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PREFEITURA MUNICIPAL DE ARARUAMA
CONCURSO PUBLICO 02/2019
EDITAL DE CONVOCAGAO PARA TESTE DE APTIDAO FiSICA - TAF
Considerando o disposto no item 10.4.6 do edital do concurso publico 02/2019;

Considerando que a candidata Alessandra Correa de Araujo, inscrita no concurso sob o n°
66990, nao realizou o Teste de Aptidao Fisica por encontrar-se gestante naquela ocasiao;

Considerando o tempo passado e a solicitagdao da candidata e ainda da Comissao de Concurso
publico, resolve convocar a referida candidata, para o teste de aptidao fisica para o cargo de Guarda
Civil, em atencao ao item de acordo com as seguintes orientagdes:

DATA: 28 de agosto de 2020 (sexta-feira), as 09h.

LOCAL: COMPLEXOE. E. E. Q. E. PROFESSOR DARCY RIBEIRO. ’

ENDERECO: RUA PREFEITO AFRANIO VALLADARES, S/N° - PRAIA DO HOSPICIO - ARARUAMA - RJ
HORARIO: 9h.

OBS.: Quando chamado para o TAF, o candidato devera se apresentar, portando o documento de
identidade original, o ATESTADO MEDICO original, emitido com no maximo 10 (dez) dias Uteis de
antecedéncia a data da prova (inclusive), que certifique, especificamente, que o candidato esta APTO PARA
REALIZAR ESFORCO FISICO:

A candidata devera apresentar atestado de saude, por conta propria, sendo aceitos atestados originais, para
se submeterem ao teste de aptidao fisica.

Somente se submeterédo ao Teste de Aptidao Fisica, os candidatos cujo atestado médico comprovar aptidao
para realizacédo de esforgo fisico.

O Municipio ndo reembolsara, em nenhuma hipétese, os gastos proprios para obterem os atestados trazidos
pelos candidatos, sendo de inteira responsabilidade dos mesmos a apresentagao na avaliagdo de aptidao
fisica.

“10.4.2. Este teste fisico é de carater eliminatério: o candidato sera considerado APTO ou INAPTO;
10.4.3. O candidato devera portar vestimenta adequada a realizagdo da avaliagdo. (exemplo: Calgao,
Camiseta ou roupa de ginastica e Ténis);

10.4.4. O exame de aptidao fisica constara de TESTE DE RESISTENCIA E FORGA, com metas a serem
alcangadas;

10.4.5. Estara apto o candidato que for aprovado em TODOS os testes de aptidao fisica;
10.4.6. Nao sera concedida segunda chamada, sendo considerado inapto o candidato que, no momento ou

antes da realizagdo da prova, apresentar quaisquer alteracgoes fisioldgicas, psicoldgicas, exceto no caso do
Tema 335 da Repercussao Geral.
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10.4.6.1.0 candidato que sofrer alguma lesao, distensao, dentre outros, no momento da prova, de modo que
o impega de concluir com éxito os exercicios propostos sera eliminado do certame.

10.4.6.2. Nao cabera ao INCP nem ao Municipio de Araruama, nenhuma responsabilidade no tocante a
eventuais enfermidades e/ou lesdes que possam acometer o candidato no decorrer da Prova de
Capacidade Fisica.

10.4.7. Nao sera permitido o uso de telefone celular durante a realizagdo da Avaliagao de Aptidao
Fisica. O candidato que portar o referido aparelho devera, obrigatoriamente, acondiciona-lo desligado em
saco plastico fornecido pelos fiscais da prova.

10.5. Dos testes:

1- RESISTENCIA ABDOMINAL: Objetivo: medir a resisténcia da musculatura abdominal por meio da flexo
do tronco; Metodologia para ambos os sexos: Executar o maior numero de abdominais em 60 segundos,
da seguinte forma: O candidato devera assumir a posi¢do em decubito dorsal, joelhos fletidos formando um
angulo de 90 graus. As plantas dos pés devem estar em pleno contato com o solo e os pés devem estar
afastados a uma distancia inferior a 30 centimetros. O candidato devera cruzar os bracos a frente do tronco,
de forma que a mao direita toque o ombro esquerdo e a méo esquerda toque o ombro direito. A cabeca do
candidato também devera estar em contato com o solo. O candidato devera elevar o tronco até que os
cotovelos toquem as coxas e voltar a posigao inicial. Cada toque dos cotovelos nas coxas constitui uma
flexao. So serdo considerados validos os movimentos executados corretamente e completos.

Resultado: Sera a contagem do numero de toques dos cotovelos nas coxas, executados de maneira correta
em 60 segundos, e estardo classificados os candidatos que alcangarem, em uma Unica tentativa para ambos
os sexos, os indices indicados na tabela abaixo (CATEGORIA — NIVEL MEDIO — Fonte: Tabela
Pollock,M.L.;Wilmore,J.H. Exercicios na Saude e na Doenga,2? ed.,MEDSI, R.J,1993).

TABELA DE ABDOMINAIS

IDADE 15/19 anos | 20/29 anos | 30/39 anos | 40/49 anos | 50/59 anos | 60/69 anos
HOMEM 38 33 27 22 18 12
MULHER 32 25 20 15 5 3

llustragdo do Teste Abdominal (Aahper, 1976)

O candidato considerado INAPTO no teste 1 (Resisténcia Abdominal) ndo podera realizar a etapa seguinte.
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2- RESISTENCIA DE MEMBROS SUPERIORES: Objetivo: Flexdo e extensdo de braco e antebraco: realizar
0 maior numero de repeticdes possiveis em uma unica tentativa. Serdo aprovados os candidatos de ambos
os sexos que alcangarem a CATEGORIA — NIVEL FUNDAMENTAL, conforme tabela Pollock e Wilmore:

Metodologia: Homens: os movimentos serdao executados com o candidato no chdo, deitado de barriga para
baixo, as maos colocadas sobre o chao, bragos estendidos na linha e largura dos ombros. O peito deve tocar
o chao a cada movimento e os bragcos devem se estender na volta. As costas devem ficar retas. O exercicio
deve ser feito até a exaustdo (contar o niumero de repeticdes) respeitando a constancia no ritmo das
repeti¢cdes. Caracterizada a interrupgéo na execugao, a contagem dos exercicios sera encerrada. Mulheres:
Deitar de barriga para baixo no chdo, com o corpo reto e as pernas unidas. Dobrar os joelhos em angulo
reto e colocar as maos no chao. No nivel dos ombros. Erguer o corpo até os bragos ficarem estendidos e o
peso suportado, completamente, pelas maos e pelos joelhos. O corpo deve formar uma linha reta da cabecga
aos joelhos; n&o curvar os quadris nem as costas. A seguir, dobrar os bragos até que o peito toque o solo.
As pernas ou a cintura ndo devem tocar o solo, o peso continua a ser suportado pelos bragos e joelho (contar
o0 numero de repetigdes), completas e corretas. O exercicio deve ser feito até a exaustao respeitando a
constancia no ritmo das repetigées. Caracterizada a interrupgdo na execugao, a contagem dos exercicios
sera encerrada

Homem

Mulher

llustragéo da Flexao dos Bragos (Pollock e Wilmore)

TABELA DE RESISTENCIA DE MEMBROS SUPERIORES
IDADE 15119 20/29 30/39 anos | 40/49 anos | 50/59 anos | 60/69 anos
anos anos
HOMEM 23 -28 22 - 28 17 -21 13-16 10-12 08-10
MULHER 18 - 24 15-20 13-19 11 -14 07 -10 05-11

O candidato considerado INAPTO no teste 2 (Resisténcia de Membros Superiores) ndo podera realizar a
etapa seguinte.

3- AVALIACAO DO COMPONENTE CARDIORRESPIRATORIO: Protocolo de testagem utilizando técnica
de campo. Teste de corrida de 2.400 metros. Metodologia: o teste consiste em cronometrar o tempo gasto
pelo avaliado para percorrer a distancia de 2.400 metros e o resultado apurado, em fungao do sexo e idade,
o nivel de capacidade aerobica do candidato avaliado. Estarao classificados os candidatos que alcangcarem
os tempos indicados na tabela abaixo (CATEGORIA — NIVEL MEDIO DE CAPACIDADE AEROBICA,
conforme tabela, Cooper,1982).
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Tabela dos Niveis de Capacidade Aerébica

DADE | 1819 125029 anos| 30/39an0s | 40/4° S0/59 | 60anos ou
anos anos anos mals

Homem | 10:49— | 1201— | 1231 | 13:01- | 14:31- | 16:16-
12:10 14:00 14:45 15:35 17:00 19:00

Mulner | 14:31— | 15385 | 16:31— | A7:31- | 19:01— | 19:31-
16:54 18:30 19:00 19:30 20:00 20:30

10.6. Nao havera recurso da Avaliacado de Aptidao Fisica.
10.7.0 candidato que for considerado inapto sera eliminado.”

Este edital entra em vigor na data de sua publicacgéo.

REGISTRE-SE E PUBLIQUE-SE.
Araruama/RJ, 14 de agosto de 2020.



