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SECRETARIA EXECUTIVA
DE RESSOCIALIZAGAO

ANEXO VI ]
EXAMES DE APTIDAO FISICA

Os EXAMES DE APTIDAO FISICA serdo realizados em um tnico dia, de acordo com a data de
convocagdo de cada canditado, que sera considerado apto, quando obtiver, por prova, o indice
minimo estipulado a seguir:

MASCULINO

PROVA INDICES

Flexdao na Barra Minimo de 03 repeti¢odes

IAbdominal Minimo de 30 (trinta) repetigdes em 60 segundos
Corrida de 2400 metros Minimo de 13 minutos

FEMININO

PROVAS INDICES

Flexdao na Barra Minimo de 06 segundos em flexdo

IAbdominal Minimo de 24 repeti¢cdes em 60 segundos
Corrida 2400 metros Maximo de 16 minutos

a) Flex@o na Barra:
- Esta prova ndo tera limite de tempo, devendo ser realizada a quantidade minima na tabela supra.

- Para o candidato do sexo masculino, a partir da posi¢ao inicial, dependurado na barra com os
bracos estendidos verticalmente, devera realizar a flexao ultrapassando a linha do queixo acima da
linha superior da barra, retornando a posi¢@o anterior. A cabeca devera ficar na posi¢do normal
(olhando para frente). As maos deverdo estar em pronagdo (polegares apontando para dentro).
Durante a execugao, deve-se manter o corpo retesado, como se houvesse uma linha reta partindo
do calcanhar até o ombro, ndo sendo permitidos balanceios.

- Para o candidato do sexo feminino, a partir da posi¢do inicial de flexdo, dependurada na barra, a
linha do queixo acima da linha superior da barra. Nesta posicdo devera permanecer por, no
minimo, 6 (seis) segundos, devendo retornar a posi¢ao inicial, para s6 depois retirar-se da barra. A
cabeca devera ficar na posi¢ao normal (olhando para frente). A posi¢ao das maos podera ser em
pronacgdo ou supinacdo. Para a realizagdo da flexdo inicial, a candidata podera solicitar o auxilio
de outra pessoa, previamente estabelecida, podendo ser o proprio avaliador ou ter apoio de um
implemento para posiciona-la. So a partir da tomada de posicao de flexdo acima da linha superior
da barra ¢ que sera acionado o crondmetro. Durante a execugdo, deve-se manter o corpo retesado,
como se houvesse uma linha reta partindo do calcanhar até o ombro, ndo sendo permitido o
balanceio..
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b) Abdominal com Pernas Flexionadas:
- Devera ser realizado o nimero minimo de repeti¢des no tempo de 01(um) minuto.

- Partindo da posi¢do de dectbito dorsal, as pernas devem estar flexionadas com os joelhos em
aproximadamente 90 graus, os antebracos cruzados sobre a face anterior do torax e as palmas das
maos ficam sobre a face anterior dos ombros. Os pés ficam colocados um ao lado do outro com a
abertura proxima a dos ombros.

- Os pés sao 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 e as maos devem permanecer em contato
com os ombros durante toda a execucao.

- A partir da posicdo inicial, acima descrita, realiza-se um movimento de contragdo da
musculatura abdominal, elevando o tronco a0 mesmo tempo em que elevam-se os bragos até o
nivel em que ocorra o contato dos cotovelos com as coxas, sendo considerado da metade da coxa
até

os joelhos e depois retorna a posi¢do inicial, até que toque a area de teste pelo menos com a
metade superior das escapulas (parte superior das costas).

- Durante a realiza¢do do exercicio, o executante devera fixar o olhar a frente e evitar tensdo no
pescoco, mantendo-o mais relaxado possivel. Deve-se realizar este exercicio em um local
confortavel, como colchonete, tatame, gramado ou outros.

¢) Corrida de 2.400 metros:

Condigoes de Execugio

- Seré realizada com partida livre, podendo o executante, eventualmente, também caminhar
durante a prova.

- A partir do inicio da prova ndo serd permitido sair da pista, at¢ a conclusao do percurso. Caso
ndo conclua a prova, sera atribuida nota 0 (zero).

- A tomada de tempo devera ser feita pela comissao avaliadora através de crondmetro ou reldgio
digital em minutos e segundos.



