ANEXO D
EXAMES DE APTIDAO FiSICA

Orientacdes gerais, tipos de testes e forma de avaliacio (para ambos 0s sexos):

1. Teste de condicionamento fisico geral: de carater eliminatdrio;

1.1. Avaliacdo de membros superiores:

- flexdo e extensdo de cotovelos, por meio do teste dinamico de barra fixa para
homens;

- teste de isometria na barra fixa para mulheres;

1.2. Resisténcia abdominal em dectbito dorsal (abdominal - tipo remador), para
ambos 0S sexos;

1.3. Corrida de 50 (cinquenta) metros, para ambos 0s seXos;

1.4. Corrida de 2.400 (dois mil e quatrocentos) metros, para ambos 0s SeXos.

2. Teste de habilidade especifica: de carater eliminatorio;

2.1. Prova de natagdo: 50 (cinquenta) metros, estilo livre, para ambos os sexos.

3. Tabela para afericio do Indice de Suficiéncia Fisica (ISF)

Teste de condicionamento fisico Indice de Suficiéncia Fisica (ISF)
geral (A) e Teste de habilidade
especifica (B) Masculino (M) Feminino (F)
(A)-Flexao na barra fixa (M) /
3 repeti¢oes 0700
Isometria na barra fixa (F)
(A)-Abdominal remador 36 repeticoes 32 repeticoes
(A)-Corrida de 50 metros 08725 09”50
(A)-Corrida de 2.400 metros 13°00” 15°00”
(B)-Natacao 50 metros — estilo livre 1°05” 1°05”

Legenda: (’ ) — minuto(s); () — segundo(s).
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4. Protocolo para aplicacao e realizacdo do Teste de condicionamento fisico

geral e para o Teste de habilidade especifica:

4.1. Teste de condicionamento fisico geral:

4.1.1. Flexao e extensao de cotovelos, por meio do teste dinamico de barra fixa
(Flexao na barra fixa) - somente masculino:

A barra fixa deve ser instalada em posi¢ao horizontal e em uma altura suficiente para
que o candidato, mantendo-se em suspensdo, com os cotovelos em extensdo, ndo tenha
contato com os pés no solo.

A empunhadura na barra fixa serd com as maos em prona¢do, com a distancia de
separacdo entre elas semelhante a distancia biacromial (largura dos ombros).

Apds assumir a posicdo inicial (suspenso na barra horizontal com as mdos em
pronacao, articulagcdo dos cotovelos totalmente estendidas e os pés sem contato com o solo),
o candidato flexionara os cotovelos, elevando seu corpo, até que o queixo ultrapasse o nivel
da barra fixa sem apoiar o queixo na barra. Em seguida, estenderd novamente a articulacdo
dos cotovelos até atingir a posicao inicial (cotovelos totalmente estendidos).

Para ser aprovado/apto, o candidato deverd realizar 3 (trés) repeticdes corretas,
conforme previsto no indice de suficiéncia fisica (ISF), seguindo o protocolo descrito, sem
soltar a barra e sem realizar movimentos e oscilacdes corporais que auxiliem a sua execucao.

O movimento € repetido quantas vezes for necessario, sem limite de tempo.

Sera contado o nimero de movimentos completados corretamente.

As execugOes incorretas ou 0s movimentos incompletos ndo serdo computados e o
avaliador informard ao candidato com a expressao “Nao contei!”.

Os cotovelos devem estar em extensao total para o inicio do movimento de flexao.

N3ao serd permitido repouso entre um movimento e outro (a extensdo e flexao dos
cotovelos devem ser dindmicas).

Durante a realizacdo dos movimentos na barra fixa, ao ultrapassar o queixo do nivel
da barra, o candidato deverd manter o olhar fixo para o horizonte (Plano de Frankfurt), sem
fazer hiperextensdo da coluna cervical, antes de iniciar o movimento de extensdo dos
cotovelos.

Movimento de quadril ou pernas nao sera permitido, seja como auxilio, seja como
tentativa de extensdo da coluna cervical.

O reteste € previsto para o candidato que ndo obtiver o indice minimo de suficiéncia

fisica para aprovagao na prova.
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O candidato deve esperar no minimo por um periodo de 5 (cinco) minutos entre o
teste e o reteste.

4.1.2. Isometria na barra fixa - somente feminino:

A candidata adotard a posi¢ao inicial, sobre um apoio, para realizacdo do teste de
isometria na barra fixa.

A posicdo inicial compreende: a empunhadura na barra fixa com as mdos em
pronacao, sendo o afastamento entre elas semelhante a distancia biacromial, mantendo, pela
flexdo dos cotovelos e adugao dos bragos, o queixo acima do nivel da barra, sem realizar a
hiperextensao da coluna cervical, com o olhar fixo para o horizonte (Plano de Frankfurt).

Ao sinal de inicio, o apoio serd retirado e o crondometro acionado, momento em que
a candidata, devera manter-se suspensa, apenas pela forca dos membros superiores € como
descrito na posi¢ao inicial, pelo tempo minimo de 7 (sete) segundos, conforme estabelecido
no indice de suficiéncia fisica (ISF).

Ao término do tempo estabelecido para o indice de suficiéncia fisica (ISF), o
avaliador deverd interromper o registro no crondmetro, encerrando-se assim o referido teste.

Sera considerada aprovada/apta a candidata que realizar o teste obedecendo as
prescricdes do protocolo de execugdo e alcancar o tempo minimo de suspensao na barra fixa,
conforme estabelecido no indice de suficiéncia fisica (ISF).

Serd considerada reprovada/inapta a candidata que realizar o teste e ndo obedecer as
prescricdes do protocolo de execu¢do, bem como aquela que ndo alcangar o tempo minimo
de suspensio na barra fixa, conforme estabelecido no indice de suficiéncia fisica (ISF).

Movimento de quadril ou pernas ndo sera permitido como auxilio para suspensdo da
candidata na barra fixa.

O reteste € previsto para a candidata que ndo obtiver o indice minimo de suficiéncia
fisica para aprovacgao na prova.

A candidata deve esperar no minimo por um periodo de 5 (cinco) minutos entre o
teste e o reteste.

4.1.3. Resisténcia abdominal (abdominal — tipo remador) — para ambos os
sexos:

O candidato adotar4 a posi¢do inicial em decubito dorsal, com pernas completamente
estendidas no prolongamento do corpo e as maos tocando o solo acima da cabega. Ao sinal
do avaliador o candidato iniciard o teste, flexionando o tronco e quadril, simultaneamente
com a flexdo dos joelhos, adotando a posi¢ao sentada, mantendo os cotovelos estendidos a
frente do corpo e paralelos ao solo, de forma que se verifique o alinhamento dos cotovelos

aos joelhos (serd feito com o auxilio de uma linha pintada no cotovelo e outra no joelho do
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candidato), retornando, na sequéncia, a posicao inicial, onde as maos tocam o solo acima da
cabeca, estando os cotovelos flexionados ou ndo, e com os pés no solo, momento em que
serd anotada uma execugao.

O procedimento acima descrito deve ser executado, repetidamente, tantas vezes
quanto possivel, no tempo limite/médximo de 60 (sessenta) segundos, até se atingir o nimero
minimo de repeti¢des corretas/vdlidas, de acordo com o sexo do candidato, e conforme o
indice de suficiéncia fisica (ISF) estabelecido.

O candidato tera a sua disposi¢ao um colchonete, que serd de uso opcional.

O teste iniciar-se-4 com a voz de comando do avaliador "Atencdo!" "Ja!", e serd
encerrado com a voz de comando: "Pare!". Ao comando "Ja!", o crondmetro sera acionado,
e aos 60 (sessenta) segundos serd dito a voz de comando "Pare!", momento em que o
candidato devera interromper sua execugdo. O teste também podera ser realizado (indicacao
do inicio, da contagem do tempo de execucdo — 60 segundos — e indicac@o do término) por
meio eletronico.

Serdo computadas apenas as execucOes corretas do exercicio, conforme descrito
acima.

O repouso entre os movimentos executados serd permitido, sem interrup¢ao da
cronometragem do teste.

As execugOes incorretas ou 0os movimentos incompletos ndo serdo computados e o
avaliador informara o candidato com a expressao “Nao contei!”.

A flexdo e extensdo do quadril, tronco e joelhos deverdo ocorrer simultaneamente.

Nao serd permitida qualquer forma de auxilio durante o0 movimento (ex.: abracar ou
apoiar-se nos joelhos ou na parte posterior das pernas, ou apoiar cotovelos no solo).

Os pés deverao tocar no solo no inicio, no meio € no fim do movimento, ou seja, na
posicdo inicial, no momento da flexao de tronco e apés a extensao.

O reteste € previsto para o candidato que nao obtiver o indice minimo de suficiéncia
fisica para aprovacgdo na prova.

O candidato deve esperar no minimo por um periodo de 5 (cinco) minutos entre o
teste e o reteste.

4.1.4. Corrida de 50 metros — para ambos 0s sexos:

O candidato deverd percorrer a distancia de 50 (cinquenta) metros até o tempo limite
estipulado, de acordo com o sexo do candidato, e conforme o indice de suficiéncia fisica

(ISF) estabelecido.
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O teste sera realizado em pista de atletismo ou em terreno plano, onde deverd haver
a demarcacdo das linhas de largada e de chegada, compreendendo a distancia de 50
(cinquenta) metros entre elas.

O candidato posiciona-se inicialmente atrds da linha de largada, adotando um
afastamento anteroposterior das pernas, com o pé da frente o mais préximo possivel da
referida linha. Ao sinal do avaliador, o candidato parte em méxima velocidade, objetivando
cruzar a linha de chegada no menor tempo possivel, que serd anotado pelo cronometrista na
linha de chegada, com precisdo em centésimos de segundo.

O teste iniciar-se-4& com a voz de comando do avaliador "Atengdo!" "Ja!", e
simultaneamente com o acionamento dos crondmetros. O teste termina na ultrapassagem de
qualquer parte do corpo do candidato pela linha de chegada, momento em que a
cronometragem serd interrompida e registrada.

Concomitante a voz de comando de "Atencdo!" "Ja!", o avaliador, realizard um
movimento rdpido com o seu braco (empunhando uma bandeirola € que se encontrard
estendido acima da cabeca), de cima para baixo; momento em que o avaliador
(cronometrista) acionard o crondmetro, o qual serd travado quando o candidato cruzar a linha
de chegada.

O tempo de duragdo do teste realizado pelo candidato podera ser aferido pelo
avaliador, através do uso de equipamento eletronico especifico para tal finalidade, que estard
posicionado na linha de chegada.

Nao serd autorizado o uso de bloco de partida para a largada.

Caso o candidato realize uma saida falsa, ele terd outra chance para realizar a
tentativa. Caso persista no erro (realize uma segunda saida falsa), ele perder4 a tentativa, nao
obtendo registro do tempo de execucdo para aquela tentativa.

O reteste € previsto para o candidato que nao obtiver o indice minimo de suficiéncia
fisica para aprovagdo na prova.

O candidato deve esperar no minimo por um periodo de 5 (cinco) minutos entre o
teste e o reteste.

4.1.5. Corrida de 2.400 metros — para ambos o0s sexos:

O candidato se posicionard atrds da linha de largada, aguardando o sinal de partida.
Ao sinal do avaliador, o candidato iniciard o teste, no qual deverd percorrer a distancia de
2.400 (dois mil e quatrocentos) metros até o tempo limite estipulado, de acordo com o sexo
do candidato, e conforme o indice de suficiéncia fisica (ISF) estabelecido.

O teste serd realizado em uma pista de atletismo ou em uma area plana com

demarcagao de distancia, de no minimo, a cada 50 (cinquenta) metros.
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O teste inicia-se na voz de comando de "Atencdo!" "J4!", e os crondmetros serao
acionados na passagem do ultimo candidato da bateria pela linha de partida, sendo os
crondmetros encerrados/interrompidos, no momento em que o candidato percorrer a
distancia de 2.400 (dois mil e quatrocentos) metros.

Para o candidato que percorrer a distancia de 2.400 (dois mil e quatrocentos) metros,
com tempo menor ou igual ao tempo limite previsto para obtencao do indice de sufici€éncia
fisica (ISF), o avaliador ird registrar o tempo gasto para percorrer a distancia estipulada,
sendo o teste encerrado e o candidato considerado aprovado/apto.

Quando o teste atingir o tempo limite previsto para a obtencdo do indice de
suficiéncia fisica (ISF), conforme o sexo do candidato, e este ndo atingir a distancia
percorrida de 2.400 (dois mil e quatrocentos) metros, o candidato serd considerado
reprovado/inapto sendo sua prova interrompida, com consequente eliminacdo do concurso.
Neste caso, a inaptidao do candidato serd registrada pelo avaliador mediante a transcricdo da
distancia final percorrida, a qual obrigatoriamente serd inferior a 2.400 (dois mil e
quatrocentos) metros.

Ap6s o inicio do teste, o candidato que desistir de realizd-lo ou abandonar a sua
execu¢do, deixando de percorrer os 2.400 (dois mil e quatrocentos) metros, no tempo
previsto para a obten¢do do indice de suficiéncia fisica (ISF), serd eliminado do concurso,
devendo assinar antes de sua liberagdo, o termo de desisténcia apresentado pelo avaliador na
data da aplicac@o do teste, o qual registrard o tempo de duragcdo do teste e a distincia
percorrida pelo candidato, no momento de sua desisténcia.

O candidato nao pode parar durante a realiza¢ao do teste, sob pena de ser considerado
desistente e, portanto, reprovado/inapto.

O candidato que, apds o término do teste (alcance em crondmetro do tempo limite
previsto para a obtencdo do indice de suficiéncia fisica - ISF), continuar se deslocando para
aumentar a metragem percorrida, terd seu teste anulado e serd excluido do certame.

O tempo de duracdo do teste realizado pelo candidato, bem como a distancia
percorrida por ele, poderdao ser aferidos pelo avaliador, através do uso de equipamento
eletronico especifico para tal finalidade.

4.2. Teste de habilidade especifica:

4.2.1. Natacao — para ambos os sexos:

O estilo da prova sera livre.

O objetivo € percorrer 50 (cinquenta) metros, em piscina, até o tempo limite de 1

minuto e 05 segundos.
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O candidato que completar os 50 (cinquenta) metros do percurso em tempo igual ou
inferior ao estabelecido no indice de suficiéncia fisica (ISF) sera considerado aprovado/apto.

O candidato podera dar inicio ao teste, estando fora ou dentro da piscina, podendo
ainda, neste ultimo caso, ser utilizada a parede da piscina para impulso inicial, sendo
acionado o crondmetro, simultaneamente, com o término da voz de comando: “Atencdo!”
“Jarv.

Nao sera permitido percorrer mais do que 15 metros em nado submerso, de acordo
com as regras da Federagdo Internacional de Natagdo (FINA).

Ao candidato, ndo serd permitido, durante o teste, apoiar-se nas bordas laterais ou
raias da piscina, tocar o fundo da piscina, receber qualquer auxilio, nem tampouco utilizar
qualquer acessorio (exceto: touca para natagdo — uso obrigatério; e 6culos de natacdo — uso
opcional), fatos que, se ocorrerem, implicardo na imediata reprovacdo/inaptidao neste teste.

A chegada serd concluida no momento em que o candidato tocar, com qualquer parte
do corpo, a borda de chegada na piscina.

O avaliado terd direito a 2 (duas) tentativas para nadar os 50 (cinquenta) metros
dentro do tempo estipulado para aprovacdo, conforme o indice de suficiéncia fisica (ISF).

O reteste (2° tentativa) € previsto para o candidato que ndo obtiver o indice minimo
de suficiéncia fisica para aprovacao na prova, durante a realizacdo da 1* tentativa.

O candidato deve esperar no minimo por um periodo de 5 (cinco) minutos entre o

teste € o reteste.
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