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RETIFICADO EM 03.03.2023
ANEXO | — TESTE DE APTIDAQ FISICA

1. DAS DISPOSICOES INICIAIS PARA O T.AF

O T.A.F — Teste de aptidao Fisica é um instrumento usado para medir e avaliar as condi¢cdes fisicas de um
individuo, de modo que o mesmo obtenha uma condi¢éo legal para satisfazer os requisitos propostos.

O TAF - Teste de Aptid&o Fisica tera carater ELIMINATORIO e CLASSIFICATORIO e sera avaliado na escala
de 0 (zero) a 60 (sessenta) pontos, que serdo somados a pontuacéo obtida na Prova Objetiva.

Para a realizacédo do TAF - Teste de Aptidao Fisica, o candidato devera se apresentar munido de documento
original de identidade, e ainda, Atestado Médico, emitido hd no maximo 30 (trinta) dias da data da
realizacdo do TAF, declarando estado de salide compativel para a realizagdo de TAF - Teste de Aptidado
Fisica, destinado a avaliacao de vigor fisico e resisténcia organica, e:

a) No Atestado Medico devera, obrigatoriamente, constar claramente a declaragdo de que o candidato
esta APTO PARA REALIZAR ESFORCOS FISICOS. O Atestado Médico sera retido pelos responsaveis
pela aplicacdo do teste para juntar ao respectivo resultado do candidato.

b) O candidato que ndo apresentar o Atestado Médico especificado sera automaticamente
desclassificado. O Candidato providenciara o Atestado Médico sob sua exclusiva responsabilidade. O
candidato que NAO apresentar o Atestado Médico nos exatos termos aqui descritos ndo podera realizar
o TAF.

Para a formulagdo da Nota Final no Teste de Aptiddo Fisica, conforme tabela do T.A.F, devera ser
considerado a soma dos pontos obtidos em cada exercicio.

Sera considerado habilitado na 22 FASE — TESTE DE APTIDAO FISICA o candidato que tiver o
aproveitamento minimo em cada exercicio e que a somatoéria totalize no minimo 30 (trinta) pontos.

O candidato que ndo alcancar a pontuagdo minima de aproveitamento em cada um dos 3 (trés) exercicios
propostos, sera considerado INAPTO e estard automaticamente desclassificado do concurso.

Os resultados obtidos pelos candidatos no momento da realizacdo de cada um dos exercicios seréo
registrados pelos Fiscais de Prova, sendo que a pontuacdo equivalente a cada exercicio sera calculada
através da Tabela constante do ITEM 7 deste Anexo.

Na aplicacdo do Teste de Aptidao Fisica ndo havera repeticdo da execucao do exercicio, exceto nos casos
em que a banca examinadora concluir pela ocorréncia de fatores de ordem técnica, ndo provocados pelo
candidato e que tenham prejudicado o seu desempenho.

1.9 Aexecucdo dos movimentos dos testes sera supervisionada e avaliada por profissionais de Educacao Fisica,

na presenca de 02 (dois) candidatos que atuardo na mesma bateria e assinardo a ficha de avaliacdo do
candidato executante da atividade, conforme orientagdes de execucgdo do exercicio.

3.1

3. DA EXECUCAO DOS EXERCICIOS - T.A.F

O T.A.F ser& aplicado em sua composi¢éo por testes de condicionamento fisico geral e deve ser realizado na

ordem abaixo descrita:

Guarda Municipal - Feminino:

a) Apoio de Frente — Flexao de apoio no solo: Eliminatério e Classificatorio;
b) Abdominal: Eliminatério e Classificatorio;
¢) Corrida de 200 Metros: Eliminatério e Classificatorio.

Guarda Municipal - Masculino:

3.2

a) Flexdo de Barra: Eliminatorio e Classificatorio;
b) Abdominal: Eliminatério e Classificatorio;
¢) Corrida de 400 Metros: Eliminatério e Classificatorio.

O uniforme obrigatério para execucdo do T.A.F. sera o de Educacéo Fisica, composto de short, camiseta,
agasalho (opcional), meia e ténis.
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4. DA EXECUGAO DE APOIO DE FRENTE E CORRIDA (FEMININO)

4.1 APOIO DE FRENTE — FLEXAO DE APOIO NO SOLO (FEMININO)

a) Com o objetivo de medir a forca de membros superiores e cintura escapular, o candidato terd que repetir os
movimentos 0 maximo de vezes possiveis, sem limite de tempo, sem interrup¢cdo do movimento uma vez iniciada
a contagem,;

b) Para o teste com apoio feminino, no estilo banco sueco, a candidata adota a posicao inicial em decubito ventral,
perpendicularmente ao banco sueco, com os joelhos apoiados préximos a borda anterior do banco sueco
(aproximadamente 30 cm de altura), conforme acima.

¢) Ao sinal do avaliador inicia-se o teste, através da flexdo dos cotovelos, que devera atingir uma angulacao igual
ou inferior a 90° (noventa) graus, estendendo-se na sequéncia completamente retornando a posicao inicial.

d) O avaliado retorna a posic¢éo inicial, completando dessa forma 01 (um) movimento completo;

As execugdes incorretas ou movimentos incompletos ndo serdo computados, conforme avaliag&o restrita ao
examinador.

4.2 CORRIDA DE 200 METROS (FEMININO)

a) O objetivo do exercicio € medir indiretamente a poténcia aerdbia, através do desempenho em correr 200 metros
(para candidatos do sexo feminino).

b) O Teste de Corrida registrard em segundos, o tempo que o candidato levara para completar a distancia 200
metros (para candidatos do sexo feminino) e obedecerd aos seguintes critérios:

I Ao comando “ATENCAQ” o candidato devera ficar posicionado com um dos pés a frente o mais proximo possivel
da faixa de saida demarcada pronto para iniciar a corrida;

Il Ao comando “JA”, o candidato devera iniciar a corrida. O crondmetro sera acionado neste momento pelo Fiscal
que ira registrar o tempo da corrida.

Il Ao cruzar a linha de chegada demarcada, o Fiscal ira parar o cronémetro e registrar o tempo obtido pelo candidato
para posterior pontuacdo, conforme Tabela constante do item 7 deste Anexo. A contagem do tempo da corrida
levara em consideracéo as seguintes observacoes:

» Caso o candidato ndo consiga completar a distancia inteira determinada para o seu Teste de Corrida, ndo sera
registrado tempo para pontuacgao;

» O candidato podera alterar o ritmo de sua corrida durante a execucao do teste, podendo inclusive caminhar pelo
percurso em determinados momentos, entretanto, o objetivo do teste € completar a distancia determinada no
menor tempo possivel.
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5. DA EXECUGAO DA FLEXAO DE BARRA E CORRIDA (MASCULINO)

5.1 FLEXAO DE BARRA - FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELOS NA BARRA FIXA (MASCULINO)

a) Com o objetivo de medir a forga de membros superiores e cintura escapular, o exercicio sera feito numa barra
de metal ou de madeira, e suspensa suficientemente para permitir que o candidato obtenha a extensao total dos
membros superiores. O candidato terd que repetir os movimentos o0 maximo de vezes possiveis, sem limite de
tempo, sem interrupcdo do movimento uma vez iniciada a contagem; conforme figura acima.

b) O Teste de Flexdo de Braco na Barra Fixa sera realizado sem limite de tempo e obedecera aos seguintes critérios:

I Ao comando “ATENCAQ” o candidato devera assumir a posic&o inicial, devendo ficar posicionado na barra de
forma que se mantenha pendurado com os cotovelos em extensdo e ndo tenha contato dos pés com o solo. A
posicao da pegada é pronada e corresponde a distancia dos ombros.

Il Ao comando “JA”, o candidato comecara a primeira fase do exercicio, devendo elevar seu corpo até que o queixo
(sem elevacao) passe acima do nivel da barra e entéo retornara o corpo a posi¢éo inicial.

Il Esse movimento completo, finalizado com o retorno a posi¢éo inicial, correspondera a uma repeticdo. A contagem
das repeticdes corretas levard em consideracdo as seguintes observacoes:

» SO0 sera registrada a repeticao realizada completa e corretamente, comegando e terminando sempre na posi¢ao
inicial do exercicio;

» Ao término das repeticdes, o Fiscal registrard o nimero de repeticdes corretas realizadas pelo candidato para
posterior pontuacao, conforme Tabela constante do item 7 deste Anexo.

5.2 CORRIDA DE 400 METROS (MASCULINO)

b) O objetivo do exercicio € medir indiretamente a poténcia aerébia, através do desempenho em correr 400 metros
(para candidatos do sexo masculino).

b) O Teste de Corrida registrara em segundos, o tempo que o candidato levara para completar a distancia de 400
metros (para os candidatos do sexo masculino) e obedecera aos seguintes critérios:

I Ao comando “ATENCAOQ” o candidato devera ficar posicionado com um dos pés a frente o mais préximo possivel
da faixa de saida demarcada pronto para iniciar a corrida;

I Ao comando “JA”, o candidato devera iniciar a corrida. O crondmetro sera acionado neste momento pelo Fiscal
gue ira registrar o tempo da corrida.

Il Ao cruzar a linha de chegada demarcada, o Fiscal ir& parar o crondmetro e registrar o tempo obtido pelo candidato
para posterior pontuacdo, conforme Tabela constante do ITEM 7 deste Anexo. A contagem do tempo da corrida
levard em consideracao as seguintes observacgoes:

» Caso o candidato ndo consiga completar a distancia inteira determinada para o seu Teste de Corrida, ndo sera
registrado tempo para pontuagao;

» O candidato podera alterar o ritmo de sua corrida durante a execucao do teste, podendo inclusive caminhar pelo
percurso em determinados momentos, entretanto, o objetivo do teste é completar a distancia determinada no
menor tempo possivel.
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6. DA EXECUGAO DA RESISTENCIA ABDOMINAL (FEMININO E MASCULINO)

6.1 RESISTENCIA ABDOMINAL (FEMININO E MASCULINO)

O objetivo do exercicio &€ medir indiretamente a forca da musculatura abdominal, através do desempenho em
flexionar e estender o quadril.

b) O Teste de Flexdo Abdominal tera duracéo de 60 (sessenta) segundos e obedecera aos seguintes critérios:

Ao comando “ATENCAOQ” o candidato devera ficar deitado de costas, com as costas e a cabega em contato pleno
com o solo, joelhos estendidos, bracos atras da cabeca com os cotovelos estendidos e as costas das maos em
contato com o solo;

Ao comando “JA”, o candidato comegara a primeira fase do exercicio, realizando um movimento simultaneo,
onde os joelhos deverdo ser flexionados, os pés deverdo tocar o solo, o tronco devera ser flexionado e os
cotovelos deverao ultrapassar os joelhos pelo lado de fora do corpo, no mesmo nivel dos joelhos, conforme
Figura 1. Em seguida e sem interrupgdo, o candidato devera voltar a posigdo inicial realizando o movimento
inverso;

I Esse movimento completo, finalizado com o retorno a posicao inicial, correspondera a uma repeticao. A contagem
das repeticdes corretas levard em consideracdo as seguintes observacoes:

» SO0 sera registrada a repeticao realizada completa e corretamente, comegando e terminando sempre na posicao

inicial do exercicio;

» Ao término do tempo estabelecido para o Teste de Flexdo Abdominal, o Fiscal registrar4 o nimero de repeticdes

corretas realizado pelo candidato para posterior pontuacgéo, conforme Tabela constante do ITEM 7 deste Anexo.

» Se, ao término do tempo estabelecido, o candidato estiver no meio da execu¢do do movimento, essa repeticao

nao sera registrada;

» O repouso entre as repeti¢cdes é permitido, entretanto, o objetivo do teste é realizar o maior nUmero de repeticdes

corretas possiveis no tempo determinado.

7. TABELAS DE PONTUAGCAO

7.1 TABELA DE PONTUACAO DO TAF — FEMININO

ATENCAO: O candidato que n&o obtiver no minimo a pontuagéo constante do quadro abaixo indicado e de
conformidade com a idade estara automaticamente eliminado dos demais testes.

TESTES PONTOS
Apotljoec'JAepEirgnr:ce) ;;Igzxao Abdominal Corrida de 200 Metros Até |De2la Acima de
— — — 20 25
Eliminatorio e Eliminatorio e Eliminatorio e ANOS ANoS 26 Anos
Classificatério Classificatorio Classificatorio
20 16 1'30" 02
22 18 1'25" 02 04
24 20 1'20" 02 04 06
26 22 1'15" 04 06 08
28 24 1'10" 06 08 10
30 26 1'05" 08 10 12
32 28 1'00" 10 12 14
34 30 55" 12 14 16
36 32 50" 14 16 18
38 34 45" 16 18 20
40 36 40" 18 20
42 38 35" 20
Sem limite de tempo Repetices em 60 Tempo em minutos e
segundos segundos
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Observacao:

a) Namarcacao das execucdes da FLEXAO DE APOIO NO SOLO e de ABDOMINAL, o nimero de repeticdes
sera considerado a quantidade efetivamente executada, arredondando-se para cima (mais repeticdes), nos
casos de quantidades intermediarias.

b) Na marcacéo do tempo da CORRIDA sera considerado o tempo exato cronometrado, arredondando-se
para baixo (menor tempo), nos casos de notas fracionadas.

7.2 TABELA DE PONTUACAO DO TAF — MASCULINO

ATENCAO: O candidato que ndo obtiver no minimo a pontuacdo constante do quadro abaixo indicado e de
conformidade com a idade estara automaticamente eliminado dos demais testes.

TESTES PONTOS
Flexdo de Barra Abdominal Corrida de 400 Metros . De 21 a .

—— — —— — = — Até 20 Acimade
Eliminatdrio e Eliminatorio e Eliminatorio e ANOS 25 26 ANOS
Classificatorio Classificatorio Classificatorio Anos

01 20 2'00" 02
02 22 1'55" 02 04
03 24 1'50" 02 04 06
04 26 1'45" 04 06 08
05 28 1'40" 06 08 10
06 30 1'35" 08 10 12
07 32 1'30" 10 12 14
08 34 1'25" 12 14 16
09 36 1'20" 14 16 18
10 38 1'15" 16 18 20
11 40 1'10" 18 20

12 42 1'05" 20

Sem limite de tempo Repeti¢cdes em 60 Tempo em minutos e
segundos segundos

Observacéo:

a) Na marcacgdo das execucdes do ABDOMINAL, o numero de repeticbes serd considerado a quantidade
efetivamente executada, arredondando-se para cima (mais repeticdes), nos casos de quantidades
intermediérias.

b) Namarcacao do tempo da CORRIDA ser& considerado o tempo exato cronometrado, arredondando-se para
baixo (menor tempo), nos casos de notas fracionadas.
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