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A eslratégia sem tdtica é o caminho mais lenio para a vitoria.

Tatica sem esiratégia € o ruido antes da derrota.



RESUMO

O planejamento € uma ferramenta de importéncia e potencial imensuravel no que

—

ange ao es
podem maximizar as possibilidades de se alcancar os objetivos almejados.
Geralmente utilizada em ambientes tradicionalmente ligados a Administracdo
organizacional, seja voltado para organizacdes privadas ou publicas, o planejamento
tem atuado na identificacdo de variaveis influenciadoras que podem impactar

negativamente o trajeto até um objetivo principal pré-estabelecido e, minar a

probabilidade de se obter o sucesso
principal, demonstrar através da preparacao fisica voltada para o Teste de Aptidao
Fisica de uma candidata a uma vaga no concurso da Policia Militar do Maranhao do
ano de 2018 a importancia do planejamento na obtencéo de resultados e alcance de
objetivos e, como a mesma € uma ferramenta gerencial aplicavel também em
arios menos tradicionais a Administragao, apresentando resultados relevantes ao
suas metodologias em campos nao familiares, visando identificar sua a versatilidade

e polivaléncia.

Palavras-chave: Planejamento. Resultados. Objetivo.



ABSTRACT

Planning is a tool of immeasurable importance and potential when it comes to setting
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iat can maximize the chances of
desired goals. Generally used in environments traditionally linked to organizational
management, whether directed to private or public organizations, planning has acted
in the identification of influencing variables that can negatively impact the route to a
pre-established main objective and undermine the probability of success desired.

The main objective of this study is to demonstrate, through the physical preparation

far t
Police of Maranh&o in 2018, the importance of planning in obtaining results and
achievement of objectives and, as it is a management tool applicable also in
scenarios less traditional to the Administration, presenting relevant results at the end

of the process and serving as incentive to the study and application of the
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organizacional, ao escritrio formal e as fungbes gerenciais tradicionais ao ambiente
empresarial privado ou da Administragdo publica, pois as atribuicbes do

s
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definir o objetivo e metas, realizar uma analise da situacdo presente e de seus

influenciadores, tragcar um piano de acéo, executar as verificacbes e ajustes
necessarios e continuar o ciclo. Ess
possibilitar que elas sejam realizadas de maneira adequada e levando em
consideracdo aspectos como o prazo, dificuldades, qualidade, seguranca,
desempenho e outras variaveis que possam interferir no decorrer das atividades.

Ao realizar um planejamento, mesmo que simplificado, as chances de se

alcangar um objetivo sdo muit

I
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um carro novo, uma casa ou até mesmo a conquista daquela tao

A]

um concurso publico, muitas vezes podem ser adiados por anos devido ao
planejamento ndo ser realizado de maneira correta, ou pela falta do mesmo, e as
intercorréncias do processo de preparacao terminar por afetar a conquista do
objetivo. O planejamento € um processo ininterrupto e dindmico que se baseia em

tornar realidade um obijetivo futuro.

O aumento da probabilidade de se obter resultados positivos e alcancar
objetivos pré-estabelecidos, esta relacionado com a utilizacdo correta do
planejamento como ferramenta para se atingir objetivos pessoais/profissionais, como
conseguir éxito em um concurso publico, ou o pianejamento serve apenas para
ambientes organizacionais?

Para satisfazer o questionamento anterior, este trabalho por meio de uma
pesquisa descritiva qualitativa analisara os dados obtidos através de observacao,

anotacgbes, mensuracéo e tabulagbes durante a preparagdo de uma candidata do



importancia do planejamento, no contexto da preparacao para o Teste de Aptidao

Fisica (TAF) do concurso da Policia Militar do Maranh&o do ano de 2018, através da
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do alcance do obijetivo principal na execucéo do TAF

O presente trabalho tem como objetivos especificos:

a) ldentificar os exercicios e os indices a serem alcancados na realizacao
do Teste de Aptidao Fisica;
Identificar as forgas e fraquezas da examinada;

e L

(¢]

Melhorar os pontos fracos e implementar os pontos fortes da examinada,;

Q

e) Demonstrar através dos dados colhidos durante o processo, a
importancia do planejamento para a obtencdo de resultados e alcance

de objetivos.

Para se alcancar qualquer objetivo o primeiro passo € planejar, o
planejamento permite visualizar as etapas do trajeto até o ponto a ser alcangado,

facilitando a identificagao dos meios que devem ser utilizados para a obtencao de

principal.

O presente estudo vem mostrar empiricamente o potencial do planejamento
na obtencao de resultados e no alcance de um objetivo principal, no contexto da
preparagéo para o Teste de Aptidao Fisica do concurso da Policia Militar do estado

do Maranhao do ano de 2018, teste este que somente 0s aprovados na primeira

eliminados por nao atingirem os indices estipulados pela banca ou simplesmente por
n&o conseguirem realizar a bateria de exercicios da maneira correta, acarretando o
adiamento ou inviabilizando a t&do sonhada aprovagdo e 0 ingresso na carreira

publica militar, este estudo visa salientar que a utilizagdo correta do planejamento



carater pessoal, profissional e organizacional.

Trata-se de uma pesquisa descritiva, ndo sendo o objeto do estudo

os técnicos
destaca-se o documental, por analisar informacdes nio tratadas anteriormente,

visando obter sentido para o objeto em questdo e, por uma abordagem qualitativa,

~ i o-de.i tatisticos.

Este estudo ¢é dividido em cinco capitulos, sendo respectivamente:
introducao, contendo um apanhado gerai do que seguira durante todo o trabalho,
referencial sobre

relevancia na obtencdo de resultados e alcance de objetivos, metodologia utilizada
na pesquisa, resultados obtidos com o estudo e consideragbes finais acerca da

relevancia deste trabalho.



2 A IMPORTANCIA DO PLANEJAMENTO PARA OBTENC
E ALCANCE DE OBJETIVOS

2.1 Planejamento

resultados e o alcance de obijetivos, é

Planejamento € um processo que seleciona um curso de acao, reorientando um

uma conclusao em si mesmo (BANFIELD, 1962).

Planejamento, segundo (Certo, 200

oportunidades previstas”.

O planejamento é uma ferramenta essencial para se chegar a um ponto pré-

estabelecido, pois planejar consiste no estudo e na escolha de alternativas para se

alcancar um objetivo de forma eficiente e eficaz a partir da situacao atuai. Quando
se deseja alcancar um objetivo o primeiro passo € planejar, delimitando as metas e

resultados necessarios para 0 seu alcance, num processo sucessivo e ininterrupto,
com o monitoramento e avaliacdo dos mesmos.
Ja para (Oliveira, 2006. p. 34):

[...] o desenvolvimento de processos, técnicas e atitudes administrativas, as
guais proporcionam uma situacdo viavel de avaliar as |mpI|cagoes futuras

de decisbes presentes em fungao dos © uulcuvuo empresariais que facilitardo
a tomada de decisdo no futuro, de modo mais rapido, coerente, eficiente e
eficaz[..]
eficaz |...]

Para Chiavenato (2004, p. 152) “O planejamento é a primeira das funcdes
administrativas e é a que determina antecipadamente quais sdo os objetivos a
co

serem atingidos e como alcanca-los”

0 planejamento estratégico em sua elaboracdo possui trés dimensdes
operacionais: o delineamento, a elaboragao e a implementagao. O
delineamento compreende a estrutura metodolégica do processo, bem



como o profissional que irda auxiliar na elaboracdo, podendo ser um
consultor ou um executivo da empresa. A elaboragéo fica com a obrigacao
de identificar as oportunidades e as ameagas do ambiente, avaliar os
pontos fortes e fracos e sua capacidade de retirar vantagens das

oportunidades, explicitar os objetivos e as metas a serem alcangadas e
também desenvolver maneiras para realizagao das estratégias . Enquanto
gue a implementacao envolvera os assuntos organizacionais, o sistema de
informagao, orgamentario, sistemas de incentivos, o ireinamenio e lideranga
necessaria para desenvolver o processo e coloca-lo em pratica.

hY

ortanio, o planejamento € mais do que nunca indispensavei para se

NS

profissional ou de cunh

pessoal, e que nao existe uma padronizacao ou um método Unico e universal para a
elaboracdo do planejamento, cabendo aos seus responsaveis adequarem-no as
necessidades, objetivos, metas, custos e demais variaveis. Entretanto, para coloca-

lo em pratica de forma efetiva, € necessario conhecer bem cada um de seus

2.2 Metas e objetivo

Sobre metas e objetivo, segundo Rodrigues et al (2009), as metas sao
realizaveis em um periodo de tempo (prazo) pré-determinado e, que as mesmas
odem ser
guantitativamente. Ja os objetivos precisam de dados claros, anadlises, informacdes
de confianca e para tanto & necessario a utilizacao de ferramentas de gestao,
pesquisas e indicadores de mercado. Os mesmos podem influenciar diretamente
nas agdes e no processo de tomada de decisdes. Os objetivos também podem ser

1 R [N QL o |

fragados no nistorico
e
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nos anteriores, 0 que gera mais informagdes para

ym suas decisdes futuras. Podendo o obietiv
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compreendido como resultados que podem ser mensurados quantitativamente e
qualitativamente e que, sdo almejados por uma organizagao.

Ainda, segundo Costa (2007), quanto maior a complexidade e o risco
atrelado as metas e ao objetivo, maior sera o desafio para o processo do

planejamento estratégico.



planejamento, quanto mais realistas, claros e tangiveis forem mais acurado o

planejamento sera:

2.3 Atividades laborais

o desenvolvimento das atividades laborais de algumas profissdes se

L 1LIVIUIAdU 1dl ral 1 igutiia ™

Para o

faz necessario passar por uma etapa que avalia as capacidades fisicas dos

simplesmente na sua forma abreviada TAF.

O TAF consiste em uma bateria de exercicios que avaliam a capacidade de
realizar as atividades que sao de carater basico para a fungao, o mesmo pode variar
de acordo com a banca examinadora, instituicao/corporagéo (Policia Federal, Policia

gue 0s mesmos estao saudaveis e podem realizar a bateria de exames.

Atividade fisica é compreendida como qualguer movimento corporal que
acarreta em um consumo caldrico e energético em niveis além dos gastos em
repouso. Assim atividade fisica € tida como importante aliada na preservagao da

alidaA
qualluau

(GLANER, 2002).
Ja aptidao fisica é definida como qualidade biologica referente a capacidade

A Ao vAAa A
T Ut viua, viyuv

de executar movimento especifico, mas requerendo orientacdes e planejamento

apropriado para que se tenha resultados expressivos. Entretanto, ambas propiciarao
efeitos significativos na prevencdo e preservacao da saude (FLAUSINO; ET AL,

2)
;-
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organizagdes, sendo que sua utilizagdo € geralmente voltada para o marketing e
também para o planejamento estratégico, sendo algo nao tao simples de produzir,
nais

apurada dos negocios, pois 0s cam

constante mutagao.

Plano de acdo é uma ferramenta para o planejamento e inspecionar de
atividades. E (til para qualquer tipo de ambiente e pode ser adaptado as mais
diversas formas. Podendo ser utilizado para organizar as mais diversas situacgoes,

mpresarial ou para atividades cotidianas.
2 )
7

€ 0 recurso mais escasso e mais valioso de um executivo. Numa
organizacao seja ela érgéo de poder publico, empresa ou entidade sem fins

|||r\rnh\1r\o a norda An ta N Ainaranta 1lm N dn initil en N3N0
uviatltvvo, a HU'UG UU LU“'HU < IIIUIUIILU UIII rJICI.IIU UU agau OUICI. |||ul|| o liIav

puder determinar de que forma o executivo usa o seu tempo.



analisar e demonstrar a importancia do planejamento, neste caso em especifico,
relacionado ao TAF do concurso da Policia Militar do Maranhao do ano de 2018.

A pesquisa descritiva observa, registra, analisa e correlaciona fatos ou
fendmenos (varidveis), sem manipula-los; estuda fatos e fenémenos do

mundo fisico e, especialmente, do mundo humano sem a interferéncia do
pesquisador.

Para Andrade (2002) a pesquisa descritiva se preocupa em analisar os fatos,
classifica-los e interpreta-los, sem a interferéncia daquele que investiga o objeto do

estudo. Desta maneira o objeto é estudado, mas na&o manipulado pelo seu

investigador.
MiinntAn Aanae nranradimantace tArninnce 11itilizadAe Anctana_ en A Nnrannadimanta
ualiltv auo IJIUUUUIIllUIIlUD LOuilivuo ullllicduuvyo, UGolauva oc v PlU\JUUIIllUIIlU
documental, bibliogréafico e estudo de caso. Ainda segundo (Gil, 2002. p. 43)

A pesquisa documental assemelha-se muito a pesquisa bibliografica. A

difarannn al ntr mha atA ot daa fontacs/En nta A
Uuncicriya €3senciai entre amoas €sia na naiureza Gas |U|||.Uo/|_||\.|ua||l.u a

pesquisa bibliografica se utiliza fundamentalmente das contribuicdes dos
diversos autores sobre determinado assunto, a pesquisa documental vale-
se de materiais que ndo recebem ainda um tratamento analitico, ou que
ainda podem ser reelaborados de acordo com os objetos da pesquisa.

Para Silva e Grigolo (2002), a pesquisa documental se caracteriza pela
verificagdo de materiais que nao receberam nenhum tipo avaliagao profunda. Esse

cientifica.
De acordo com Yin (2005), o estudo de caso € utilizado quando se quer

investigar o como e o porqué de um fenémeno. Sendo o estudo de caso uma
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Para Cervo e Bervian (1983

PV : y

D. ,5) conceituam a pnesqauisa biblioarafica

como sendo a que:

explica um problema a partir de referenciais teo6ricos publicados em
documentos. Pode ser realizada independentemente ou como parte da
pesquisa descritiva ou experimental. Ambos 0s casos buscam conhecer e
analisar as contribuicdes culturais ou cientificas do passado existentes

sobre um determinado assunto, ou tema problema.
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A analise dos dados apresentados nest

uma abordagem qualitativa.
Segundo (Gil, 2002. p. 133):

A analise qualitativa € menos formal do que a andlise quantitativa, pois
nesta dltima seus passos podem ser definidos de maneira relativamente
simples. A analise qualitativa depende de muitos fatores, tais como a
natureza dos dados coletados, a extensdo da amostra, 0s instrumentos de

pequbd e 0S8 pIEbbupUblUb LBUIIbUb que nortearam a IIIVEbLIngdU I"UUE'
se, no entanto, definir esse processo como uma sequéncia de atividades,

que envolve a reducao dos dados. a categorizacao desses dados, sua
Yu TIHIVUIVD uya vauvo, a vailtyuviizayauy UtooTo u oua

interpretacao e a redacao do relatorio.

analise do objeto de estudo nao utiliza instrumentos estatisticos para fundamentar a
analise do problema em questdo, ndo pretendendo enumerar ou mensurar estratos
homogéneos.

Para Denzin e Lincoln (2006), a pesquisa qualitativa € caracterizada por uma
abordagem interpretativa do mundo, assim sendo, 0s pesquisadores estudam o0s
J m seu narios naturais, buscandoc compreender os fenémenos em
termos dos significados que as pessoas a eles atribuem.

A coleta de dados se deu in loco, durante os treinos preparatorios, por meio

de observacédo e anotacdes. Os recursos necessarios para a execug¢ao foram:

e cronbmetro
s notebook

s excell
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feminino, aos 23 anos de idade para o certame da Policia Militar do Maranhao do
ano de 2018.

como: tempo de treino em atividades fisicas anteriores; conhecimento acerca das

exigéncias do edital do concurso sobre a realizagao do Teste de Aptidao Fisica

realizado como pré-requisito para execucao do TAF.

Inicialmente, considerou-se esses fatores para que houvesse a no¢ao sobre
o estado de aptidao fisica da candidata decorrente de atividades fisicas anteriores.
Além disso, foram consideradas nocgbes sobre as formas de execucdao dos
exercicios, exigéncia de tempos, repeticbes e penalidades €, por uitimo, sobre as

condicdes de salide. atestado por exame médico o]l

vvvvvv ¢Oes de saude, atestado 1e esclarece sobre a inexisténcia

de limitagbes fisicas ou patoloégicas que nao apresentam riscos para a candidata
durante os treinos fisicos.
A seguir, o planejamento orientado para o Teste de Aptidao Fisica comegou

a ser elaborado.

4.2 Determinando pontos forte e fracos

Para identificar os pontos fortes e fracos da candidata foi elaborada uma
analise através da Matriz SWOT, onde foi possivel observar as areas que deveriam

ser melhoradas bem como as variaveis que poderiam influenciar na conquista do

A Matriz SWOT possibilita ao gestor perceber quais fatores influenciadores
podem afetar o planejamento, podendo desta forma, adapta-lo da melhor maneira

possivel para atingir os resultados e objetivos estabelecidos. Através de entrevista
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com a candidata foi possivel fazer o levantamento dos iten
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estruturar a Matriz SWOT, conforme mostra a Figura 1.

Figura 1 - Matriz SWOT

® Nao possul vicios de execucao e tempo dos exercicios em solo

* persisténcia e numero de repeticoes

e possiveis-lesdes 1

Fonte: Autor (2018).

Posterior a analise da Matriz SWOT foi realizada uma verificagao das
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4.3 Conhecendo o teste de aptidao fisica

Conhecidos os pontos fortes e fracos da candidata era necessario verificar

0s requisitos colocados no edital de forma a elaborar as necessidades do

treinamento. Essa verificagdo consistiu em levantar questdes sobre a forma de
execucao, tempos, distancias, punicdes e adequacdes para a realizacao do Teste de

Aptidao Fisica dentro dos padrdes exigidos pela banca examinadora.
Conforme o item 10 do edital, serdo convocados para a etapa do Teste de
Aptiddo Fisica aqueles que sao considerados aptos por exame médico e
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odontioidgico, sei
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necessarias para desempenhar as atividades tipicas dos cargos de Soldado e 1°

<

Tenente. Esta etapa consiste em submeter os participantes a quatro provas:

e Flexao de bracos no solo para candidatas do sexo feminino
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e Abdominal para candidatos de ambos 0s sexos

¢ (orrida para candidatios de ambosS 0S Sexo0s

4.3.1 Flexao de bragos no solo para candidatas do sexo feminino

ombros, tronco reto, quadril flexionado, e com joelhos e pés apoiados sobre o solo.

As execugbes iniciardao com sinal do fiscal; a partir deste momento a

candidatia devera flexionar os cotovelos até um anguio aproximado a 90° ou menor e
completada uma repeticao; € vedado o contato do corpo com o solo, exceto das
mao, joelhos e pés.

O tempo para execucado completa das repeticbes € de um minuto, sendo
permitido a candidata realizar pausas se necessario, desde que, seja obedecido o

esticados e com o tronco em um unico prolongamento como ilustra a Figura 2.

O numero total de repeticoes para candidatas do sexo feminino € de doze,
em um periodo de tempo de um minuto; ao esgotar o tempo e ndo forem
completadas o numero de repeticdes exigido pelo edital, a execugdo total sera
considerada invaiida, sendo, ainda, possivei ser concedida uma segunda tentativa.
Repeticdes além do exi

realizadas dentro do tempo.



Figura 2 - Flexdo de bragos seis apoios

Fonte: https://biosom.com.br/blog/atividade-fisica/10-exercicios-fisicos-que-voce-deveria-fazer-todo-
dia-em-casa/

4.3.2 Meio sugado para candidatos de ambos os sexos

Em conformidade com item 10.10.3 do edital, o exercicio se inicia com a
candidata em frente ao examinador, em posi¢cao de sentido; ao soar do sinal sonoro
a candidata devera flexionar os joelhos mantendo os pés proximos até tocar o chao

com ae man ecnalmadae
APAV RN AW 1THICANWY AW w A" SRR REWAN] WY

s por fora das
deverdo ser lancadas para tras até tocar as pontas dos pés no solo
simultaneamente, adotando a posicdo de flexdo de brago e, em seguida, voltar a
flexionar os joelhos, mantendo os joelhos proximos e apoiando as maos no chao e

em seguida retornar a posicao de sentido, sendo assim contabilizada uma repeticao,

g"d
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de repeticoes
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como ilustra

On

1'D

nam para candidatas do sexo feminino é de oito em um
prazo de tempo de um minuto. Para repeticdes abaixo do exigido pela banca e fora
do prazo estipulado, invalidara a tentativa, podendo ser concedida uma segunda.
Repeticao além do numero exigido pela banca ndo serdo consideradas mesmo que

dentro do limite de tempo.
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Figura 3 - Meio sugado

N

N

Fonte: http://aprovataf.com.br/teste-de-meio-sugado/

4 3.3 Abdominal para candidatos de ambos 0s sexos
Conforme item 10.10.4 do edital, a candidata devera se colocar em posi¢ao
completamente horizontal, deitada com o dorso ao solo, com as pernas e bragos

completamente estendidos, a execug¢ao do exercicio se dara no momento do sinal

A candidata devera, entdo, iniciar o exercicio com um movimento unico,
onde as pernas deverao ser flexionadas até a planta dos pés tocarem o chao, o
guadril devera ser flexionado até a posicao sentado e os cotovelos deverao alcancar
ou ultrapassar os joelhos pelo lado de fora do corpo; em seguida as pernas, quadril

Lz

e bragos deverdao ser estendidos até a posigao inicial, com o0 corpo na posi¢ao

Figura 4 ilustra esse movimento.

O numero de repeticdoes exigidas pela banca € de 15 para candidatas do
sexo feminino, com o periodo de tempo de um minuto; repeticdes abaixo do exigido
pela banca e fora do tempo limite invalidardo a tentativa, sendo possivel executar
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Figura 4 - Abdominal remador

Fonte: http://aprovataf.com.br/12459-2/

4.3.4 Corrida para candidatos de ambos 0s sexos

De acordo com o item 10.10.5 do edital, a candidata pode se locomover no
ritmo em que achar melhor, correndo ou caminhando e inclusive podendo parar e
depois prosseguir, conforme mostra a Figura 5. O inicio da prova se dara no
momento do sinal sonoro, ndo sendo informado o tempo que resta para o final da

seu tempo com relogio proprio,

O tempo de prova é de doze minutos, com um percurso de 1.700 (mil e
setecentos) metros para candidatas do sexo feminino; ap6s o término da prova €
recomendado ao participante nao parar bruscamente para evitar um mal subito,

sendo permitido se desiocar transversaimente ao sentido da pista. Sera permitida a
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Figura 5 - Corrida aerébica

4.4 O pianejamenio

A preparacao fisica para o Teste de Aptidao Fisica foi planejada para a
conquista de habilidades necessarias para a execugdo de todos 0s exercicios
exigidos pela banca examinadora.

O levantamento dos exercicios, realizado por meio de leitura do edital’,

ossivel obter uma média constante para a execugéo de
toda a bateria de exercicios conforme mostra 0 Quadro 1, necessaria para o
entendimento da complexidade de aprovacao no TAF, uma vez que muitos
candidatos julgam erroneamente esta etapa com facil.

verificar mais detalhes sobre o que é solicitado na realizagdo do Teste de Aptidao

sivel
Fisica do concurso da PMMA do ano de 2018 no Anexo A deste trabalho.

....... VMICAU /7 A (=10 =11 51




Quadro 1 - Levantamento de indices do Teste de Aptidao Fisica

TESTE DE APTIDAO FISICA PMMA 2018

EXIGIDO PELA BANCA

Exerctcw
Corrida aerébica 1.700 m 12 min 142 m /1 min
Temno

\\\\\\\\\\\\\\\ L \\\\\\\\\\\ . . . \\\\\\\\\
Flexao de bragos 12 reps. 1 min 1 rep. / 5 segundos
Maine si1i0ado 8 rane 1 min 1ran /7 8 ceqaiindos
Vleios sugado 8 reps. 1 min 1 rep./ 7,5 segundos
AlhAaminal ramadar 15 ronc 1 min 1 ran / A eaniindne
AUV Al 1orriauwva LA IUHJ- o 1 IUP- i T \JUSUIIUU\J

Fonte: Autor (2018)

Partindo das exigéncias do edital, aliado com o que fora diagnosticado por
meio da Matriz SWOT, foi, entdo, elaborado o plano de agdo e treinos que se

A~ Al ot aTe o lat =] aT=YP=Yaila =T alsec ~ors
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Quadro 2 - Plano de agao e treino para o Teste de Aptidao Fisica

EXERCICIO METHOS TENPO IDEAL MEDIA - IDEAL

CORRIDA 170 m/ 1min.

segindos

\

ATE 12 reps —
REGULAR

trepl4 2
nd

ATE 8 reps -
REGULAR

EXERGICIO REPETICOES I MEDIA = IDEAL

EAI

ABDOMINAL 20 reps I 1.rep./.3.segundos
R

ATE 15 reps —
REGULAR

Fonte: Autor (2016).
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A primeira semana servi

matriz SWOT, iniciou-se a preparacdao pelo identificado no campo de forgas,

aproveitando o fato da candidata ndo possuir vicios de execug¢ao nos exercicios por
................ Al Aanta Ffavimma fal maAanaihiial dralhallaa Tt~ i P N o P
UIIUIILagaU cquwuuaua, ucola Ivillia vl puossivel avall |a| iniciaimente com O0Ss
conceitos basicos de execucdo dos movimentos de solo, focando em incutir a
maneira e técnica correta de realiza-los, aliando aos aspectos da persisténcia e boa

A respeito dos aspectos elencados no campo das fraquezas identificadas,

trabalhando a parte de resisténcia muscular com movimenios basicos voltados para

as areas foi ocasionada pelo periodo em que a candidata esteve sem realizar
atividades fisicas.

Sobre as ameacas, para evitar possiveis lesées o0s treinos foram
intercalados, sendo um dia de treino sobre todas as modalidades exigidas na

(5 semanas) e, ainda assim, treinar o suficiente para adquirir as aptidoes
necessarias em todos 0s exercicios.

Os treinos foram realizados no bairro Angelim. Os treinos de corrida foram

remador.

Para minimizar os riscos, os treinos foram realizados apenas apds a
realizacdo dos exames médicos e odontolégicos que, atestaram que a candidata
estava apta a realizar atividades fisicas e nao possuia nenhuma limitagao fisica ou
patoldgica que pudesse apresentar riscos a sua saude ol

posteriormente, durante a execugao da etapa do TAF.



primeira semana de adaptagdo n&o foi mensurada, pois ndo traria resultados
expressivos, devido terem sido trabalhados neste perl'odo apenas conceitos de

e identificacdo de variaveis influenciadoras ao planejamento, sendo denominada

i C

SEMANA 0. A partir das semanas seguintes, o desempenho de cada exercicio foi

quatro leituras de desempenho, sendo denominadas SEMANA 1 a SEMANA 4.

A mensuragao dos resuitados obtidos com o0 planejamento levou em

periodo de treinos e, para efeito de interpretacdo dos resultados explicitados pelos
graficos, adotou-se sistema de cores conforme mostrado no Quadro 3.

Quadro 3 - Sistema de cores para avaliacdo de resultados e desempenho

\ \

Fonte: Autor (2016)

A mensuragdo obtida com os treinos de corrida aerobica esta apresentada
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Grafico 1 - Gréfico de desempenho de corrida

CORRIDA DE 1.700 METROS - TEMPO MAXIMO DE 12 MINUTOS
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Fonte: Autor (2016).

Ao longo de quatro semanas observou-se uma clara melhora do
desempenho no exercicio de corrida aerdbica, com a diminuigdo do tempo, obtendo-

se os resultados esperados para esta area, sendo:

A mensuracdo dos resultados obtidos com os exercicios de solo também
mostrou que houve melhora significante dos indices estabelecidos para verificagdo
de desempenho ao longo das quatro semanas de preparacdo, sendo apresentados
conforme o Grafico 2, Grafico 3 e Gréfico 4.



Grafico 2 - Grafico de desempenho de flexao de bracos
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Fonte: Autor (2016).

Para os resultados obtidos com os treinos de flexdo de bragos:

e SEMANA 1: 6 repeticbes, considerado como ruim.

e SEMANA 2: 9 repeticoes, considerado como ruim.

—AAARIA A~ a4

e SEMANA 3: 15 repeticbes, considerado como bom.
7

e SEMANA 4: 1

IVIZ ANy T




Grafico 3 - Grafico de desempenho de meio sugado

I

MURERD DE REPETHOES

Fonte: Autor (2016).

Para os resultados obtidos com os treinos de meio sugado:

e SEMANA 1: 8 repeti¢des, considerado como regular.
e SEMANA 2: 13 repeti¢Oes, considerado como bom.
e SEMANA 3: 13 repeticoes, considerado como bom.

e SEMANA 4: 14 repeti¢cOes, considerado como excelente.
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Grafico 4 - Gréfico de desempenho de abdominal remador

SOES

SERAMNA Y SEMANA 4

1E

MURERD DE REPETICOES

ABDOMINAL REMADOR

Fonte: Autor (2016).

e SEMANA 4:20 repetig()es, considerado como excelente.

Ao final das cinco semanas de treinos, os resultados obtidos foram melhores
do que era esperado, levando em consideracao os fatores identificados através da
Matriz SWOT, que poderiam afetar negativamente o alcance de bons resultados e o
consecutivo alcance do objetivo final — a aprovacédo na etapa do Teste de Aptidao

e I P g V-

8 —, principalmente a respeito do periodo

Os treinos preparatérios se iniciaram no dia 05 de Fevereiro de 2018 e se
encerraram no dia 02 de Marc¢o de 2018, sexta-feira, com o Ultimo treino do periodo
disponivel, sendo o TAF realizado no dia 04 de Margco do mesmo ano, com

resuitados considerados exceientes. Nos exercicios de soio a candidata reaiizou
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desempenhos para esta etapa, sendo exigido apenas o0s indices minimos

y ST A ARG a L HaLLT

para a proxima etapa do concurso, o curso de formacgao, realizado na Academia de
Policia Militar do Maranhao.

n ~ AN Aria Ao
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permite identificar os passos que podem aumentar as possibilidades de se obter o
-~ Sucessoamejpgdo. ——— — — — — — 0 00o—/—20—o0—0o—000
Para Maximiano (2004), o planejamento pode ser compreendido como a

atividade de se determinar um estado futuro e de definir os caminhos que ievaréo a

IO o)

tendo como atributo, a existénci
Segundo Stoner (1985):

de opcdes sobre como concretizar tal fato.

[...] os planos permitem que a organizacdo consiga e apliqgue os recursos
necessarios para a consecucdo de seus objetivos, os membros da
organizagdo executem atividades compativeis com os objetivos e os
métodos escolhidos, e o progresso feito rumo aos objetivos seja
acompanhado e medido, para que se possam tomar medidas corretivas se
o ritmo do progresso for insatisfatorio.



o planejamento voltado para a preparacao do Teste de Aptidao Fisica do concurso
da Policia Militar do Estado do Maranhdo realizado durante o ano de 2018,

e m T
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resuitados estes que mostram a importa

futuro desejado.

Sendo parte fundamentai para o ingresso na Academia de Poiicia, onde é
raalizadn o cliren de formaec3dn doe narticinantae do cortame alie foram anrnvadne
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em exame objetivo e tiveram bom aproveitamento no Teste de Aptidao Fisica,
atingindo os indices estipulados pela banca examinadora, o TAF se mostra parte
essencial do processo do certame, sendo de extrema relevancia a preparagdo com

antecedéncia concomitantemente com os estudos para o exame objetivo para

visam identificar as capacidades fisicas dos participantes que foram aprovados na
primeira etapa do concurso, os testes fisicos geralmente constituem atividades que
sao de carater basico para o exercicio da atividade policial, 0 mesmo pode variar de

acordo com a banca examinadora, instituicao/corporacao (Policia Federal, Policia

Para que o candidato possa realizar o TAF, além de ser aprovado no teste
objetivo, 0 mesmo deve apresentar a conclusao de um exame médico que autorize
sua participacao na bateria de exames fisicos, 0 exame médico serve para identificar
a situacdo de saude dos participantes e identificar antes da realizacdo do TAF
possiveis patoiogias e/ou limitagcdes fisicas que coloquem em risco a integridade
fisica e a jetivam adentrar na corporacao da Policia Militar do
Estado do Maranh&o.

No entanto, somente o parecer médico a respeito da auséncia de limitacoes
fisicas e patolégicas ndo é o suficiente para garantir que os participantes estejam

seguros fisicamente para realizar a bateria de testes fisicos exigida pela banca.
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participantes vieram a 6bito, um participante do sexo masculino e uma do sexo

feminino, além de inumeras ocorréncias de participantes que precisaram de
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Pode-se depreender dessa situacdo, que apesar de o exame de aptidado

fisica, realizado por médicos ser importante e capaz de identificar aqueles que
realizar o TAF por sua condigao, por si sé , representar risco fisico ou de vida para o
candidaio durante a execugcdo das atlividades necessdrias para ingresso na
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do certame, considerados aptos e saudaveis, estdo eximidos de riscos, isto devido
ao fato de o parecer médico ndo poder aferir se os candidatos considerados aptos,
estao condicionados para o esforco ao qual serdo postos a prova, por este motivo o

planejamento se apresenta como um importante aliado, ndo somente para se

do certame e que, também sera de grande valia na préxima etapa, o curso de
formacao realizado na Academia de Policia.
O administrador possui a capacidade de perceber variaveis e situagbes que

devem ser contornadas, trabalhadas ou mesmo adaptar-se a elas para conseguir

devido as suas habilidades gerenciais, que permitem a este profissional tracar
diretrizes que sdo essenciais para a conquista de objetivos em qualquer situagéo
gue requeira suas expertise gerencial.

Ao executar sua funcdo, o profissional de administracdo estabelece as
estratégias necessarias de acordo com diagnésticos realizados sobre situagbes que

e
determinando os recursos considerados cruciais

G

sao apresentadas a ele,
sua execugdo, inova, supera obstaculos e incrementa a competitividade
(CHIAVENATO, 2003). O planejamento € uma importante ferramenta gerencial que,
permite ponderar sobre as variaveis existentes em um determinado cenario e

potencializar as possibilidades a disposicdo do administrador, sendo possivel



pode colaborar com a seguranca e na probabilidade de se atingir o desempenho

esperado, reduzindo as incertezas.
Faau
concluindo-se que o planejamento € uma importante ferramenta com potencial real,

ndo sendo sua aplicabilidade restrita ao ambiente organizacional tradicional,

alcancar objetivos, sejam eles organizacionais, pessoais e/ou profissionais.

A importancia deste trabaiho esta no faio de o mesmo apresentar e reforgar

ferramentas, contribuindo para motivar novos estudos que possam explorar ainda
mais novas e diferentes aplicabilidades de ferramentas gerenciais e em campos
menos tradicionais, que reforcem ainda mais a importancia e abrangéncia de

atuacao da Administracao.
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10 DO TESTE DE APTIDAO FiSICA
10.1 Os candidatos considerados aptos nos exames médicos e
odontolégicos serdao convocados para o teste de aptidao fisica.

10.1.1 Os candidatos nao convocados para o teste de aptidao fisica estarao

10.2 O teste de aptidao fisica, de carater eliminatorio, visa avaliar a
capacidade do candidato para desempenhar as tarefas tipicas dos cargos de 1°
Tenente e de Soldado.

10.3 O candidato sera considerado apto ou inapto no teste de aptidao fisica.

C)
~n

1 O teste de aptidao fisica consistira em submeter o candidato a quatro provas: a)

fles

Q

x0s masculino e feminino): b) meio sugado (sexos

Xao
(a0 0); b) 1 sugado (Sexos

('D

e bracos no sol

o
m
®
o)

masculino e feminino); ¢) abdominal remador (sexos masculino e feminino); d)
corrida aerodbica (sexos masculino e feminino).

10.5 No momento da identificagdo, o candidato recebera um numero, que
devera ser afixado em sua camiseta e ndo podera ser retirado até o final do teste de
id&o fi

10.6 O candidato devera comparecer em data, local e horario a serem
oportunamente divulgados em edital especifico, com roupa apropriada para a pratica
de atividade fisica, munido de atestado médico especifico para esse fim, original ou
cOpia autenticada em cartério, emitido nos ultimos 30 dias anteriores a realizagao do
teste.

10.7 No atestado médico devera constar
esta apto a realizar a avaliacao de capacidade fisica deste concurso.

10.8 O candidato que deixar de apresentar o atestado médico, ou
apresenta-lo em desacordo com o subitem

10.7 deste edital, sera impedido de realizar o teste de aptidao fisica, sendo

10.9 O atestado médico devera ser entregue no momento de identificacao

e

do candidato para a realizagdo do teste de aptidao fisica. Nao sera aceita a entrega

de atestado médico em outro momento.



10.10.2 DO TESTE DE FLEXAO DE BRACOS COM SEIS PONTOS DE APOIOS -
——  PARA ASCANDIDATAS DOSEXOFEMININO — — — — 7
10.10.2.1 A metodologia para a preparagéo e a execugao do teste de flexdo

de bragos com seis pontos de apoio, para as candidatas do sexo feminino,

a) posicao inicial: a candidata se posicionara em seis apoios sobre o solo,

com o corpo estendido, maos espalmadas apoiadas no solo, indicadores paralelos

m unico prolongamento, quadril

equivalentes a largura dos ombros, tronco reto em
0

u
e pontas dos pés tocando o soio;

ou menor com o0s antebracos; em seguida realizara a extensdo completa dos
cotovelos retornando a posicao inicial, ocasiao em que completara uma repeticdo. O
tronco deve ser mantido em um unico prolongamento durante 0s movimentos de

flexao e extenséo de cotovelos.

.

10.10.2.2 A correta realizacdo do teste de flexdo de bragos levara em
consideracao as seguintes observacoes:
a) o tempo maximo para a realizacdo sera de um minuto, podendo ficar em

posicao estatica durante a execugao, com os bragos estendidos;

b) O corpo como um todo deve se manter em prolongamento durante toda a
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e(ou) pernas estaticos, quando dos movimentos de flexao e extensdo de cotovelos;
c) o tronco deve ser mantido em um Unico prolongamento durante os movimentos de
flexdo e extensdo de cotovelos durante o teste, sendo que, no caso de haver
elevagao ou abaixamento do tronco, com o intuito de descansar, a repeticao em
guestao nao sera considerada;

d) ndo podera haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto das
palmas das maos, dos joelhos e das pontas dos pés;

e) a maior ou menor proximidade entre 0s cotovelos e o tronco durante a

fase de flexdo de cotovelos ficara a critério da avaliada.



10.10.2.2.1 Somente serdo contadas as repeticées realizadas que atendam

0 previsto neste edital.

repeticoes realizadas pelas candidatas sera, exclusivamente, a realizada pela banca

examinadora.
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seja, se ao soar o apito para o término da prova, a candidata estiver no meio da

obtiver 0 desempenho minimo na primeira, apdés um tempo ndo menor do que cinco

minutos da realizac&o da tentativa inicial.
realizar o numero minimo de 12 repeticoe

10.10.3 DO TESTE DE MEIO SUGADO - PARA CANDIDATOS DO SEXO
MASCULINO E CANDIDATAS DO SEXO FEMININO
d

com um apito. A metodologia para a preparagdo e a execugao do teste de
meio-sugado para os candidatos dos sexos masculino e candidatas do sexo
feminino obedecera aos seguintes critérios:

a) posigao inicial: o candidato posiciona-se de pé em frente ao examinador.
Ao comando de "em posigao”, o candidato tomara a posigao de "sentido”, com o0s
pés juntos e os bracos estendidos ao lado do corpo, com as pal
a coxa, e aguardara a ordem de execucao;

b) execugdo — primeira fase: apds o silvo de apito, o candidato realizara
flexao dos joelhos (estando os mesmos 0 mais préximo um do outro), até apoiar as
maos no solo por fora das pernas. Apés esse movimento, o candidato deve estender

0s joeihos langando-os para a parte de tras de seu corpo, até tocar as pontas dos

mantendo o0s cotovelos estendidos e sem realizar hiperextensao do quadril

(mantendo tronco € membros inferiores em um prolongamento);



/oltar a flexionar os
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préximos entre si, apoiando-se com as maos no solo. Apés esse movimento, o
10.10.3.2 A quantidade de repeticbes a ser considerada oficialmente, sera

somente a realizada pela banca examinadora;

b) ao retornar a posicao inicial (posicao de sentido), o candidato deve manter

o tronco inteiramente na vertical, sendo invalida a execugdo que € iniciada com o

c) somente sera contado o exercicio realizado completamente, ou seja, se
ao soar o apito para o término da prova, o candidato estiver no meio da execucao,
esta ndo sera computada;

10.10.3.3.1 Um componente da banca contard em voz alta 0 numero de

10.10.3.4 N&ao serda permitido ao candidato, quando da realizagdo de
meio-sugado: a) ndo colocar as maos no solo antes de lancar os membros inferiores
para tras, ou seja, quando o candidato der um pulo com os membros inferiores para
tras;

b) ndo realizar todas as e
exercicio. 10.10.3.5 Sera concedida uma segunda tentativa ao candidato que néao
obtiver o desempenho minimo na primeira, apdés um tempo ndo menor do que cinco
minutos da realizagao da tentativa inicial.

10.10.3.6 Serda eliminado do concurso:

a) o candidato do sexo mascuiino que nao reaiizar 0 numero minimo de 12

b) a candidata do sexo feminino que nao realizar o nimero minimo de 8

repeticoes.



com um apito. A metodologia para a preparagao e a execugdo do teste dinamico de
barra para os candidatos do sexo masculino e feminino obedecerdo aos seguintes
critérios:

a) posicao inicial: candidato deitado de costas, na posicdo completamente

horizontal de todo o corpo em relagdo ao solo, os bragos atras da cabeca, cotovelos

flexionados, as plantas dos pés deverao tocar o solo, 0 quadril devera ser flexionado

(posicao sentado) e os cotovelos deverdo alcangar ou ultrapassar os joelhos pelo
lado de fora do corpo. Em seguida e sem interrupcéo, o candidato devera voltar a
posigéo inicial realizando a a¢ao inversa. O movimento completo, finalizado com o

10.10.4.2 A contager
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seguintes observacoes:
a) o auxiliar da banca examinadora ird contar em voz alta o numero de
repeticoes realizadas. Quando o exercicio ndo atender ao previsto neste edital, o

auxiliar de banca repetira 0 numero do ultimo realizado de maneira correta e quando

b) A contag ue sera considerada oficialmente sera somente a realizada
pela banca examinadora;

c) ao final de cada repeticdo, o dorso das méaos, a cabega, as costas, as
nadegas e os calcanhares também devem tocar o solo e os joelhos devem estar
compietamenie estendidos;

d) cada execugao comega e termina sempre na posicao inicial;
assim sera contada uma execugao completa;

e) na primeira fase do movimento, os joelhos devem ser flexionados, as
plantas dos pés devem tocar o solo, o tronco deve ser flexionado e os cotovelos

alcancarem ou ultrapassarem os joelhos pelo lado de fora do corpo;



soar o apito para o término da prova, o candidato estiver no meio da execugao, esta

nao sera computada:
10.10.4.3 Serd concedida uma segunda tentativa ao candidato que nao

obtiver 0 desempenho minimo na primeira, apdés um tempo ndo menor do que cinco
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.10.4.4 Sera eliminado do concurso:
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a) o candidato do sexo masculino que nao realizar o numero minimo de 25
repeticdes;

b) a candidata do sexo feminino que nao realizar 0 numero minimo de 15
repeticdes.

10.10.5 DO TESTE DE CORRIDA AEROBICA DE 12 MINUTOS - PARA
CANDIDATOS DO SEXO MASCULINO E CANDIDATAS DO SEXO FEMININO
10.10.5.1 O candidato, em uma Unica tentativa, terd o prazo maximo de 12

minutos para percorrer a distancia minima exigida, em local previamente demarcado,

sexos masculino e para candidatas do sexo feminino obedecerdo aos seguintes
critérios:

a) o candidato podera, durante os 12 minutos, deslocar-se em qualquer
ritmo, correndo ou caminhando, podendo, inclusive, parar e depois prosseguir;

b) 0s coman
apito;

¢) nao sera informado o tempo que restar para o término do teste, mas o
candidato podera utilizar relégio para controlar o seu tempo;

d) ao passar pelo local de inicio do teste, cada candidato devera dizer 0 seu
nome ou seu numero em voz aita para o auxiiiar da banca que estiver marcando o

ercurso e sera informad
ercurso e sera a

sy

O

de
e) apos soar o apito encerrando o teste, o candidato devera permanecer no
local onde estava nagquele momento e aguardar a presenca do fiscal que ira aferir

precisamente a metragem percorrida, podendo continuar a correr ou caminhar no



consideracao as seguintes observagoes:

a) o tempo oficial do teste sera controlado por relégio do coordenador do

b) orienta-se que, apés o apito que indica o término do teste, o candidato

nao pare bruscamente a corrida, evitando ter um mal subito e que continue a correr

encontrava quando soou 0 apito de término do teste;

C) a distancia percorrida peio candidato, a ser considerada oficiaimente, sera

corrida de 12 minutos:
a) dar ou receber qualquer tipo de ajuda fisica (como puxar, empurrar,
carregar, segurar na mao etc.);

b

(@]

€) nao aguardar a presenga do fiscal que ird aferir precisamente a metragem
percorrida;

d) abandonar a pista antes da liberagao do fiscal.

10.10.5.5 O teste sera realizado em uma unica tentativa.
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0.10.5.
distancia minima estabelecida abaixo:

a) o candidato do sexo masculino que nao percorrer a distancia de 2.100
metros em 12 minutos;

b) a candidata do sexo feminino que nao percorrer a distancia de 1.700

metros em 12 minutos.

2
1.10.5

6.1 Serd elim

procedimento proibido, previsto neste edital.



realizacdo destes ou que infringir qualquer proibicdo prevista neste edital,

independentemente do resultado alcangado nos testes fisicos, sera considerado
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alguma no certame.

10.11.2 Os casos de alteracdo psicolégica e(ou) fisioldgica temporarios

apresentar atestado médico que comprove seu estado de gravidez, sera facultada

nova data para a realizacao da referida prova apdés 120 dias a contar da data do
parto ou do fim do periodo gestacional, de acordo com a conveniéncia da

Administragdo, sem prejuizo da participagdo nas demais etapas do concurso.
10.11.2.2 A candidata deverd comparecer na data, ao local e no horario de

realizacao munida de atestado médico original, ou de copia autenticada em cartério,
no qual devera constar, expressamente, o estado de gravidez e o periodo
gestacional em que se encontra, bem como a data, a assinatura, o carimbo e o CRM

do profissional que o emitiu.

10.11.2.3 O atestado médico devera ser entregue no momento de
identificacdo da candidata para a realizacdo do teste de aptidao fisica, nao sendo

aceita a entrega de atestado médico em outro momento.

10.11.2.4 A candidata que nao entregar o atestado médico citado no subitem
10.11.2.2 deste edital e se recusar a realizar a prova de capacidade fisica alegando
estado de gravidez, sera eliminada do concurso.

10.11.2.5 A candidata gue apresentar o atestado médico que comprove

(2o R LV}

estado de gravidez e, ainda assim, desejar realizar o teste de aptidao fisica, devera
apresentar atestado em que conste, expressamente, que a candidata esta apta a
realizar o teste de aptidao fisica ou a realizar exercicios fisicos na forma do subitem
10.6 deste edital.



10.11.4.1 O candidato que se recusar a ter os seus testes de aptidao fisica

gravados em video sera eliminado do concurso.
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dos testes de barra fixa e de impulsido horizontal, conforme procedimentos

disciplinados no edital de resultado provisério no teste de aptidao fisica.

provisorio no teste de aptidao fisica devera observar os procedimentos disciplinados
no respectivo edital de resuitado provisorio.

10.11.4.4 Demais



