4.6 — SALTO VERTICAL
4.6.1 - CONDICOES DE EXECUCAO

- Na impulséo vertical sem auxilio dos membros superiores (MMSS), o candidato
(@) coloca-se em pé, calcanhares no solo, pés paralelos, corpo lateralmente a parede com 0s
MMSS elevados verticalmente. Considera-se como ponto de referéncia a extremidade mais
distal das polpas digitais da mdo dominante comparada a fita métrica. Apés a marcacdo do
ponto de referéncia na fita métrica, o candidato (a) afasta-se, no sentido lateral, ligeiramente
da parede, para poder realizar o salto, mantendo-se no entanto com os MMSS elevados
verticalmente. Obedecendo 0 comando sonoro para executar o assalto, o candidato (a) salta
tendo como objetivo tocar as polpas digitais, da mdo dominante, que deverdo estar marcadas
com po de giz ou magneésio, no ponto mais alto em que alcancar na fita métrica. O salto ndo
podem ser precedido de marcha, corrida ou outro salto, ou ainda de movimentag&o dos bracos,
sob pena de invalidagdo do teste. O candidato (a) tera 03 (trés) chances de executar a prova.
Deve-se dar um intervalo de no minimo 03 min entre cada salto.

4.7 - SALTO EM DISTANCIA
4.7.1 - CONDICOES DE EXECUCAO

- Para esta prova, poderd ser utilizada qualquer técnica ou estilo, devendo a
impulsdo ser realizada com apenas uma das pernas, sem auxilio de qualquer outro meio. A
medicdo da distancia sera feita a partir da tdbua ou marca de impulsdo, até o local da queda,
onde serad considerada a parte do corpo, que tocar a area de teste, mais proxima do ponto de
inicio da marcagdo, no momento da queda. Sendo obrigatoria a impulsdo exatamente antes da
marca de impulsdo ou (antes ou em cima) da tdbua de impulsdo (quando existir). Cada
executante podera realizar esta prova em trés tentativas, devendo ser registrado o salto valido
com maior indice. O candidato (a) devera estar trajando o uniforme de educacdo fisica de sua
OME.

4.8 — SUBIDA NA CORDA
4.8.1 - CONDICOES DE EXECUCAO

- Esta prova sera realizada com calca do 4° A, camisa interna da OME do
candidato (a) e coturno. A subida deverd ser executada somente com o auxilio das maos,
devendo se posicionar em pé de frente para a corda, com as duas maos na altura do queixo, até
a ordem de inicio do avaliador. O candidato (a) deve iniciar a execucdo perdendo o contato
com o solo sem saltar, subindo sem 0 uso das pernas até chegar ao topo, onde poderd, neste
caso, usar das pernas para manter-se na posi¢do e entdo, tocar com uma das maos no marco
indicado pela comissdo de avaliagcdo. Ap6s tocar no marco, o avaliador confirmara o alcance
ou ndo do indice, podendo o candidato (a) descer com o auxilio das pernas.
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4.9 - TRAVESSIA NO PORTICO
4.9.1 - CONDIGOES DE EXECUGCAO

- E a prova onde o candidato (a) devera atravessar de um lado ao outro do portico,
caminhando com corpo ereto e bragos abertos na altura dos ombros. No transcorrer da
travessia o avaliador deverd dar ao menos uma ordem ao candidato (a) para que ele pare, dé
uma volta de 360° e olhe para baixo, para que seja verificado se o candidato (a) possui
panico em altura. O candidato (a) devera trajar o uniforme de educacéo fisica de sua OME.

4.10 - CORRIDA DE 100 METROS RASOS
4.10.1 - CONDICOES DE EXECUCAO

- Sera realizada com partida ap6s o sinal do avaliador, tendo o candidato (a) que
percorrer a distancia de 100 m rasos dentro do indice especificado, marcado com crondmetro,
com linha de saida e chegada demarcada pela comissdo da avaliagcdo. O candidato (a) devera
estar trajando o uniforme de educag&o fisica da OME.

4.11 - CORRIDA DE 3.200 METROS

- Sera realizado com partida livre, podendo o executante, eventualmente, também
caminhar durante a prova. A partir do inicio da prova ndo serd permitido sair da pista, até a
conclusédo do percurso. Caso ndo conclua a prova, o candidato (a) sera considerado inapto. A
tomada de tempo devera ser feita através de cronbmetro ou reldgio digital em minutos e
segundos.

5. DAS PRESCRICOES DIVERSAS

5.1- Somente por motivo de forca maior, a critério do 6rgdo responsavel pelo
exame, as provas previstas para um dia poderdo ser suspensas, devendo ser realizadas em data
posterior, mantidas validas todas as provas ja realizadas.

5.2 - A Coordenacdo do COPE ou CIOSAC, podera realizar testes fisicos
complementares de carater técnico especifico para ingresso nos referidos cursos.

5.3- Somente serd julgado apto e aprovado no teste fisico o candidato (a) que
realize todas as provas previstas e obtenha o indice minimo exigido em todas elas.

5.4- O candidato (a) que deixe de realizar qualquer prova ou que ndo atinja o indice
minimo previsto, seré julgado inapto e, em consequéncia, reprovado no teste fisico.

5.5- A Comissdo de Avaliacdo deverd ser presidida por Oficial do Centro de
Valorizagdo Integral do Policial Militar, devendo a Coordenacdo do COPE ou CIOSAC
acompanhar e dar o suporte necessario a execucao do TAF.

5.6- Nao sera permitido o uso de meios, pecas, equipamentos ou artificios que
visem & melhoria do desempenho do candidato (a), tais como: sapatilha de prego, aparelho que
auxilie a impulséo, ajuda de pessoas alheias ao teste ou de outro candidato (a), acompanhando,
por exemplo, durante a corrida ou de outra forma que caracterize ajuda externa.

5.7- Podera ser realizado, por amostragem, exame antidoping com os candidato (a).
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5.8- Seré desclassificado o candidato (a) que deliberadamente provoque em outro
candidato (a), prejuizo na realizacdo dos testes, que comprometam o seu resultado.

5.9 - Os casos omissos serdo decididos pelo Centro de Valorizagcdo Integral do
Policial Militar em conjunto com o Comandante da 1 CIOE ou Comandante do BEPI e com o

devido assessoramento técnico da Diretoria de Ensino, Instrucdo e Pesquisa. Carlos Alberto
D'Albuquerque Maranhdo Filho — Cel QOPM Comandante Geral.

3FPARTE

111 — Normas Externas

(Sem Alteragéo)

ALEXANDRE FREITAS FERREIRA - TC QOPM
Ajudante Geral

CONFERE:

DEMETRIO JOSE SOARES DE LIMA - MAJ QOPM
Secretafio Geral -



