ANEXO E

Regulamento das provas fisicas para admissdo ao Curso de Formagao de Chefes de Policia

da Policia de Seguranga Publica

1 —Opresenteregulamentodefine asmodalidades, as condi¢oes especificasderealizagao e os
parametros de avaliagéo das provas fisicas a realizar pelos candidatos aos concursos de
admissaoaoCursode Formagaode Chefesde Policiada Policiade Seguranga Publica.

2 — As provas fisicas consistem na execugéo dos seguintes exercicios:

Corridade 100 m planos;

Saltodo muro, sem apoio;

Flexdes de bragos na trave para os candidatos masculinos;
Extensdes de bracos para os candidatos femininos;
Flexdes do tronco a frente;

Corrida de 1000 m planos;

3 — Na execucéo das provas fisicas devera ter-se em atencéo o seguinte:

As provas sao prestadas no mesmo dia e pela ordem referida no numero anterior;

Antesdoinicio daprova e dos diversos exercicios, os candidatos serdo elucidados pelo
juri sobre as condicdes da sua realizacao e demais disposicao da prova e suas
consequéncias;

Entre cada dois exercicios é concedido a cada candidato um descanso de cinco
minutos, pelo menos,bem comoentre astentativasparaacorridade 100mplanose
para as flexdes do tronco a frente. Entre o exercicio de flexdo do tronco afrente e a
corrida de resisténcia, o descanso é de, pelo menos, dez minutos;

Todos os exercicios atras citados sao eliminatérios, desde que naoexecutados nas
condicoes exigidas, sendo o candidato excluido do concurso logo que deixe de realizar
um deles, esgotadas as tentativas permitidas;

Cada candidato devera fazer-se acompanhar do seguinte material de ginastica,
necessario para a realizacao das provas:

Camisola;

Calcdes;

Sapatos de ginastica;

Fato de treino (facultativo).

4 — Os tempos maximos permitidos para a execugao de cada prova sao os seguintes:

Corridade 100mplanos.....
Saltodo muro sem apoio
Flexdes de bracos natrave....
Extenséesdebragos.........
Flexdesdotronco afrente (457)

Corridade 1000mplanos....

Até 20S 29 anos Dos 30 aos 34 Dos 35 aos 39 Dos 40 aos 44 Dos 45 aos 49 Mais de 50 anos
anos anos anos anos

Mas. Fem. Mas. Fem. Mas. Fem. Mas. Fem. Mas. Fem. Mas. Fem.

15,5” 17’ 16,5” 18” 177 18,5” 17,5” 19 18,3” 19,5” 19” 20”

..... 0,90m | 0,70m | 0,80m | 0,60m | 0,70m | 0,50m | 0,60m | 0,50m | 0,55m | 0,45m | 0,50m | 0,40m
4 — 3 — 3 — 3 — 2 — 2 —
— 10 — 8 — 7 - 6 — 5 — 4
20 18 18 16 16 14 15 13 14 12 13 11
450" | 550”7 | 510 610 530" | 630" | 545" | 645" | 610" | 710 7 8
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5 — Exercicios aexecutar:

5.1 — Corrida de 100 m planos:

a) Descrigdo—percorrer adistancia de 100 m numa superficie plana erija;
b) Condicoes de execucao:

Aprovaseraexecutadaemgruposde dois aquatro candidatos;

Na partida sera adoptada a posicao ‘de pé’;

O sinal de partida sera dado pelas vozes ‘Aos seus lugares’, ‘Pronto’ e ‘Parte’ ou
pelas duas primeiras, seguidas de um apito ou utilizagdo de uma bandeirola;

Os candidatos devem, durante a prova, correr namesma pista do inicio ao fim;

Saopermitidasduastentativas, ndocontandoasfalsaspartidascomotentativas;

5.2 — Salto do muro, sem apoio:
a) Descricao—transpor porduasvezes, semtoques ouapoios, ummuro,com0,25m
de espessura e 1,5 m de frente;
b) Condicoes de execucao:

O candidato devera transpor o muro, através de um salto frontal, podendo utilizar
a corrida comobalanco;

Nao poderao ser utilizadas no salto as técnicas de ‘salto de peixe’, de ‘tesoura’, de
‘costas’ ou ‘flop’;

O candidato tem de transpor o muro por duas vezes sem nele tocar;

O candidato dispde de trés tentativas;

5.3 — Flexdes de bragos natrave:

a) Descrigdo— executar as flexdes de bragos natrave;
b) Condi¢des de execugao:

A prova realiza-se huma trave colocada horizontalmente ao solo, que permita a
suspensao dos candidatos sem que estes toquem com os pés no solo;

Inicia—se a prova com o candidato suspenso e imével com os membros superiores
em completa extensao;

Cadaflexao devera ser executada de forma que o queixo do candidato ultrapasse
totalmenteaparte superiordabarra, voltando em seguidaaposigaoinicial;

As flexdes s6 sao consideradas validas quando correcta e completamente
executadas;

Asflexdespodemserexecutadasnaposicaode ‘supinagdo’ou‘pronacao’;

N&o séo permitidas pausas durante o exercicio;

Cada candidato dispde de duas tentativas;

5.4 — Extensdes de bragos para as candidatas femininas:
a) Descricéo:

Na posigéo de deitada facial, com as pernas unidas, maos apoiadas no solo,
procede-se aextensdocompletadosbragcoscomocorpoempranchado;

De seguida, fletem-se os bracos até tocar com o peito no balancé e extensao
completa dos bragos;

Se, durante aexecucao, tocarcom o ventre ou os joelhos no solo, nao estender

completamente os bracos e ndo mantiver o corpo empranchado, arepeticéo
nao seraregistada;

b) Sao permitidas duastentativas;
5.5 — Flexdes do tronco a frente:
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a)

Descricdo — na posicao de sentado, efetuar, em quarenta e cinco segundos, no
minimo, flexdes de tronco a frente;
Condicdes de execugao:

Partindo da posigéo de ‘deitado dorsal’, no solo, com os membros inferiores
fletidos a 90°, as maos atras da nuca, com os dedos entrelagcados e 0s pés
seguros por um ajudante ou num espaldar, tocar com os cotovelos nos joelhos,
através da flexao do tronco a frente;

S sdovalidas as flexdes em que os cotovelos toquem nos joelhos e emque na
extensao do tronco as omoplatas toquem no solo;

N&o séo permitidas repeticdes de flexdes do tronco a frente, com cruzamento dos
cotovelos;

N&osaopermitidasrepeticdes comoscilagdovertical dabaciado candidato;

A contagem é efetuada por cada toque das omoplatas no solo;

Durante o exercicio, os candidatos podem fazer pausas;

Sao permitidas duas tentativas;

5.6 — Corrida de 1000 m planos:

a)
b)

Descricao—percorrer adistancia de 1000 m numa superficie rija e plana;
Condigoes de execugao:

Aprovaseraexecutadaem grupos de quatro ou mais candidatos;

Na partida sera adotada a posicao de pé;

O sinal de partida sera dado pelas vozes ‘Aos seus lugares’ e ‘Parte’ ou pela
primeira e um sinal sonoro ou utiliza¢gdo de uma bandeirola;

Os candidatos poderao correr, apds a partida, junto a ‘corda’, sem a pisar ou
transpor;

E permitida apenas uma tentativa.
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O Diretor Nacional-Adjunto (Log. Fin.)
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