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ANEXO A

TESTE DE APTIDAO FISICA - CRITERIOS AVALIATIVOS
O Teste de Aptidao Fisica para sele¢ao dos candidatos ao Pelotdo Especial 2025 possui
caracteristicas terrestres, e sera realizado conforme estabelecido nas tabelas e protocolos a
seqguir.

Protocolo de Execugao dos Testes de Condicionamento Fisico Geral

| - Flexao de Bragos

a) protocolo de execug¢ao para homens: o candidato se posiciona sobre o solo, em
decubito ventral, com o corpo ereto, maos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores paralelos
voltados para frente, bragcos estendidos com abertura entre as m&os um pouco maior que a
largura dos ombros (biacromial), pernas estendidas e unidas e pés apoiados ao solo pela parte
distal dos dedos ou calcados. A voz de “atencéo, ja!”, ou silvo de apito, o candidato flexionara os
cubitos (cotovelos), levando o térax a aproximadamente um a cinco centimetros do solo, nao
devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as palmas das méos e os pes,
formando um angulo minimo de 90 graus entre os segmentos do braco e do antebrago, devendo
em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em que completa um
movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o teste,
sendo que, no caso de haver contato com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a
contagem sera imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeticdes
corretas executadas continuamente até aquele momento. O objetivo do teste € verificar o numero
de repeticdes corretas que o avaliado é capaz de executar continuamente. Nao pode haver
interrupcdes do ritmo de execugdo apods iniciadas as repeticbes, sendo que a maior ou menor
proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexao dos cotovelos fica a critério do
avaliado, até o limite maximo de execugdes completas.

b) protocolo de execu¢ao para mulheres: a candidata se posiciona sobre o solo, em
decubito ventral, com o corpo ereto, com as maos espalmadas apoiadas ao solo, indicadores
paralelos voltados para frente, bragos estendidos com abertura entre as maos um pouco maior
que a largura dos ombros (biacromial), pernas estendidas e unidas e joelhos apoiados ao solo. A
voz de “atencéo, ja!”, ou silvo de apito, a candidata flexionara os cubitos (cotovelos), levando o
térax a aproximadamente um a cinco centimetros do solo, ndo devendo haver nenhum contato do
corpo com o solo, exceto as palmas das méaos e os pés, formando um angulo minimo de 90 graus
entre os segmentos do bragco e do antebrago, devendo em seguida estender os cotovelos
totalmente, novamente, ocasido em que completa um movimento, podendo dar inicio a nova
repeticdo. O corpo deve permanecer ereto durante o teste, sendo que, no caso de haver contato
com outra parte do corpo com o intuito de descansar, a contagem sera imediatamente
interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeticdes corretas executadas continuamente
até aquele momento. O objetivo do teste é verificar o numero de repeticbes corretas que a
avaliada é capaz de executar continuamente. Nao pode haver interrupgdes do ritmo de execugao
apos iniciadas as repeticbes, sendo que a maior ou menor proximidade entre os cotovelos e o
tronco durante a fase de flexdo dos cotovelos fica a critério do avaliado, até o limite maximo de



execugdes completas. c) as repeticdes serdo sem limite de tempo até que a candidata execute o
maximo de repeticdes possiveis da forma correta. d) ndo havera interpolagdo de pontos para o
teste de flexao de bracos.

Il - Abdominal Poolock

a) protocolo de execugdo para ambos os sexos: o (a) candidato (a) comegara a
execucao ao sinal de partida do avaliador, em decubito dorsal, com as pernas flexionadas em 45
graus e os bragos flexionados e cruzados a frente do térax, com apoio aos pés. Iniciara o
movimento com a elevagao do tronco até que os cotovelos toquem os joelhos e retorne até que as
omoplatas (pa) toquem o solo (execugdo completa). Apds iniciar o teste, deve ser executado
continuamente, ou seja, sem interrupgao, até o limite suportavel do organismo ou alcance do
objetivo numérico. Em caso de parada entre um movimento e outro, o teste sera considerado
findado. Nao havera limite de tempo. b) havera interpolagcdo de pontos conforme a
proporcionalidade estabelecida na tabela de desempenho.

lll - Barra Fixa

1. Flexao de Bragos na Barra Fixa para homens

a) Protocolo de execugado: o candidato devera posicionar-se segurando a barra com as
palmas das maos voltadas para frente (posigdo pronada), abertura entre elas menor ou igual a
largura dos ombros, dependurar-se ao mesmo tempo em que flexiona as pernas para tras,
evitando assim que toque ao solo ao descer. Iniciar as flexdes de modo a subir até que o queixo
ultrapasse o limite superior da barra, em seguida descer até que os bragos fiquem totalmente
esticados, e, assim, sucessivamente, até que alcance o objetivo em repeticdes e pontuagdo ou o
limite suportavel resisténcia muscular; b) o movimento s6 se completa com a total extensdo dos
bracos; c) a ndo extensdo total dos bragos, e inicio de nova execugado, é considerado como
movimento incorreto e ndo computado na performance do candidato; d) ndo sera permitido utilizar
luvas ou qualquer outro artificio para protegcdo das maos; e) ndo sera permitido receber qualquer
tipo de ajuda fisica; f) ndo sera permitido impulso com as pernas, como chutes e embalos; g) ndo
sera permitido apoiar o queixo na barra; h) as repetigcdes serdo sem limite de tempo, devendo ser
realizada até que o candidato execute o maximo de repetigcdes possiveis da forma correta; i) o
teste deve ser executado em apenas uma tentativa; j) ndo havera interpolagédo de pontos para o
teste de flexao de bracos a barra.

2. Resisténcia na Barra Fixa para Mulheres

a) Protocolo de Execugao: a candidata devera posicionar-se segurando a barra com as
palmas das maos voltadas para o rosto (posi¢éo supinada), abertura entre elas igual ou menor a
largura dos ombros, dependurar-se mantendo o corpo em linha reta e o queixo acima da linha
superior da barra, podendo flexionar as pernas para tras ou manté-las retas, optando por manté-
las em linha reta. Deve permanecer nesta posicdo até que alcance o objetivo em tempo e
pontuacgéo ou até o limite suportavel da resisténcia muscular; b) a candidata podera receber ajuda
do fiscal de prova para posicionar-se; ¢) a ndo manutenc¢ao do queixo acima do limite superior da
barra, é considerado como posicionamento incorreto e ndo computado o tempo na performance
da candidata; d) ndo sera permitido utilizar luvas ou qualquer outro artificio para protegao das
maos; €) nao sera permitido receber qualquer tipo de ajuda fisica, exceto para posicionar-se a
barra; f) ndo sera permitido apoiar o queixo a barra; g) o teste deve ser executado em apenas uma
tentativa; h) havera interpolagdo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela
de desempenho.

IV — Corrida de Resisténcia Aerébica — 1200 m

a) protocolo de execugdo para ambos os sexos: o candidato devera percorrer, em uma
area demarcada, a distancia de 1200 m no menor tempo possivel, sendo permitido andar durante
o teste. O teste tera inicio por meio da voz de comando “atencéo, ja!” ou silvo de apito e sera
encerrado apos a passagem do candidato pela linha de chegada. O numero de avaliados por
bateria devera ser estabelecido de forma a ndo causar prejuizo ao desempenho dos candidatos e
nao dificultar a marcacéao do tempo na corrida;

b) instrugdes aos avaliados: convém que a ultima refei¢do tenha sido feita, pelo menos, a



duas horas antes do teste; na medida do possivel, o ritmo das passadas deve ser constante
durante todo o percurso; ao findarem o teste, os avaliados deverao permanecer andando no local
onde se encontrarem, a fim de se evitar eventual mal-estar decorrente da interrupgao;

c) havera um cronometrista oficial e um reserva, prevalecendo o tempo do cronémetro
oficial;

d) havera interpolagdo de pontos conforme a proporcionalidade estabelecida na tabela de
desempenho.

TABELA DE PONTUAGAO DO TESTE DE APTIDAO FiSICA

TABELA DE PONTUAGAO (ENSINO FUNDAMENTAL)
FLEXAO DE BRAGO NO ABDOMINAL CORRIDA DE
PONTOS SOLO (REP) POOLOCK (REP) RESISTENCIA (min)
MAS FEM MAS FEM MAS FEM
100 25 20 35 25 7:00 8:00
90 23 18 32 23 7:30 8:30
80 21 16 29 21 8:00 9:00
70 19 14 26 19 8:30 9:30
60 17 13 23 17 9:00 10:00
50 15 12 20 15 9:30 10:30
40 14 11 17 13 10:00 11:00
30 13 10 14 11 10:30 11:30
20 12 9 11 9 11:00 12:00
10 11 8 9 7 11:30 12:30
0 <11 <8 <9 <7 - -
TABELA DE PONTUAGAO (ENSINO MEDIO)
FLEXAO DE BARRA FIXA ABDOMINAL CORRIQA DE
BRACO NO RESISTENCIA
SOLO (REP) POOLOCK (REP) (MIN)
PONTOS
MAS FEM MAS FEM MAS FEM MAS FEM
(REP) (S)
100 30 25 12 50 40 30 6:00 7:00
90 28 23 10 48 39 28 6:30 7:30
80 26 21 8 46 36 26 7:00 8:00
70 24 19 7 44 33 24 7:30 8:30
60 22 17 6 42 30 21 8:00 9:00
50 20 15 5 40 27 17 8:30 9:30
40 18 14 4 38 24 15 9:00 10:00
30 17 13 3 36 21 13 9:30 10:30
20 16 12 2 34 18 11 10:00 11:00
10 15 11 1 32 15 9 10:30 11:30
0 <15 <11 0 <32 <15 <9 - -
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