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ARTIGO TECNICO

TAF EM CONCURSOS PUBLICOS
PREPARACAO NAO SE IMPROVISA

Por que o treinamento deve comecar antes da convocacao,
como interpretar as exigéncias do edital e em que pontos
0 acompanhamento profissional pode fazer diferenca.
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PONTO DE PARTIDA

Preparacao fisica também é
preparacao para o concurso

Meses de estudo, milhares de questdes, simulados, revisdes e rendncias podem
levar o candidato a aprovacdo na prova escrita. Para muitas carreiras policiais,
militares e de seguranca publica, porém, ainda existe uma barreira decisiva: o
Teste de Aptidao Fisica (TAF).

(o

Deixar o TAF para depois da prova tedrica é

tratar como detalhe uma etapa que pode
eliminar o candidato.

O que este artigo mostra

Por que condicionamento fisico nao pode ser construido na
véspera.

A diferenca entre estar ativo e estar preparado para o protocolo
do edital.

Como avaliacao, progressao, técnica e simulacoes transformam
treino em planejamento.

O que a ciéncia permite afirmar — e o que seria promessa
exagerada — sobre supervisao.

Como conciliar preparacao intelectual, treinamento,
recuperacao e seguranca.

A proposta da PRONTO para candidatos com metas fisicas
objetivas.

Este é um material informativo. A prescricdo de exercicios deve considerar o nivel atual, as condicées de salde e as exigéncias
especificas do edital de cada candidato.

RISCO ELIMINATORIO

TAF em concursos publicos — preparagao, especificidade e acompanhamento
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Passar na prova objetiva pode nao ser
suficiente

H& um erro recorrente na preparagdo para concursos: estudar durante meses para a prova intelectual e
deixar o treinamento fisico para quando sair a convocacao do TAF.

Esse comportamento é arriscado porque condicionamento cardiorrespiratério, forca, resisténcia
muscular e dominio técnico dos exercicios nao surgem em poucos dias. Além disso, em determinados
concursos, ndo importa quao alta tenha sido a nota na etapa intelectual: nao atingir o indice minimo
pode significar eliminacao.

No concurso policial da Policia Federal de 2025, por exemplo, o exame de aptidao fisica foi composto
por barra fixa, impulsao horizontal, natacao de 50 metros e corrida de 12 minutos. O edital determinou
indice minimo em cada teste; o candidato que nao alcancasse o desempenho exigido em qualquer
deles seria considerado inapto e eliminado. [1]

Na Bahia, o TAF também integra selecdes para carreiras militares. A pagina oficial do Governo do
Estado dedicada ao concurso para admissao ao Curso de Formac¢ao de Soldado PMBA/CBMBA registra,
entre os atos do certame, a convocacao e os resultados do Teste de Aptidao Fisica. [2]

Para quem disputa um concurso com TAF,
preparacao fisica nao é atividade

complementar. E parte da preparacao para o
concurso.

ESPECIFICIDADE

O edital nao pergunta se voceé esta
‘em boa forma’

Frequentar academia, jogar futebol ou correr eventualmente nao significa, necessariamente, estar
preparado para um TAF. O edital ndo avalia aparéncia ou uma ideia genérica de condicionamento: ele
estabelece tarefas especificas, técnicas de execucdo, distancias, tempos, repeticdes e indices minimos.

No concurso da Policia Federal citado, uma repeticdo de barra somente é computada se obedecer ao
padrao estabelecido. Movimentos como kipping, apoio do queixo, flexdes indevidas dos membros
inferiores e outras execucdes fora da técnica prevista podem prejudicar ou invalidar o desempenho. [1]

Um candidato pode conseguir varias repeticdes de determinado exercicio na academia e descobrir, no
dia do teste, que parte delas ndo seria considerada valida pela banca. Existe diferenca entre treinar
para melhorar a condicao fisica e treinar especificamente para o TAF. As duas coisas se
relacionam, mas nao sao idénticas.
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O principio da especificidade

Na ciéncia do treinamento, o principio da especificidade estabelece que as adaptacdes provocadas pelo
exercicio guardam relacao com o tipo de estimulo realizado. Uma revisao cientifica destaca que
avaliacdo e preparacao precisam considerar as caracteristicas fisiolégicas e mecanicas da atividade
para a qual se busca desempenho. [3]

e Corrida no edital: desenvolvimento cardiorrespiratério, eficiéncia de corrida, ritmo e tolerancia ao
esforco.
e Barra fixa: forca e resisténcia dos grupos musculares envolvidos, além da técnica aceita pela banca.

* Flexao, abdominal, impulsdo ou natacdo: preparagao coerente com a execucao e os indices
previstos.

Isso nao significa reproduzir o TAF completo todos os dias — estratégia que pode ser ruim. Significa
construir o programa a partir das exigéncias da prova.

PROGRESSAO

Condicionamento fisico é adaptacao,
nao improvisacao

O corpo se adapta ao treinamento quando recebe estimulo suficiente, recuperacdo e progressao. A
posicdo cientifica do American College of Sports Medicine (ACSM) sobre treinamento resistido,
publicada em 2026, reuniu dados de 137 revisOes sistematicas, abrangendo mais de 30 mil
participantes. A analise confirmou beneficios para forca, poténcia, resisténcia muscular e funcao fisica,
e reforcou a importancia da sobrecarga progressiva. [4]

Isso tem implicacao direta para o candidato. Ndo é sensato passar meses sem treinar e, poucas
semanas antes do TAF, comecar a correr intensamente todos os dias, realizar dezenas de barras ou
aumentar abruptamente o volume.

(o

Alguns conteudos tedricos podem ser

revisados na véspera. Capacidade fisica
precisa ser construida.

O candidato precisa saber de onde esta partindo

Assim como um simulado diagnéstico identifica a situacdo académica, uma avaliacao inicial ajuda a
localizar a situacao fisica. H4 enorme diferenca entre quem j& esta préximo do indice e quem ainda
estd distante dele. Sem conhecer o nivel atual, o candidato corre o risco de seguir um treino facil
demais, que produz pouco estimulo, ou pesado demais para o seu estagio.
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Qual indice o edital exige? Define a meta objetiva e o padrao vélido de execucao.
Qual é o desempenho atual? Mostra a distancia real até a meta.

Quanto tempo existe? Orienta ritmo de progressao e prioridades.

Quais capacidades limitam o Direciona o treinamento para os gargalos.

resultado?

A partir dessas respostas deixa de existir apenas ‘treino’. Passa a existir planejamento.

MARGEM DE SEGURANCA

O indice minimo nao deveria ser a
meta final

Preparar-se para atingir exatamente o minimo em um treino perfeito cria pouca margem de seguranca.
No dia da avaliacao podem mudar temperatura, horério, pista, ansiedade, cansaco acumulado,
sequéncia dos testes e intervalos.

No concurso policial da PF de 2025, os quatro testes eram realizados de maneira subsequente, com
intervalo minimo previsto entre eles. O candidato ndo enfrentava cada prova em dias independentes e
completamente recuperado. [1]

A meta razoavel nao é alcancar o minimo
uma unica vez. E reproduzir o desempenho,

com consisténcia, dentro das regras e das
condicoes do edital.

SUPERVISAO

Por que o acompanhamento
profissional pode fazer diferenca?

E possivel melhorar fisicamente treinando sozinho. Seria incorreto afirmar que todo candidato precisa
obrigatoriamente de treinamento presencial individual para conseguir aprovacao. Mas também seria
incorreto concluir que supervisao nao produz diferenca.
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Um ensaio clinico randomizado publicado em 2025 comparou treinamento resistido presencial
supervisionado, treinamento orientado por aplicativo e treinamento autoguiado. Participaram 79
homens e mulheres durante dez semanas. A adesdo foi de 88,2% no grupo supervisionado, 81,2%
no grupo acompanhado por aplicativo e 52,2% no grupo autoguiado. O grupo supervisionado
também apresentou maior ganho no agachamento em relacdo aos outros modelos. [5]

Outro estudo randomizado, publicado no Journal of Sports Sciences, colocou 36 pessoas ja treinadas
em programas idénticos de treinamento resistido por oito semanas. Houve vantagens do grupo
supervisionado em algumas adaptacées musculares e no desempenho de agachamento, além de maior
adesdo. [6]

Esses estudos ndao foram realizados especificamente com candidatos a TAF e nao provam que
contratar um treinador garante aprovacao. Eles sustentam uma conclusao mais limitada e Util: em
determinados contextos, supervisdao modifica aderéncia, execucao do treinamento e alguns resultados
de desempenho.

O profissional nao serve apenas para contar
repeticoes
Reduzir a funcao do profissional de Educacao Fisica a ‘mandar correr’, ‘contar abdominal’ ou observar o
treino ignora a parte mais importante do trabalho. A legislacao brasileira atribui ao profissional
competéncias como planejar, programar, supervisionar, avaliar e executar programas e treinamentos
especializados. A Lei n? 9.696/1998 estabelece o registro nos Conselhos Regionais para o exercicio
profissional, com alteracdes pela Lei n? 14.386/2022. [7]

e interpretar as exigéncias do edital e os padrbes de execucao;

e avaliar o nivel inicial e definir metas intermediarias;

e organizar corrida, forca e resisténcia conforme a necessidade;

 corrigir a técnica dos movimentos;

* controlar volume, intensidade, recuperacao e progressao;

* realizar testes periddicos, registrar evolugcdo e ajustar o programa;

* simular, no momento adequado, condicdes préximas as do TAF.

MENSURACAO

O TAF também deve ter simulados

Se existem simulados para a prova objetiva, também faz sentido simular a etapa fisica em momentos
adequados. Reproduzir progressivamente as condicdes do teste pode revelar problemas que um treino
isolado nao mostra.

* Uma boa marca na corrida quando descansado pode cair apds exercicios de forca.

» Barras perfeitas no inicio da sessao podem piorar na ordem prevista pelo concurso.

* Um ritmo agressivo demais nos primeiros minutos pode comprometer o final da corrida.

* Uma execucao tecnicamente invalida pode mascarar a real quantidade de repeticdes.

TAF em concursos publicos — preparagao, especificidade e acompanhamento


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40728831/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37789670/
https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/leis/l9696.htm

PRONTO | PREPARACAO FiSICA PARA CONCURSOS

Distancia, tempo, repeticdes, percepcao de esforco e evolucdo precisam deixar de ser lembrancgas
vagas. Se hd uma meta objetiva, deve haver alguma forma de mensurar a aproximacao dessa meta.

MEDIR INTERPRETAR AJUSTAR

Um candidato que fazia duas barras e passou a realizar cinco evoluiu. Quem percorre centenas de
metros a mais no mesmo tempo evoluiu. Quem permanece semanas sem melhora precisa de uma
andlise diferente. Preparacdo estratégica depende de dados também na parte fisica.

TEMPO PARA EVOLUIR

Por que esperar o edital pode ser um
problema

A Organizacao Mundial da Saude recomenda aos adultos atividade fisica aerdbia regular e
fortalecimento muscular. Como referéncia de salde, orienta de 150 a 300 minutos semanais de
atividade aerébia moderada — ou 75 a 150 minutos de atividade vigorosa — além de fortalecimento
dos principais grupos musculares em dois ou mais dias por semana. [8]

Essas recomendacdes se destinam a saude da populacao, ndo a aprovacdo em TAF. O indice de um
concurso pode exigir capacidade acima daquela necesséria apenas para cumprir recomendacoées
gerais. Quem comeca sedentario quando recebe a convocacao terd de construir varias adaptacdes ao
mesmo tempo e dentro de uma janela limitada.

(o

Quem comeca antes possui uma vantagem

estratégica: tempo para evoluir. E tempo nao
pode ser recuperado na semana do TAF.

ROTINA INTEGRADA

Treinamento e preparacao intelectual
devem caminhar juntos

Existe uma falsa escolha comum entre candidatos: ‘ou estudo para a prova ou treino para o TAF'. Para
concursos que exigem ambos, a preparacao precisa acomodar os dois.

Treinar de forma descontrolada e chegar exausto ao estudo prejudica a preparacao. Passar todos os
dias sentado estudando e ignorar por meses uma etapa fisica também é uma escolha ruim. O

TAF em concursos publicos — preparacao, especificidade e acompanhamento


https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

PRONTO | PREPARACAO FiSICA PARA CONCURSOS

planejamento deve considerar carga de estudo, treinamento, recuperacao, sono, trabalho e demais
responsabilidades.

N&o basta treinar muito. E preciso treinar de maneira compativel com o objetivo e com a rotina.

Antes de intensificar, saude também importa

Alguns editais exigem documentacao médica para realizacdo da etapa fisica. O concurso policial da PF
de 2025, por exemplo, traz regras préprias para o exame. Além da obrigacdo editalicia, candidatos com
sintomas, doencas diagnosticadas, longo periodo de sedentarismo ou outras situacdes relevantes
devem buscar avaliacao adequada antes de iniciar ou intensificar o treinamento.

0 acompanhamento do profissional de Educacao Fisica nao substitui avaliacao médica quando ela

é necessaria. Sao funcodes diferentes.

SINTESE

O objetivo nao é treinar até passar. E
chegar PRONTO.

A légica do concurso costuma concentrar a atencao naquilo que acontece primeiro: prova objetiva
primeiro, estudo primeiro; TAF depois, treino depois. O problema é que o calendario do concurso e o
calendario das adaptacoes fisiolégicas nao sdo iguais.

O organismo nao sabe que o candidato acabou de ser convocado. Forca, resisténcia, capacidade
aerobia, eficiéncia do movimento e tolerancia ao esforco precisam ser desenvolvidas
progressivamente.

(o

Uma preparacao completa olha para duas

aprovacoes: a intelectual e a fisica.

Passar na primeira etapa e ser eliminado na segunda significa que o objetivo final ainda nao foi
alcancado. Para quem busca carreiras com TAF, o momento de comecar ndo é quando chega a
convocacéo. E enquanto ainda existe tempo para evoluir.
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. ACOMPANHAMENTO ESPECIALIZADO

PRONTO: preparacao fisica para quem
tem um objetivo definido

E nesse contexto que surge a PRONTO — Preparacéo Fisica para Concursos, conduzida pelo
educador fisico Marcelo Conceicao. O trabalho é direcionado a candidatos que precisam transformar
a exigéncia do TAF em um planejamento de preparacao fisica, com foco em corrida, forca, resisténcia e
performance.

A proposta ndo é simplesmente ‘fazer exercicio’. E compreender o teste que espera o candidato,
avaliar sua condicao atual, organizar o treinamento e acompanhar a evolucao até que a preparacao
fisica deixe de ser uma preocupacdao de ultima hora.

X

NOME DO CANDIDATO

A
J
|

7

TAF. Treine até estar PRONTO.

Porque, no dia da avaliacao, ndo existe espaco para recuperar os treinos que deixaram de ser feitos
durante os meses anteriores.
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QUEM ACOMPANHA

Sobre Marcelo Conceicao

Marcelo Conceicao é policial militar e educador fisico, responsavel pela PRONTO — projeto voltado ao
desenvolvimento fisico de candidatos para Testes de Aptidao Fisica.

0O acompanhamento trabalha capacidades relacionadas as exigéncias dos concursos, com preparacao
para TAF, corrida, forca e performance.

& marceloconceicao.taf ()

Marcelo Conceicao

59 1.355 1.463
posts seguidores seguindo

Saude/beleza

Marcelo Conceicao

% Preparacio fisica para concursos
(@TAF « Corrida « Forca * Performance
® Policial Militar | Educador Fisico
Treine ate estar PRONTO

PRONTO — PREPARACAO FIiSICA PARA
CONCURSOS

TAF ¢ CORRIDA * FORCA * PERFORMANCE
@marceloconceicao.taf
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Nota editorial

As evidéncias sobre supervisao citadas neste artigo ndao foram produzidas especificamente com
candidatos a concursos. Elas ndo autorizam promessa de aprovacao. Seu valor estd em indicar que, em
determinados contextos, a supervisdo pode influenciar adesdo, execucao e alguns resultados de
desempenho. A aprovacao depende do ponto de partida, do edital, da regularidade, da resposta
individual ao treinamento e das condicdes da avaliacdo.

A apresentacao da PRONTO como preparacao fisica especializada é coerente com o problema que o
servico busca resolver: reduzir a distancia entre a condicdo atual do candidato e os indices objetivos
exigidos no TAF, com planejamento, mensuracao e acompanhamento.

TAF em concursos publicos — preparagao, especificidade e acompanhamento


https://www.gov.br/pf/pt-br/acesso-a-informacao/servidores/concursos/edital/carreira-policial-2025/editais/edital-no-1_2025-dgp-pf.pdf/%40%40download/file
https://servidores.rhbahia.ba.gov.br/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19340630/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41843416/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40728831/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37789670/
https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/leis/l9696.htm
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

