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ANEXO IV

PROCEDIMENTO - TESTE DE APTIDAO FISICA
PROVAS PRATICAS

FLEXAO NA BARRA Teste dindmico de barra — O(a) candidato(a) devera realizar o nimero previsto de
sucessivas flexfes e extensdes das articulacBes dos cotovelos previstas para cada sexo, na barra horizontal,
utilizando a pegada em pronagdao (de frente), vedadas interrupgdes ap6s iniciado o exame.

Masculino EXECUCAO: O candidato pendurado na barra com a pegada em pronagéo, iniciara o exercicio com
0s bracos estendidos e através da flexdo de braco e antebrago e devera ultrapassar a borda superior da barra com
0 queixo, sem toca-la, retornando a posicao inicial com extensao total dos bracos.

Serdo considerados movimentos incorretos, ndo gerando contagem nas repeticdes, as seguintes situacdes
constatadas pelos avaliadores:

e Nao estender totalmente os cotovelos antes do inicio da nova execucéo da flexdo dos cotovelos;
e N3&o ultrapassar o queixo da linha superior da barra;

e Impulsionar o corpo para ter beneficios na performance, como movimentos utilizados no crossfit como:
Butterfly pull up, Kipping pull up ou similares
Nao sera permitido:

J tocar com o(s) pé(s) o solo ou qualquer parte de sustentacdo da barra ap6s o inicio das execucdes, sendo
permitida a flexdo de joelho para evitar o toque no solo;

J apo6s a tomada de posicdo inicial, receber qualquer tipo de ajuda fisica de terceiros ou através de
qualquer artificio;

J utilizar luvas ou qualquer outro artificio para prote¢do das méos; ou

J apoiar o queixo na barra.

Feminino EXECUCAO: A candidata pendurada na barra com a pegada em pronagdo poderé apoiar os pés emum
tablado com o tronco ereto e pernas em angulo reto formando um &ngulo de 90° (hoventa graus) para diminuir
esforco em sua realizagdo. Iniciara o exercicio com bracos estendidos e, através da flexdo de bragoe antebrago,
devera ultrapassar a borda superior da barra com o queixo, sem tocé-la, retornando a posi¢do inicial com extensdo
total dos bracos.

Serdo considerados movimentos incorretos, ndo gerando contagem nas repeticdes, as seguintes situacdes
constatadas pelos avaliadores:

e N&o estender totalmente 0s cotovelos antes do inicio da nova execucdo da flexdo dos cotovelos;

e N&o ultrapassar o queixo da linha superior da barra;

Nao sera permitido:

e ap6s a tomada de posicdo inicial, receber qualquer tipo de ajuda fisica de terceiros ou através de qualquer
artificio;

e utilizar luvas ou qualquer outro artificio para protecdo das méos; ou
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® apoiar 0 queixo na barra.

REPETICOES MINIMAS

HOMENS 03 REPETICOES
REGULARES

MULHERES 02 REPETICOES
REGULARES

FLEXAO ABDOMINAL SUPRA — Masculino e Feminino

Forca muscular de abdémen - Devera ser realizado o nlimero previsto para cada género de sucessivasflex6es
abdominais sem interrup¢do e sem limite de tempo.

EXECUCAO: O (a) candidato(a) partindo da posicdo de dectbito dorsal, pernas flexionadas, bragos cruzados
sobre o peito, mdos nos ombros opostos, flexionara o tronco retirando as escapulas do solo. As méos deverdo
permanecer em contato com 0s ombros durante todo o exercicio.

Repeticbes Minimas:

HOMENS 35 Repeti¢des regulares

MULHERES 35 Repeti¢des regulares
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CORRIDA AEROBICA - Masculino e Feminino (12min)
Resisténcia aerdbica: corrida de 12min (doze minutos) para ambos regulares os géneros.

EXECUCAOQ: devera ser percorrida a distancia prevista, dentro do tempo méaximo estipulado, admitindo-se
caminhadas em qualquer ritmo durante a realizagéo do teste.

Percurso Minimo:

HOMENS 2400 metros

MULHERES 2200 metros

VELOCIDADE (corrida de pista com percurso de 50 metros rasos) - Masculino e Feminino

EXECUGCAO: devera ser percorrido a distancia de 50m (cinquenta metros), sem obstéaculos, no tempoestipulado,
podendo a partida ser alta ou baixa.

Tempo Méaximo:

HOMENS 08 segundos

MULHERES 10 segundos

FLEXAO DE BRACO — Masculino e Feminino

Masculino:

EXECUCAO: O exercicio devera ser executado em quatro apoios, com as m4os apoiadas ao solo em extenséo de
punho. No primeiro tempo, o cotovelo é flexionado aproximando o peito do solo e no segundo tempo é estendido,
voltando a posicéo inicial, sendo permitida a parada na posic¢ao inicial. (ndo sendo permitido a execugdo do
exercicio com os punhos fechados).




Feminino

EXECUCAO: O género feminino se utilizara de 05 (cinco) apoios, palma das méos, joelhos e ponta dos pés ao
solo para a realizacéo do exercicio. Iniciard com os bracos totalmente estendidos, flexionando para um angulo de
90° (noventa graus) entre brago e antebraco, retornando a posicao inicialcom extenséo total dos bragos. O tronco
permanecera ereto durante a execucdo, admitindo-se a paradaem cima, (ndo sendo permitido a execucdo do

exercicio com os punhos fechados.).

Repeticbes Minimas:
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HOMENS

20 Repeticbes

MULHERES

18 Repeticles




