Semana 2 de julho

6° Torneio de Barra Fixa

Regulamento Geral

TORNEIO DE BARRAS

TESTE DE FORCA consistente no Teste dinamico de barra fixa com pegada em pronagao
para homens (Execuc¢ao Dinadmica), Teste de barra fixa com pegada em pronagao para
mulheres (Execugao Isométrica), nos termos deste Regulamento.

Participardo desta etapa Bombeiros (as) militares da ativa e da reserva.

A Prova possui carater eliminatério e classificatorio e tem por objetivo avaliar a resisténcia
muscular e aerdbica do candidato(a).

Publico Alvo: Bombeiros militares da ativa e reserva
Data da Prova: 29.06.2023

Local: Polo Rio Branco que compreende as regionais Alto Acre, Baixo Acre e Purus. A
prova sera realizada no Comando Geral (09h00min).

Polo Cruzeiro do Sul que compreende as regionais Tarauaca/Envira e Jurua. A prova
sera realizada no 4°BEPCIF (08h30min).

Periodo de Inscrigdes: De 26.05.23 a 25.06.23.
Serao admitidas apenas as inscri¢goes realizadas no google forms por meio do Link.

EDITAL

O candidato(a) inscrito para a Prova devera apresentar-se munido de uniforme de
educacéao fisica (TFM) ou Camiseta alusiva a semana 2 de julho.
O candidato considerado faltoso, atrasado (toleréncia de 15 minutos), ou com
trajes nao previsto por este regulamento, sera eliminado do Torneio.
A preparacdo e o aquecimento para a realizagcdo dos testes sao de
responsabilidade do préprio candidato, ndo podendo interferir no andamento do torneio.
O candidato tera o limite de 30 minutos corridos para executar suas séries, ou
seja ele deve iniciar e terminar suas séries dentro do tempo estabelecido (30

minutos).



https://forms.gle/tkNLgkyyq1sbRTsh7
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Obs1: Caso ‘estoure” o tempo e o candidato esteja executando o exercicio, sera
computada apenas as repeticbes que executadas dentro do tempo estabelecido (30
minutos).

Obs2: O candidato podera utilizar da estratégia que desejar para realizar suas séries,
contudo, as repeticdes de cada série, s6 serdo computadas se o candidato realizar o
minimo de cinco repeticdes, ou seja, ao subiu na barra o candidato deve fazer o minimo
de cinco repeticbes. (Exemplo: subiu na barra e realizou de 1 a 4 repeticbes, tais
repeticdes néo serdo contabilizadas).

Sera realizado um sorteio, nos respectivos locais de competicdo, para saber
quem iniciara os exercicios.

Ao ser sorteado o candidato fara todas as suas séries respeitando o limite de
tempo.

O participante ndao podera usar luvas, nem qualquer material posicionado
envolvendo a barra que ndo seja determinado pela dire¢cao da prova.

Os avaliadores (fiscais) serdo responsaveis por controlar o tempo (cronédmetro),
pela contagem das séries e repetigdes.

Os avaliadores (fiscais), tomando por base este regulamento e prévia instrugao
por parte da coordenacgao, estardo investidos do poder de julgar se o exercicio realizado
pelo candidato, teve validade ou n&o. Ou seja, o que o avaliador contabilizou estara imune
de contestacao.

O somatoério geral das repeticoes sera divulgado logo que o candidato terminar
sua prova.

A Prova de Capacidade Fisica nas Barras sera realizada independentemente
das condi¢cbes meteoroldgicas.

Os exercicios fisicos para a realizagao da Prova Teste de Forga consiste no
Teste dinamico de barra fixa com pegada em pronagdo para homens (Execucgéo
Dindmica), Teste de barra fixa com pegada em pronagcdo para mulheres (Execucao
Isométrica), nos termos deste edital.

Os casos de alteracdes psicoldgicas e/ou fisioldgicas temporarias (estados
menstruais, indisposi¢des, caibras, contusdes, gravidez, luxagdes, fraturas, etc.), bem
como qualquer outra condigdo que impossibilite 0 candidato de submeter-se aos testes ou
diminua sua capacidade fisica e/ou organica, ndo serdo levados em consideracao e,
portanto, nenhum tratamento diferenciado sera concedido por parte da Comissao de
Avaliagédo da Prova de Aptidao Fisica.

A contagem oficial de tempo e do numero de repeticbes dos candidatos em cada
teste sera, exclusivamente, realizada pela referida comisséo de avaliagao.
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Durante a prova serao designados fiscais para supervisionar o tempo e as séries dos
competidores.

A Comissdo de Avaliacdo da Prova de Aptidao Fisica é responsavel pela
tabulagdo das quantidades das repeticbes de cada candidato(a), e divulgagdo do
resultado final.

A realizacao de qualquer exercicio preparatério para a Prova de Aptidao Fisica
sera de responsabilidade do candidato.

Nao sera permitido ao candidato:
Dar ou receber qualquer tipo de ajuda fisica, salvo os casos previstos neste edital.

DO TESTE DINAMICO DE BARRA FIXA COM PEGADA EM PRONAGAO PARA
HOMENS

Os candidatos do sexo masculino receberao orientagao sobre a correta execucao
do teste dindmico de barra fixa.

Cada candidato fara seu teste dinadmico de barra em aparelho proporcional a sua
altura, sem que haja possibilidade de tocar o solo com os pés. (Caso nao haja aparelho
proporcional a altura, o candidato podera cruzar as pernas para que nao toque ao solo).

A metodologia para a execugdao do teste dinamico de barra fixa com pegada em
pronagdao para os candidatos do sexo masculino obedecerdao aos seguintes
critérios:

a) apos autorizagao pela Direcdo da Prova o candidato devera ficar em
suspensao na barra horizontal e iniciar o exercicio; a pegada devera ser em pronagao
(dorso da mao voltado para o avaliado), abertura dos bragos da largura conveniente ao
candidato, com os bragos em extenséo total, as pernas NAO poderéo estar cruzadas e
flexionadas sem que haja contato dos pés com o solo; e

b) ao iniciar, o candidato devera flexionar os cotovelos, elevando o seu corpo até
que o queixo ultrapasse o nivel da barra, sem tocar a barra com o queixo. Em seguida,
devera estender TOTALMENTE os cotovelos, baixando o seu corpo até a posi¢ao inicial.
Esse movimento completo, finalizado com o retorno a posigao inicial, correspondera a
uma unidade de execucao.

A contagem das execugoes corretas levara em consideragao as seguintes
observacgoes:
a) soO sera contada a repetigao realizada completa e corretamente, comecgando e
terminando sempre na posi¢ao inicial;
b) o movimento sé sera considerado completo apés a total extensao dos cotovelos
(serao contados somente os movimentos executados corretamente); e
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c) a nao extenséo total dos cotovelos, antes do inicio de uma nova execugao, sera

considerada um movimento incorreto, o qual ndo sera computado no desempenho do
candidato.
O movimento é repetido tantas vezes quanto possivel, sem limite de tempo (salvo os 30
mim preestabelecido), podendo até se dependurar na barra parando para “descansar’,
desde que mantenha as duas méos seguradas a barra, caso neste momento o candidato
solte uma das mé&os ndo sera computada mais nenhuma barra a partir deste momento na
respectiva série.

Nao sera permitido ao candidato do sexo masculino, quando da realizagao do
teste dinamico de barra:
a) tocar com o(s) pé(s) no solo ou em qualquer parte de sustentacéo da barra apos
o inicio das execucdes;
b) receber qualquer tipo de ajuda fisica, apos a tomada de posi¢ao inicial;

c) utilizar luvas ou qualquer outro artificio para a protegcdo das maos (salvo a que
estiver na barra autorizada pelo edital);
d) apoiar o queixo na barra;
e) Sera permitida leve flexao do quadril.
f) Nao sera computada as repeticdes na qual o candidato utilizar de movimentos
adicionais para execugao, tais como:
- Balanceio excessivo;
- Pedalada
- Butterfly
- Flexao exagerada do quadril.

DO TESTE DE BARRA FIXA EM ISOMETRIA (ESTATICO) PARA MULHERES

A metodologia para a preparagao e a execugao do teste de barra fixa em
isometria para as candidatas do sexo feminino sera constituida de:

a) quanto em posicao, o candidato do sexo feminino, com auxilio ou ndo, devera
dependurar-se na barra com pegada em pronagédo, mantendo os bragos flexionados e o
queixo acima da parte superior da barra, e pernas sem contato com o solo;

b) ao iniciar, um dos avaliadores iniciara imediatamente a contagem do tempo,
devendo o candidato do sexo feminino permanecer na posicao inicial (cotovelos
flexionados e queixo acima da parte superior da barra, porém sem apoiar o queixo nela);

c) a cronometragem sera encerrada quando o candidato do sexo feminino ceder a
sustentacao, deixando o queixo ficar abaixo da parte superior da barra.
d) a prova de mulheres sera constituida de 3 (trés) séries, nas quais serao
computadas somente minutos e segundos. Vencera a que tiver a maior soma entre as
séries realizadas.

Sera proibido ao candidato do sexo feminino quando da realizagao do Teste de
Barra Fixa em Isometria:
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a) tocar com o(s) pé(s) no solo ou em qualquer parte de sustentacado da barra apés o
inicio da execucéo;
b) receber qualquer tipo de ajuda fisica, apds a tomada da posicao inicial;
c) utilizar luva (s) ou qualquer outro artificio para prote¢do das maos (Salvo os
previstos nesse edital);
d) ceder sustentagao, deixando o queixo ficar abaixo da barra; e
€) apoiar 0 queixo na barra.

Os critérios de avaliagdo da prova feminina serdo os mesmos da masculina diferenciando
apenas as metodologias de cada exercicio.

A prova consistira de Trés séries onde a candidata realizara o exercicio de isometria na
maior quantidade de tempo que conseguir.

A candidata podera optar por néo realizar uma ou algumas das 03 (trés) séries, neste
caso, sera somado somente o valor 0 (zero) a sua série em questao.

A candidata tera o maximo de oito minutos de intervalo entre as séries.

A competicao sera dividida em geral e Master
Geral até 35 anos

Master de 36 para cima

OBS: o Master pode se inscrever no Geral.

CANDIDATOS ACIMA DE 35 ANOS QUE PARTICIPARAM DA COMPETIGAO GERAL
(INDEPENDENTE DA IDADE) SERAO AO FINAL TAMBEM CLASSIFICADOS EM
RANKING PROPRIO (MASTERS), SEM PREJUIZO DA CLASSIFICAGAO OBTIDA NA
MODALIDADE GERAL (SEM CONSIDERAGAO DA IDADE).

Premiagéo:
Troféu para 1°, 2° e 3° colocados + Premiagao em dinheiro (a definir valor)

O torneio sera divulgado no instagran do CBMAC, sendo de responsabilidade de
transmissédo os comandantes de batalhdo ou o militar assim designado.
O candidato que se inscrever no torneio estara automaticamente autorizando o

uso de sua imagem nas transmissdes de APPs paginas de redes sociais e afins.

OS CASOS OMISSOS SERAO RESOLVIDOS PELA DIREGAO DA PROVA.
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Rogério Soares da Silva— 2°TEN BM

Comissao organizadora

Ricardo Coérrea da Cruz — 2°TEN BM

Comissao organizadora

André Barcelos da Rocha Brasileiro — 3° SGT BM

Comissao organizadora



