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ANEXO V
EDITAL N° 01/2011
DETALHAMENTO DA AVALIAGAO FiSICA

A Avaliacao Fisica consistira na realizagdo dos exercicios fisicos, conforme tabela abaixo, cada um dos quais de carater
eliminatério:

a INDICE MINIMO PARA APROVACAO
ITEM EXERCICIOS SEXO MASCULINO SEXO FEMENINO UShIRS
1 Corrida em 12 (doze) min 2.200 m 1.900 m 12 (doze) minutos
2.a Flexdo de cotovelo na barra fixa (somente para o sexo masculino) 3 (trés) repeticdes - Livre
2.b Flexao de cotovelo sobre o solo (somente para o sexo feminino) - 15 (quinze) repeticbes Livre
3 Flex@o abdominal 2 (vmte_ e~duas) 19 (dezenove) repeticdes S pau§a~entre s
repeticdes repeticdes

1 - Teste de corrida de 12 (doze) minutos - (masculino e feminino)

a) O teste consiste em percorrer no tempo de 12 (doze) minutos em uma pista de atletismo, o percurso minimo exigido, sendo

permitido andar durante a sua realizacao;

b) Faltando 2 (dois) minutos para o encerramento do teste, sera emitido um sinal sonoro (com um apito) avisando os candidatos
sobre o tempo j& decorrido. Apés 12 (doze) minutos serd dado um sinal sonoro e o candidato devera parar no lugar em que
estiver. O candidato devera ficar em pé, andando transversalmente na pista onde aguardard a anotacdo do seu percurso pelo
fiscal do teste;

Minimo habilitatério para esta atividade:

Sexo Masculino: Seréa considerado aprovado o candidato que percorrer nos 12 (doze) minutos, a distancia minima de 2.200
(dois mil e duzentos) metros.

Sexo Feminino: Seréa considerada aprovada a candidata que percorrer nos 12 (doze) minutos, a distancia minima de 1.900
(mil e novecentos) metros.

2.a - Teste de flexo-estensédo de cotovelo em suspensédo na barra fixa - (masculino)

a) Esta prova consistird em o candidato executar a quantidade minima exigida:

e Flexo-estensao de cotovelos em suspensdo na barra fixa.

e Posicgao inicial: bracos estendidos/empunhadura (pronada ou supinada), sem apoio dos pés.
b) Execugao:

e Ultrapassar a barra fixa com o queixo, através da flexdo dos cotovelos.

e Retornar & posi¢ao inicial.

Minimo habilitatério para esta atividade:
A quantidade minima para aprovagao: 3 (trés) repeticGes.

2.b — Teste de flexo-estensé&o de cotovelo sobre o solo - (somente para o sexo feminino);

a) Esta prova consistird em a candidata executar a quantidade minima exigida:
e Flexo-estensdo dos cotovelos em apoio de frente no solo, com apoio simultadneo dos joelhos sobre um banco (20cm).
e Posicdo inicial: Decubito ventral, perpendicularmente ao banco com os joelhos apoiados sobre o0 mesmo, maos apoiadas
no solo na largura dos ombros, cotovelos estendidos.
b) Execugao:
e Flex&o dos cotovelos até tocar o peito no solo.
e Retornar & posicao inicial.

Minimo habilitatério para esta atividade:
e A guantidade minima para aprovacao: 15 (quinze) repetigcfes.

3 — Teste de abdominal - (masculino e feminino)

a) Esta prova consistira em o candidato executar a quantidade minima exigida:
e Posicao Inicial: Decubito dorsal, maos a nuca com os dedos entrelagados e pernas estendidas.



b) Execucdao:
e Fexionar o tronco e as pernas simultaneamente, sem retirar as méos da nuca, tendo como posicédo final a completa
flexdo dos membros.
e Retornar a posigao inicial.
A execugao do teste deverd ser ininterrupta, ou seja, ndo sendo permitido pausa entre as repeti¢ées.

Minimo habilitatério para esta atividade:

Sexo Masculino: A quantidade minima para aprovagéo: 22 (vinte e duas) repeticbes completas.
Sexo Feminino: A quantidade minima para aprovagdo: 19 (dezenove) repeticbes completas.



