GOVERNO DO ESTADO DE PERNAMBUCO

ANEXO V
CRITERIOS DEFINIDOS PARA OS TESTES DO EXAME DE APTIDAO FISICA

NATACAO 50 METROS

Oteste sera realizado em uma piscina de 25 (vinte e cinco) metros de comprimento, em nado livre
(em qualquer estilo de natacdo). Os candidatos deverdo apresentar-se com trajes apropriados ao
exercicio da atividade: mai6 (peca Unica) para as mulheres e sunga para os homens, sendo permitido
0 uso de touca e de dculos de natagdo. Em nenhum momento seré autorizado ao candidato: tocar ao
fundo da piscina em qualquer instante da execug&o, apoiar-se ou impulsionar-se na borda lateral, na
parede lateral ou na raia, parar de nadar durante o teste, exceto quando houver necessidade de tocar
a borda (virada em piscina de 25 metros) para continuar a nadar, dar ou receber qualquer ajuda
fisica, utilizar quaisquer tipos de acessorio que facilite o ato de nadar, exceto touca e dculos de
natacdo, sob pena de desclassificacdo do candidato infringente, por reprovacdo na prova. Posicéo
Inicial: O candidato devera iniciar o teste dentro da piscina encostando as costas na borda. O inicio
do teste sera comandado através do aviso de “atengdo” e apds o sinal sonoro dado pela banca
examinadora, devendo o candidato atingir um percurso de 50 metros, em nado livre, que sera
considerado concluido quando o candidato tocar, com qualquer parte do corpo, a borda de chegada
da piscina.

FLEXAO DE BRACOS NA BARRA FIXA PARA O SEXO MASCULINO

Esta prova ndo terd limite de tempo, devendo ser realizada a quantidade minima estabelecido na
tabela do item 8.16, tendo a barra aproximadamente duas polegadas de diametro.

A partir da posicéo inicial, dependurado na barra com os bragos estendidos, 0 executante devera
realizar a flexdo de bragos com o corpo na posicao vertical, ultrapassando a linha do queixo, acima
da linha superior da barra, retornando a posicao anterior. A cabeca devera ficar voltada para frente
(olhando para frente). As maos deverdo estar em pronagdo (polegares apontando para dentro).
Durante a execucao deve-se manter o corpo retesado, como se houvesse uma linha reta partindo do
calcanhar até o ombro, ndo sendo permitida a flexao dos joelhos, elevacio dos joelhos, “pedaladas”
e/ou balanceios, cruzamento das pernas e nem tocar o(s) pé(s) no solo ou em qualquer parte de
sustentacdo da barra fixa, apds o inicio do teste. Apds o inicio do teste o candidato ndo podera
receber qualquer tipo de ajuda fisica, utilizar luva(s) ou qualquer outro material para protecdo das
méos, e ainda ndo podera apoiar 0 queixo na barra nem tocar com o(s) pé(s) no solo ou em qualquer
parte de sustentacdo da barra.

FLEXAO DE BRACOS NA BARRA FIXA PARA O SEXO FEMININO

A partir da posicdo inicial, dependurada na barra, ja com os bracos flexionados, de forma que a
linha do queixo esteja acima na linha superior da barra, ndo podendo apoiar 0 queixo na barra e
nessa posicdo deverd ficar até o tempo minimo exigido. A cabeca dever ficar na posi¢do normal
(olhando para frente). As méos deverdo estar em pronacédo (polegares apontando para dentro). Para
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a tomada da posicéo inicial a candidata podera solicitar o auxilio do avaliador. Somente a partir da
tomada de posicdo, com os bracos flexionados e 0 queixo acima da linha superior da barra, com a
cabeca na posicdao normal (olhando para frente) é que o cronémetro serd acionado. Durante a
execucdo deve-se manter o corpo retesado, como se houvesse uma linha reta partindo do calcanhar
até o ombro e permanecer até o final do tempo exigido, para s6 depois retirar-se da barra, ndo sendo
permitido balanceio, flexdo dos joelhos, cruzamento das pernas, tocar o(s) pé(s) no solo ou qualquer
parte do suporte do aparelho da barra fixa apos o inicio do teste, ndo podendo apoiar 0 queixo na
barra e nem utilizar luva(as) ou qualquer outro material para protecdo das méaos.

SALTO EM DISTANCIA

Para esta prova podera ser utilizada qualquer técnica ou estilo, devendo a impulsdo ser realizada
com apenas uma das pernas. A medicdo da distancia serd feita a partir da tdbua ou marca de
impulsdo até o local da queda, onde sera considerada a parte do corpo que tocar a area de teste mais
préxima do ponto de inicio da marcacdo no momento da queda. Serd obrigatoria a impulséo
exatamente antes (ou em cima) da marca de impulsdo ou da tabua de impulsédo (quando existir).
Cada executante poderd realizar esta prova em até trés tentativas, devendo ser registrado o salto
valido de maior indice. Caso o candidato atinja a marcacdo minima na primeira ou segunda
tentativa, ndo se faz necessaria a realizacdo das demais tentativas.

ABDOMINAL

Devera ser realizado o nimero minimo exigido de repeti¢cfes no tempo de 60 (sessenta) segundos.
Partindo da posicdo de decubito dorsal, as pernas devem estar flexionadas com os joelhos em um
angulo de aproximadamente 45°, os antebragos cruzados sobre a face anterior do torax e as palmas
das maos ficam sobre a face anterior dos ombros. Os pés ficam paralelos com a abertura préxima a
dos ombros. Os pés e joelhos serdo seguros por outra pessoa da comissdo de avaliagdo para manté-
los em contato com a area de teste, com as plantas dos pés voltadas para baixo, mantendo os pés e
joelhos alinhados com os ombros, devendo as médos permanecerem em contato com 0s ombros
durante toda a execugdo. A partir da posicdo inicial, acima descrita, realiza-se um movimento de
contragdo da musculatura abdominal, elevando o tronco a0 mesmo tempo em que se elevam os
bracos até o nivel em que ocorra o contato dos cotovelos com as coxas, sendo considerado da
metade da coxa até os joelhos, retornando depois a posicao inicial, até que toque a area do teste pelo
menos, com a parte inferior das escapulas. Durante a realizagdo do exercicio o executante devera
fixar o olhar a frente e evitar tensdo no pescogo, mantendo-o o mais relaxado possivel.

CORRIDA DE 2.400 METROS

A partida da corrida sera realizada apés o comando de “ATENCAQ”, seguido do silvo de apito, ou
sinal sonoro correspondente (ex: corneta), momento em que serd acionado o crondmetro, podendo
o(a) candidato(a), eventualmente, também caminhar durante o teste. A partir do inicio do teste ndo
serd permitido sair da pista, oferecer ou receber ajuda dos candidatos, ou ainda parar por qualquer
motivo até a conclusdo do percurso, sob pena de ser reprovado no Exame de Aptiddo Fisica, e,
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consequentemente, eliminado do certame. Ao completar cada volta, o candidato devera dizer o seu
numero de identificacdo em voz alta para o avaliador que estiver aferindo o seu percurso. Havera
um sinal sonoro indicando o término do teste. Apds o apito ou sinal sonoro indicando o término do
teste, o candidato devera evitar parar bruscamente a corrida, preservando-se de ter um mal subito.
Deverd para isso caminhar na borda externa da pista, prestando atencdo para ndo existir contato
fisico com outros candidatos ao concurso.
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