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ANEXO 111

CRITERIOS PARA A PROVA DE APTIDAO FISICA

1- A Prova de Aptiddo Fisica sera realizada no periodo de 04 a 06 de marco de 2016, cuja
definicdo da data, local e horérios para cada candidato serdo divulgados no site
http://www.ufsj.edu.br/fauf/concursoguardamunicipal.php. O candidato dever4d acompanhar a

publicacdo da Convocacdo para a Prova de Aptiddo Fisica nos termos do subitem 5.2.4.2 do

presente Edital.

2- O candidato devera comparecer no Local de Prova com antecedéncia minima de 30 (trinta)
minutos do horario previsto para inicio da mesma, vestido em trajes apropriados (short,cal¢éo ou
calca de ginéstica, camiseta e ténis), portando os seguintes documentos:

a) documento de identidade apresentado no ato da inscri¢éo;

b) declaracdo médica (original ou cépia autenticada em cartdrio), emitida ha, no maximo 10dias
antes da publicacdo da Convocacdo para a referida Prova, atestando de forma legivel que o
candidato esta apto a realizar as atividades fisicas exigidas na Prova de Aptiddo Fisica (12
etapa) deste certame, devidamente assinada pelo médico responsavel com carimbo onde
conste o0 nimero de Registro no CRM (Conselho Regional de Medicina).

¢) Os candidatos inscritos como deficientes, caso ndo possam realizar parte do teste fisico, devido
a deficiéncia, deverdo apresentar o laudo atestando tal condicdo para aplicacdo do disposto no
item "4" deste anexo. A obrigatoriedade de utilizacdo do traje descrito no caput do item 2"
sera abrandada para o0s candidatos inscritos como deficientes que justifiguem a
impossibilidade de utilizagdo do mesmo por meio do atestado medico.

2.1 - O Candidato que néo se apresentar devidamente trajado néo realizara o Exame, sendo
considerado reprovado.

3 — A Prova de Aptidédo Fisica para o cargo de Guarda Municipal ocorrera em uma unica etapa,
devendo ser cumprida, integralmente, pelos candidatos, em um Unico periodo do dia, e sera

dividida em trés testes, quais sejam: Teste de Forca Muscular dos Membros Superiores, sendo


http://www.ufsj.edu.br/fauf/concursoguardamunicipal.php

Barra Fisica, para os homens, e Flexdo de Bracos, para as mulheres; Teste de Forga Muscular
de Abdbmen, para ambos os sexos; e Teste de Resisténcia Aerdbica — Corrida Continua de

2.400m, também para ambos 0s sexos;

4- A Prova de Aptiddo Fisica sera aplicada aos candidatos inscritos como deficientes conforme a

deficiéncia atestada no laudo médico.

5- Serd considerado APTO o candidato que cumprir a avaliacdo de acordo com o0s critérios

estabelecidos.

6- Serd eliminado deste Concurso Publico o candidato que ndo apresentar o atestado médico
previsto no item 2 deste anexo ou que ndo cumprir a avaliacdo de acordo com 0s critérios
estabelecidos.

7- Sera considerado INAPTO o candidato que ndo conseguir alcangar o indice minimo e/ou
ultrapassar 0 tempo maximo previstos nos critérios estabelecidos no subitem 5.2.4.4 do Edital,

respeitados os numeros de tentativas permitidas.

8- A critério da banca, os testes poderdo ser aplicados em qualquer ordem.

9- A Prova de Aptidao Fisica devera ser aplicada independentemente das condi¢des climaticas.

10- O candidato ndo podera realizar um ou mais testes em outra data daquela marcada para o

exame, sob pena de eliminacdo no Concurso Publico.

11- Os casos omissos, ndo previstos expressamente no edital ou neste anexo e que se refiram a
Prova de Aptidao Fisica, serdo lavrados em ata e decididos, em até 48h, pela Organizacdo do

Concurso, observando-se rigorosamente a legislacdo pertinente.

12- Procedimentos para a realizacdo dos testes:
12.1- TESTE DE FORCA MUSCULAR DOS MEMBROS SUPERIORES:
12.1.1 - TESTE DE BARRA FISICA (MASCULINO)
e Objetivo: Medir indiretamente a forga muscular de membros superiores.
e Orientag0es:
a) Os candidatos do sexo masculino deverdo realizar o minimo de 01 (uma) flexao
dos membros superiores na barra fisica,sob pena de eliminacdo no Concurso

Publico;



b) Somente serdo considerados 0s movimentos executados completa e corretamente; e

c) Os candidatos terdo direito apenas a 01 (uma) tentativa para cumprir esse teste e,
caso sejam eliminados ndo poderdo submeter-se ao teste seguinte.

Procedimentos:

a) A barra deve ser instalada a uma altura tal, que o avaliado, mantendo-se pendurado
com os cotovelos em extensédo, ndo tenha contato dos pés com o solo;

b) A posicdo da pegada é pronada (dorso da méo voltado para o rosto) e a abertura das
méos corresponde a distancia biacromial (largura dos ombros);

c) Apobs assumir essa posicdo, o avaliado tentard elevar o corpo até que o queixo
ultrapasse o nivel da barra, apds o que retomaré a posicdo inicial;

d) O movimento € repetido tantas vezes quanto possivel, sem limite de tempo. Sera
contado 0 nimero de movimentos completados corretamente.

e) Serd atribuida a pontuacdo ao candidato de acordo com os critérios estabelecidos no
subitem 5.2.4.4 do Edital.

Observagoes:

a) Serdo verificados se os cotovelos do avaliado estdo em extensdo total para o inicio
de flexao;

b) E permitido repouso entre um movimento e outro, contudo, o avaliado ndo podera
tocar os pés no solo;

c) Sera conferido se 0 queixo do avaliado ultrapassou o nivel da barra no momento de
executar o movimento de flexdo dos cotovelos (subida);

d) Néo serdo permitidos movimentos de quadris ou pernas e extensdao da coluna
cervical como formas de auxiliar na execugéo da prova.

llustracao:

'




12.1.2 - TESTE DE FLEXAO DE BRACOS (FEMININO)

Objetivo: Medir indiretamente a forca muscular de membros superiores.

Orientacoes:

a) As candidatas do sexo feminino deverdo realizar o minimo de 01 (uma) flexdo de
bragos dos membros superiores, sob pena de elimina¢do no Concurso Publico;

b) Somente serdo considerados 0s movimentos executados completa e corretamente;

c) As candidatas terdo direito apenas a 01 (uma) tentativa para cumprir esse teste e,
caso sejam eliminadas ndo poderdo submeter-se ao teste seguinte.

Procedimentos:

a) A avaliada ficard, inicialmente, na posi¢do de decubito ventral, com as palmas das
mé&os apoiadas no chdo, com os bragos, pernas e corpo estendidos, com olhar
voltado para o solo;

b) A abertura dos bracos sera correspondente a distancia biacromial (largura dos
ombros) e a das pernas a bitrocantérica (largura dos quadris);

c) Ao comando “aten¢do, ja!”, a avaliada iniciara as flexdes, devendo, para tanto,
abaixar o tronco em direcdo ao solo sem apoiar-se sobre 0 mesmo;

d) Os bracos serdo flexionados sobre os antebragos, retomando, em seguida, a posi¢édo
inicial, finalizando, assim, uma flex&o, a ser contada pelo avaliador;

e) O exercicio sera repetido quantas vezes a avaliada conseguir, sem qualquer limite de
tempo;

f) Seré atribuida a pontuacdo a candidata de acordo com os critérios estabelecidos no
subitem 5.2.4.4 do Edital.

Observacoes:

a) Serdo verificados se os cotovelos, pernas e corpo estdo em extensdo total para o
inicio da flexdo;

b) E permitido o repouso entre um movimento e outro, contudo, a avaliada ndo podera
alterar a posicdo inicial do exercicio, nem apoiar o corpo no solo;

¢) N&o serdo permitidos movimentos de quadris, tronco ou pernas, como formas de
auxiliar a execucdo da prova.

llustracao:



12.2- TESTE DE FORCA MUSCULAR DE ABDOMEN (AMBOS OS SEXOS)

Objetivo:medir indiretamente a forca da musculatura abdominal.

Orientacdes:

a) os candidatos, do sexo masculino ou feminino, deverdo realizar 0 minimo de 15
(quinze) repeticdes em, no maximo, 30 (trinta) segundos,sob pena de eliminagédo no
Concurso Publico.

b) somente serdo considerados, para contagem, 0s movimentos executados completa e
corretamente.

c) os candidatos terdo direito apenas a 01 (uma) tentativa para cumprir esse teste e,
caso sejam eliminados ndo poderdo submeter-se ao teste seguinte.

Procedimentos:

a) O avaliado coloca-se em decubito dorsal com o quadril e joelhos flexionados e
plantas dos pés no solo. Os antebragos sdo cruzados sobre a face anterior do térax,
com as palmas das méos sobre os ombros. As mdos devem permanecer em contato
com os ombros durante toda a execu¢do dos movimentos;

b) Os pés sdo seguros por um colaborador para manté-los em contato com a area de
teste (solo). O afastamento entre os pés ndo deve exceder a largura dos quadris;

c) O avaliado, por contracdo da musculatura abdominal, curva-se a posicao sentada, até
o nivel em que ocorra o contato dos cotovelos com os joelhos e, em seguida,
retoma a posicao inicial (decubito dorsal) até que toque o solo pelo menos com a
metade superior das escapulas;

d) A prova ¢ iniciada com o comando “aten¢do, ja!” e finalizada com o comando
“pare!”;

e) O numero de movimentos executados corretamente em 30 (trinta) segundos sera o
resultado;

f) O cronémetro € acionado no “j4” e travado no “pare”;

g) O repouso entre 0s movimentos é permitido e o avaliado devera saber disso antes do

inicio do teste, entretanto, o objetivo é tentar realizar o maior nimero de execugdes



possiveis em 30 (trinta) segundos.

Observagoes:

a) Para maior comodidade do avaliado, a prova serd aplicada sobre uma area

confortavel;

b) O movimento somente sera considerado se for completamente executado e de forma

correta.

llustracao:

12.3- TESTE DE RESISTENCIA AEROBICA — CORRIDA CONTINUA DE 2.400M

(AMBOS OS SEXOS)

e Objetivo: medir indiretamente a resisténcia aerdbica.

e Orientagdes:

a) Os candidatos do sexo masculino deverdo cumprir 0 percurso em, no maximo, 13

(treze) minutos, e as candidatas do sexo feminino deverdo cumprir 0 percurso em,
no maximo, 15 (quinze) minutos, sob pena de eliminagdo no Concurso Publico. Ja
os candidatos com deficiéncia, regularmente inscritos conforme o subitem 1.4 do
Edital, cuja deficiéncia se situe nos membros inferiores, deverdo cumprir o
percurso em, no maximo, 14 (quatorze) minutos e 30 (trinta) segundos, para 0s do
sexo masculino, e paraas candidatas do sexo feminino,em no

maximo, 16 (dezesseis) minutos e 30 (trinta) segundos, sob pena de eliminacdo no



Concurso Publico.

b) Sera atribuida a pontuacdo ao candidato de acordo com os critérios estabelecidos
no subitem 5.2.4.4 do Edital.

c) Os candidatos ndo poderéo parar, retroceder e/ou abandonar o teste e terdo direito
apenas a 01 (uma) tentativa para cumpri-lo e, caso sejam eliminados, ndo poderédo
submeter-se ao teste seguinte.

Procedimentos:

a) A prova consiste em correr a distancia de 2400 metros no menor tempo possivel;

b) E recomendavel que o ritmo das passadas seja constante durante toda a corrida;

¢) O numero de avaliados em cada prova sera entre cinco e quinze de uma unica vez,
dependendo do avaliador;

d) A prova ¢ iniciada com o comando ‘“atengdo, ja!”, acionando-Se,
concomitantemente, o cronémetro e finalizada com a passagem pela marca de 2400
metros;

e) O avaliador e, se possivel, os colaboradores permanecerdo na linha de saida, no caso
de se utilizar uma pista de atletismo, e irdo anotar uma a uma as voltas de cada
avaliado.

Precaucdes:

a) Sugere-se aos candidatos ndo correr a Gltima volta com velocidade muito superior a
que vinha sendo mantida no decorrer da prova;

b) Apbés o término da corrida, os avaliados ndo devem cessar bruscamente 0s
movimentos e sim andar ou trotar lentamente, até a sua volta a calma;

c) Os avaliados que terminarem o teste extremamente extenuados devem deitar-se por
dois ou trés minutos, mantendo os membros inferiores em posicéo elevada e, logo
apos, levantar-se lentamente e andar.

d) Recomenda-se um aquecimento de aproximadamente cinco minutos, mediante
exercicios de alongamento da musculatura dos membros inferiores, superiores, e
tronco.

llustracao:
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