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ANEXO VIII - DAS CONDIGOES PARA REALIZAGAO DO EXAME DE APTIDAO FiSICA

1.1. A Avaliacao de Capacidade Fisica, de carater eliminatdrio, sera realizada para todos
os candidatos convocados e considerados “APTOS” na Avaliagao Médica.

1.2. O teste de capacidade fisica, de presenca obrigatéria e de carater eliminatério,
avaliard a capacidade minima do candidato para suportar, fisica e organicamente, as
exigéncias da pratica de atividades fisicas e demais exigéncias préprias da funcéo do
profissional da seguranga publica.

1.3. AAvaliacao de Capacidade Fisica sera constituida de 4 (quatro) testes: flexdo de brago
na barra fixa, flexdo abdominal, flexdo de braco ao solo, corrida de 12 (doze) minutos, com
os critérios estabelecidos neste Anexo.

1.4. O candidato devera comparecer em data, local e horario a serem determinados em
edital. A Avaliacdo de Capacidade Fisica sera realizada em uma unica oportunidade.

1.5. Os candidatos terdo durante a realizagao da oportunidade unica, 2 (duas) tentativas
de realizar os testes, com excecéao da corrida de 12 (doze) minutos, que seré realizada em
apenas uma tentativa. Caso o candidato ndo alcance o indice minimo na primeira tentativa
do teste de flexdo de barra, flexdo abdominal, flexdo de brago ao solo, podera utilizar, apés
tempo minimo de 5 (cinco) minutos, e de até 30 (trinta) minutos, de descanso, a segunda
tentativa.

1.6. O candidato que ndo comparecer a Avaliacdo de Capacidade Fisica estara eliminado
do certame.

1.7. O candidato devera comparecer para a Avaliagao de Capacidade Fisica, com 1h (uma
hora) de antecedéncia, em data e horarios estabelecidos no Edital de Convocacéao para
submeter-se ao Exame de Aptidao Fisica, com roupa apropriada para tal fim munido de
Documento Original de Identidade e informado no ato da inscrigcdo, que possibilite a
conferéncia de assinatura e foto recente; bem como deverd apresentar o atestado de
salde original com firma reconhecida do médico subscritor, emitido com até 30 (trinta)
dias de antecedéncia da data especificada para a realizagdo do teste, que ndo sera
devolvido em hipdtese alguma, constituindo-se em documento do Concurso.

1.8. O candidato sera impedido de realizar os exercicios, caso deixe de apresentar, sendo
consequentemente ELIMINADO deste Concurso Publico o atestado de saude. Ademais,
sera igualmente ELIMINADO caso se apresente fora do horario para o qual foi convocado,
se apresente sem documento de identidade ou desobedeca as instrucdes dadas pela
Equipe Avaliadora.

1.9. No Atestado de Salde devera constar, expressamente, que o candidato esta APTO a
realizar os exercicios referentes ao Exame de Aptidao Fisica, além do nome e CPF do
candidato, e ainda, a assinatura, carimbo, CRM, reconhecimento em cartério da
assinatura do médico Cardiologista.
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1.10. Os testes da Avaliagao de Capacidade Fisica serao realizados na seguinte ordem:

TESTE - 01: BARRA FIXA DINAMICA
e BARRA FIXA DINAMICA PARA O SEXO MASCULINO E BARRA FIXA ESTATICA
(ISOMETRICA) SUPERIOR PARA O SEXO FEMININO.

TESTE - 02: FLEXAO DE BRAGOS
e FLEXAO DE BRAGOS EM 1 MINUTO PARA SEXO MASCULINO E FLEXAO DE BRAGOS
COM JOELHOS NO CHAO EM 1 MINUTO PARA SEXO FEMININO

TESTE - 03: FLEXAO ABDOMINAL
e FLEXAO ABDOMINAL (REMADOR);

TESTE - 04: CORRIDA 12 MINUTOS
CORRIDA 12 MINUTOS.

1.11 A Avaliagdo de Capacidade Fisica sera registrada em gravagao de audio e video ou
qualquer outro meio que possibilite a sua posterior reprodugao, para fins de lisura na
aplicacéo, dirimir duvidas quanto a avaliagéao.

1.12. Na Avaliacdo de Capacidade Fisica ndo sera atribuida nota, sendo o candidato
considerado “APTO” ou “INAPTO” para o exercicio do cargo.

1.13 O candidato considerado “INAPTO” poderd interpor recurso no prazo de 02 (dois)
dias, conforme disciplinado no edital de resultado preliminar dessa etapa.
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CRITERIOS PARA AVALIACAO FiSICA E INDICES A SEREM ALCANCADOS

TESTE - 01: BARRA FIXA DINAMICA E BARRA FIXA ESTATICA (ISOMETRICA) SUPERIOR

BARRA FIXA DINAMICA SEXO MASCULINO
BARRA FIXA ESTATICA - (ISOMETRICA) SUPERIOR SEXO FEMININO

DA FLEXAO DE BRAGO NA BARRA FIXA COM PEGADA EM PRONAGAO (CANDIDATOS
DO SEXO MASCULINO)

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

2.2. A metodologia para a execugao do teste dindmico de barra fixa com pegada em
pronacao para os candidatos do sexo masculino obedecerao aos seguintes critérios:

a) posicdo inicial: ao comando do avaliador, o candidato devera ficar em suspenséo
vertical na barra horizontal, a pegada devera ser em pronacgéao (dorso da méao voltado para
o avaliado), abertura dos bragos da largura correspondente aos ombros, com os bragos e
as pernas em extenséo total sem que haja contato dos pés com o solo; e

b) ao comando do avaliador, 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,
mantendo as pernas em extensao total. Em seguida, devera estender novamente os
cotovelos, baixando o seu corpo até a posicéo inicial. Esse movimento completo,
finalizado com o retorno a posigéo inicial, correspondera a uma unidade de execucéo.

2.3. A contagem das execugbes corretas levarda em consideracdo as seguintes
observacgdes:

a) s6 serd contada a repeticdo realizada completa e corretamente, comecando e
terminando sempre na posig¢do inicial;

b) o movimento sé seré considerado completo apds a total extensdo dos cotovelos (serdo
contados somente os movimentos executados corretamente);

c) a ndo-extensdo total dos cotovelos, antes do inicio de uma nova execucéo, sera
considerada um movimento incorreto, o qual ndo sera computado no desempenho do
candidato; e

d) para evitar que os candidatos mais altos toquem os pés no solo, sera permitida,
somente neste caso, a flexdo dos joelhos.

2.4. O movimento é repetido tantas vezes quanto possivel, sem limite de tempo.

2.5. Nao sera permitido ao candidato do sexo masculino, quando da realizagédo do teste
dindmico de barra:
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a) tocar com o(s) pé(s) no solo ou em qualquer parte de sustentagao da barra apoés o inicio
das execucgoes;

b) realizar flexao de perna(s) para evitar o toque no solo;

C) cruzar as pernas;

d) receber qualquer tipo de ajuda fisica, apds a tomada de posicao inicial;
e) utilizar luvas ou qualquer outro artificio para a protecdo das méos;

f) apoiar o queixo na barra; e

g) realizar movimentagao adicional de quadril, pernas ou pelos musculos abdominais

» o« »

como forma auxiliar na execugéao da prova (“keep”, “pedalada”, “galeio”, etc.).

2.6. Sera considerado INAPTO o candidato do sexo masculino que nao atingir o
desempenho minimo de 03 (trés) repeticoes.

DA SUSPENSAO EM BARRA FIXA EM ISOMETRIA (ESTATICO) COM PEGADA EM
PRONAGAO (CANDIDATAS DO SEXO FEMININO)

2.7 Ametodologia para a preparagio e a execugao do teste de barra fixa em isometria para
os candidatos do sexo feminino sera constituida de:

a) posigao inicial: ao comando do avaliador, o candidato do sexo feminino, com auxilio ou
nao, devera dependurar-se na barra com pegada em pronacdo, mantendo os bracgos
flexionados e o0 queixo acima da parte superior da barra, e devera manter o corpo na
vertical, pernas completamente estendidas e sem contato com o solo;

b) ao comando do avaliador, um dos avaliadores iniciara imediatamente a contagem do
tempo, devendo o candidato do sexo feminino permanecer na posic¢ao 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
sustentacéo, deixando o queixo ficar abaixo da parte superior da barra; e

d) para evitar que as candidatas mais altas toquem os pés no solo, sera permitida, somente
neste caso, a flexdo dos joelhos.

2.8 Sera proibido ao candidato do sexo feminino quando da realizacdo do Teste de Barra
Fixa em Isometria:

a) tocar com o(s) pé(s) no solo ou em qualquer parte de sustentagao da barra apoés o inicio
da execucéo;

b) realizar movimentag&o adicional de quadril ou pernas como forma de auxiliar na
execucgao da prova;

c) receber qualquer tipo de ajuda fisica, apés a tomada da posicgao inicial;
d) utilizar luva (s) ou qualquer outro artificio para protecdo das méaos;
e) ceder sustentacao, deixando o queixo ficar abaixo da barra;

f) apoiar o queixo na barra; e
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g) cruzar as pernas.

2.9 Sera considerada INAPTA a candidata do sexo feminino que nao atingir o desempenho
minimo do tempo de 10 (dez) segundos em suspensao na barra fixa.

TESTE - 02: FLEXAO DE BRAGOS EM 1 MINUTO PARA SEXO MASCULINO E FLEXAO DE
BRAGOS COM JOELHOS NO CHAO EM 1 MINUTO PARA SEXO FEMININO

FLEXAO DE BRAGOS SEXO MASCULINO

FLEXAO DE BRACOS COM JOELHOS NO CHAO SEXO FEMININO

TESTE DE FLEXAO DE BRAGO COM O APOIO DE FRENTE AO SOLO (SEXO MASCULINO)

3.1 A metodologia para a preparacdo e execucao do teste de flexdo obedecera aos
seguintes aspectos: consiste em o candidato ficar em 04 (quatro) apoios com o corpo em
extensao e cotovelos estendidos, palmas das maos apoiadas sobre o solo com os dedos
voltados para frente (as méos posicionadas na linha dos ombros), ponta dos pés em
contato com solo e unidos, e a cabe¢ca acompanhando a linha do tronco. Realizar a flexado
dos cotovelos até que estes fiquem ao nivel dos ombros, sem tocar o chdo com o térax,
voltando em seguida a posigao inicial, realizando a extenséao total dos cotovelos.

3.2. Execucado: Ao comando de “iniciar”, o candidato flexionard simultaneamente os
bracos até que as pontas dos cotovelos atinjam ou ultrapassem o plano das costas. Em
seguida, voltara a posigao inicial pela extensdo completa dos bracos.

3.3 Durante a execucgao do teste, o candidato nao podera tocar o solo com qualquer parte
do corpo, exceto maos e os pés. Ndo ha tempo determinado para a execucao dos
exercicios, que poderao ser realizados de forma rapida ou lenta, desde que respeitada a
constancia noritmo das repetigdes. Caracterizada a interrupgao na execugao, a contagem
dos exercicios sera encerrada.

3.4. Sera considerado INAPTO o candidato do sexo masculino que nao atingir o
desempenho minimo de 25 (vinte e cinco) repeticoes.

TESTE DE FLEXAO DE BRAGO COM O APOIO DE FRENTE AO SOLO (SEXO FEMININO)

3.5. O procedimento para a preparagao e execugao do teste de flexdo obedecera aos
seguintes aspectos: Posigcao inicial: A candidata posiciona-se de pé, de frente para o
avaliador. Ao comando de “em posi¢ao”, a candidata tomaré a posicao de frente ao solo
com os bragos completamente estendidos, palmas das maos apoiadas sobre o solo com
os dedos voltados para frente, os joelhos e as pontas dos pés em contato com o solo,
sendo os pés unidos. O quadril ndo podera apresentar flexao na posigao inicial e durante
a execugdo do movimento;

3.6. Ao comando de “iniciar”, a candidata flexionara simultaneamente os bragos até que
as pontas dos cotovelos atinjam ou ultrapassem o plano das costas. Em seguida, voltara a
posicao inicial pela extensao completa dos bracos.
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3.7. Durante a execugao do teste, a candidata nao podera tocar o solo com qualquer parte
do corpo, exceto maos, joelhos e pés. Nao ha tempo determinado para a execucao dos
exercicios, que poderao ser realizados de forma rapida ou lenta, desde que respeitada a
constancia noritmo das repeticdes. Caracterizada a interrupgdo na execucéo, a contagem
dos exercicios sera encerrada.

3.8. Sera considerado INAPTO o candidato do sexo masculino que ndo atingir o
desempenho minimo de 16 (dezesseis) repetigoes.

TESTE - 03: TESTE DE FLEXAO ABDOMINAL EM 1 MINUTO (TIPO REMADOR)

4.1. O teste terd a duracdo de um minuto e serd iniciado e terminado a comando. A
metodologia para a preparagdo e a execucdo do teste dindmico de flexdo para os
candidatos do sexo masculino e feminino obedecerao aos seguintes critérios:

a) Posicéo inicial: Candidato deitado de costas, na posigdo completamente horizontal de
todo o corpo em relacéo ao solo, com as costas e a cabega em contato pleno com o solo,
joelhos estendidos, bragos atrds da cabeca, cotovelos estendidos e dorso das méaos
tocando o solo;

b) Execucéo: o inicio sera apds o comando - “ja”, o candidato comecara a primeira fase do
teste realizando um movimento simultdneo, quando os joelhos deverao ser flexionados,
os pés deverdo tocar o solo, o quadril deverd ser flexionado (posicdo sentado) e os
cotovelos deverdo alcangar ou ultrapassar os joelhos pelo lado de fora do corpo.

4.2. Em seguida e sem interrupgéo, o candidato devera voltar a posicao inicial realizando
o movimento inverso. O movimento completo, finalizado com o retorno a posigao inicial,
corresponderd a uma unidade de execucéo.

4.3 A contagem das execugdes corretas levarda em consideragdo as seguintes
observacgdes:

a) um componente da Banca Examinadora ird contar em voz alta o numero de repetigcbes
realizadas; quando o exercicio ndo atender ao previsto neste Edital, o auxiliar de Banca
repetira o numero da ultima repeti¢cao realizada de maneira correta;

b) a contagem que serd considerada oficialmente serd somente arealizada pelo integrante
da Banca Examinadora;

c)aofinalde cada repeticdo, a cabeca, o dorso das maos e os calcanhares (com os joelhos
completamente estendidos) também devem tocar o solo;

d) cada execucdo comeca e termina sempre na posicao inicial; somente ai sera contada
uma execugio completa;

e) na primeira fase do movimento, os joelhos devem ser flexionados, os pés devem tocar o
solo, o tronco deve ser flexionado e os cotovelos alcancgar ou ultrapassar os joelhos pelo
lado de fora do corpo;

f) somente sera contado o exercicio realizado completamente, ou seja, se ao comando
“pare” para o término da prova, o candidato estiver no meio da execugéo, esta nao sera
computada.
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4.4 Sera ELIMINADO do Concurso Publico o candidato que nao realizar o numero
minimo de 30 (trinta) repeticdes para candidatos do género masculino e 25 (vinte e cinco)
repeticdes para candidatos do género feminino.

TESTE DE FLEXAO ABDOMINAL - iINDICES MiNIMOS:

GENERO REPETICAO MINIMA
MASCULINO 30 REPETICOES
FEMININO 25 REPETICOES

TESTE - 04: CORRIDA DE 12 MINUTOS (COOPER)

GENERO DISTANCIA

MASCULINO 2.100 (DOIS MIL E CEM) METROS, EM12 (DOZE) MINUTOS

FEMININO 1.800 (MIL E OITOCENTOS) METROS, EM 12 (DOZE) MINUTOS;

5.1. O candidato, em uma unica tentativa, tera o tempo de 12 (doze) minutos para percorrer
a distancia minima exigida, em local previamente demarcado, com identificacdo da
metragem ao longo do trajeto.

5.2. A metodologia para a preparacdo e a execugcao do teste de corrida de 12 (doze)
minutos para os candidatos do sexo masculino e feminino obedecerdo aos seguintes
critérios:

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

b) os comandos para iniciar e terminar o teste serdo dados por um silvo de apito;

c) nao serainformado o tempo que restar para o término da prova, mas o candidato podera
utilizar relégio para controlar o seu tempo;

d) ao passar pelo local de inicio da prova, o candidato sera informado de quantas voltas
completou naquele momento, pelo fiscal de pista;

e) apods soar o apito encerrando o teste, o candidato devera permanecer no local onde
estava naquele momento e aguardar a presencga do fiscal que ira aferir mais precisamente
a metragem percorrida, podendo continuar a correr ou caminhar no sentido transversal da
pista (lateralmente), no ponto em que se encontrava quando soou o apito de término da
prova.
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5.3. Nao sera permitido ao candidato, quando da realizagédo do teste de corrida de 12
(doze) minutos:

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

b) deslocar-se, no sentido progressivo ou regressivo da marcacgao da pista, apds o soar do
apito encerrando o teste;

c) ndo aguardar a presenca do fiscal que ird aferir mais precisamente a metragem
percorrida;

d) abandonar a pista antes da liberagao do fiscal.
5.4. Sera ELIMINADO do Concurso Publico:

a) o candidato do sexo masculino que nao atingir a distdncia minima de 2.100 (dois mil e
cem) metros, em12 (doze) minutos;

b) a candidata do sexo feminino que ndo atingir a distancia minima de 1.800 (mil e
oitocentos) metros, em 12 (doze) minutos;

c) o candidato de ambos os sexos que realizar procedimento proibido, previsto neste
Edital.
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