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TESTE DE APTIDAO FiSICA
PARA SEL ECAO DE GARI

O candidato do sexo masculino gue ndo alcancar a pontuacdo minima de 50
(cingUienta) pontos, conforme o critério de pontuacdo estabelecido abaixo, sera
considerado reprovado no teste e consegiientemente eliminado do Concurso
Publico.

Teste de Flexdo Abdominal (candidato do sexo masculino)

Pontos Repeticdes por faixa etdria
18 a 28 anos | 29 a 39 anos | 40 ou mais anos
100 50 48 46
L 47 45 43
90 44 42 40
= 41 39 37
80 38 36 eV
75 35 33 3]
70 32 30 78
i 29 27 25
60 26 4 2
33 FE 1 19
50 20 18 16

O candidato do sexo feminino que ndo alcancar a pontuacdo minima de 50
(cinquenta) pontos, conforme o critério de pontuacdo estabelecido abaixo, sera
considerado reprovado no teste e conseguientemente eliminado do Concurso
Publico.

Pontos Repeticoes por faixa etdria
18 a 28 anos | 29 a 39 anos | 40 ou mais anos

100 45 13 -
95 42 40 33
90 39 T =
85 36 34 %
80 30 3] >

75 30 3 26
70 27 T -

5o 24 22 20
60 > T T
55 18 16 1
50 T 3 T

Teste de Flexdo Abdominal, para o candidato de ambos 0s sexos

A metodologia para preparacdo e execucdo do teste levard em consideracao
as sequintes orientacoes:




a) Posicdo inicial: o candidato devera estar deitado na posicéo decubito dorsal, as
pernas deverao estar flexionadas e apoiadas por _outro _candidato e os pés
apoiados no_solo. Asméos deverdo estar _fixas astémporas e as costas apoiadas
no solo (Fig. 1)

b) A preparacdo e o inicio do teste serdo feitos por meio do comando “atencao
candidatos’, “preparar”, e entdo sera acionado um sinal sonoro de apito, onde se
dardinicio o teste.

c) Apos o sinal sonoro do apito para comecar o teste, o candidato devera iniciar a
execucao do exercicio flexionando o tronco na direcdo dos joelhos, devendo 0s
cotovelos alcancarem ou ultrapassarem os joelhos (Fig. 2). Na sequéncia, o

candidato deverd retornar a posicdo inicial, quando serd contabilizado uma
unidade de movimento completo.

Fig. 2
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d) O candidato devera executar o maior nimero de repeticdes completas e corretas
num tempo de 1 (um) minuto.

€) Durante o Teste de Flexdo Abdominal, cada candidato ser4 acompanhado por
um avaliador, que fara a respectiva contagem do nimero de abdominais realizado
corretamente.

f) Quando o exercicio ndo atender ao previsto no Edital, o avaliador
retomara a contagem da Ultima repeticéo realizada corretamente.



g) Ao soar um novo sinal apito indicativo do término do teste, caso o
candidato estegga em meio aexecucao do exercicio, essa repeticdo nao sera
computada como uma unidade de execucao.

h) Sera permitida apenas 1 (uma) Unica tentativa para a realizacéo do teste.

O candidato do sexo masculino que nédo alcancar a pontuacao minima de 50
(cinquienta) pontos, conforme o critério de pontuacdo estabelecido abaixo, sera
considerado reprovado no teste e consequientemente eliminado do Concurso
Pablico.

Teste de Flexdo Abdominal (candidato do sexo masculino)

Pontos Repeticdes por faixa etdria
18 a 28 anos | 29 a 39 anos | 40 ou mais anos
100 50 48 16
2 47 45 43
90 +4 42 40
5 A1 39 37
80 38 36 eV
70 3% 30 28
2 = 27 25
60 26 24 7
50 20 18 6

O candidato do sexo feminino que nao alcancar a pontuacdo minima de 50
(cinquenta) pontos, conforme o critério de pontuacdo estabelecido abaixo, sera
considerado reprovado no teste e consequentemente eliminado do Concurso
Pablico.

Teste de Flexdo Abdominal (candidato do sexo feminino)



Pontos Repeticoes por faixa etaria
18 a 28 anos | 29 a 39 anos | 40 ou mais anos
100 45 43 11
3 42 40 33
90 39 37 35
85 36 34 1
80 33 Al 5
75 30 78 6
70 77 T 7
b . 22 20
60 o T =
2 L8 16 14
50 T 3 5

Teste de Apoio de Frente Sobre o Solo, para o candidato do sexo masculino

A metodologia para preparacdo e execucdo do teste levard em consideracao
as seguintes orientacoes:

a) Posicdo inicial: o candidato devera ficar na posicao de quatro apoios— as duas
maos no prolongamento dos ombros com os dedos voltados para frente e os dois
pés unidos apoiadosno solo com o corpo em extensdo e os cotovelos estendidos
(Fig. 1).

b) Ao comando “em posi¢do, iniciar”, o candidato devera realizar a flexdo dos
cotovelos até que estes figuem ao nivel dos ombros, mantendo a coluna reta e
alinhada com o quadril e as pernas (Fig. 2). Em sequéncia, o candidato devera
estender novamente os cotovelos, elevando seu corpo até a posicao inicial.

Fig. | Fig. 2
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¢) O movimento completo, finalizado com retorno a posicdo inicial,
corresponderd a uma unidade de execugao.

d) S6 ser& computada a repeticdo realizada completa e corretamente, comegando e
terminando sempre na posigao inicial.

€) O movimento so seré considerado completo apds a total extensdo dos cotovelos.

f) Durante o teste, cada candidato serd acompanhado por um avaliador, quefard a
respectiva contagem do namero de flexdes realizado corretamente.

g) Quando o exercicio ndo atender ao previsto no Edital, o avaliador
retomara a contagem da Ultima repeticéo realizada corretamente.



h) A ndo extensdo total dos cotovelos, antes do inicio de uma nova
execucdo, serd considerado um movimento incorreto, ndo sendo computada
pontuacao ao candidato.

i) Ser& permitida apenas 1 (uma) Unica tentativa para a realizacdo do teste.

j) Caso sga ultrapassado o limitemaximo de 10 (dez) segundos sem que sga
realizada uma tentativa completa de flexdo dos bracos, o teste ser& considerado
encerrado, computando-se 0 nimero de repeticbes executadas corretamente até
este momento.

O candidato do sexo masculino que ndo alcancar a pontuacdo minima de 50
(cinquenta) pontos, conforme o critério de pontuacdo estabelecido abaixo, sera

considerado reprovado no teste e consequentemente eliminado do Concurso
Pablico.

Teste de Apoio de Frente Sobre o Solo (candidato do sexo masculino)

Pontos Repeticoes por faixa etaria
18 a 28 anos | 29 a 39 anos | 40 ou mais anos
100 45 13 -
2> 42 40 38
90 39 37 35
85 36 34 2
80 33 2 =
75 30 78 26
70 27 25 =
22 oA 22 20
60 21 9 =
35 18 16 7
50 T 3 %

Teste de Apoio de Frente Sobre o Solo, para o candidato do sexo feminino

A metodologia para preparacdo e execucao do teste levar4d em consideracao
as seguintes orientaces:

a) Posicao inicial: a candidata devera ficar na posicdo de quatro apoios — as duas
ma&os no prolongamento dos ombros com os dedos voltados para frente e os dois
joelhos unidos apoiados no solo com o corpo em extensao e os cotovelos estendidos
(Fig. 1)

b) Ao comando “em posicao, iniciar”, a candidata devera realizar a flexao dos
cotovelos até que estes fiqguem ao nivel dos ombros, mantendo a coluna reta e
alinhada com o quadril (Fig. 2). Em seqiéncia, a candidata devera estender
novamente os cotovelos, elevando seu corpo atéa posicao inicial.



Fig. |

c) O movimento completo, finalizado com retorno a posicdo inicial,
correspondera a uma unidade de execucao.

d) S6 sera computada a repeticdo realizada completa e corretamente, comegando e
terminando sempre na posigao inicial.

€) O movimento so seré considerado completo apds a total extensdo dos cotovelos.

f) Durante o teste, cada candidata ser4 acompanhada por um avaliador, que fara a
respectiva contagem do namero de flexdes realizado corretamente.

g) Quando o exercicio nao atender ao previsto no Edital, o avaliador
retomara a contagem da Ultima repeticdo realizada corretamente.

h) A ndo extensdo total dos cotovelos, antes do inicio de uma nova
execucdo, sera considerado um movimento incorreto, ndo sendo computada
pontuacao ao candidato.

i) Sera permitida apenas 1 (uma) Unica tentativa para a realizacéo do teste.

j) Caso sga ultrapassado o limitemaximo de 10 (dez) segundos sem que sga
realizada uma tentativa completa de flexo dos bracos, o teste ser& considerado
encerrado, computando-se o nimero de repeticdes executadas corretamente até
este momento.

O candidato do sexo feminino que nao alcancar a pontuacdo minima de 50
(cinquienta) pontos, conforme o critério de pontuacdo estabelecido abaixo, sera
consderado reprovado no teste e consequentemente eliminado do Concurso
Pablico.

Teste de Apoio de Frente Sobre o Solo (candidato do sexo feminino)



Pontos Repeticdes por faixa etria
18 a 28 anos | 29 a 39 anos | 40 ou mais anos
100 30 29 78
> = 23 27
75 20 9 3
= o 11 10
50 10 9 g

Teste de Corrida de M édia Distancia, para o candidato de ambos os sexos

A metodologia para preparacdo e execucao do teste levar4d em consideracao
as seguintes

orientacoes.

a) O inicio do teste se dara por meio de um sinal sonoro de apito, quando o
crondmetro seré acionado para o cbmputo do tempo.

b) Um novo sinal sonoro de apito ser4 acionado no décimo segundo minuto
encerrando o tempo de execucao do teste.

c) Somente o cronémetro do coordenador do teste servird de referéncia para o
inicio e o término do teste.

d) Durante a realizacdo do Teste de Corrida de Média Distancia, o candidato
podera correr ou caminhar.

€) Sera permitida a parada e a retomada do exercicio durante a realizacédo do teste.

f) Ao soar o apito encerrando o teste, 0 candidato devera permanecer no local
onde estava, em trote ou caminhando, e aguardar a presenca do fiscal de setor.

g) Serd proibido ao candidato: abandonar a pista antes da liberacdo do
fiscal de setor; dar ou receber qualquer tipo de ajuda fisica; dedocar-se no
sentido progressivo ou regressivo da marcacdo da pista apos o apito final, sem a
respectiva liberagdo do fiscal de setor.

h) Sera permitida apenas 1 (uma) Unica tentativa para a realizacéo do teste.
i) Tempo de execucdo: 12 (doze) minutos.

8.3.4.2. O candidato do sexo masculino que ndo alcancar a pontuacdo minima de
50 (cinquienta) pontos, conforme o critério de pontuacdo estabelecido abaixo,
serd considerado reprovado no teste e consequientemente eliminado do
Concur so Publico.

Testede Corrida de M édia Distancia (candidato do sexo masculino)



Distancia percorrida (em metros) por faixa
Pontos etaria
18 a 28 anos | 29 a 39 anos | 40 ou mais anos
100 2.700 2.500 2.300
95 2.650 2.450 2.250
90 2.600 2.400 2.200
85 2.550 2.350 2.150
80 2.500 2.300 2.100
(<] 2.450 2.250 2.050
70 2.400 2.200 2.000
65 2.350 2.150 1.950
60 2.300 2.100 1.900
55 2.250 2.050 1.850
50 2.200 2.000 1.800

O candidato do sexo feminino que nao alcancar a pontuacdo minima de 50
(cinquienta) pontos, conforme o critério de pontuacdo estabelecido abaixo, sera
consderado reprovado no teste e consequentemente eliminado do Concurso
Pablico.

Testede Corrida de M édia Disténcia (candidato do sexo feminino)

Distancia percorrida (em metros) por faixa
Pontos etaria
18 a 28 anos | 29 a 39 anos | 40 ou mais anos
100 2.500 2.300 2.100
95 2.450 2:250 2.050
90 2.400 2.200 2.000
85 2.350 2150 1.950
80 2.300 2.100 1.900
75 2.250 2.050 1.850
70 2.200 2.000 1.800
65 2.150 1.950 1.750
60 2.100 1.900 1.700
55 2.050 1.850 1.650
50 2.000 1.800 1.600




NuUmer o de I nscricao/l dade:

Abdominais:
Quantidade Nota:
Flexoes.
Quantidade Nota:
Corrida:
Distancia(metros) Nota:

Assinatura do Coordenador do Teste



