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ANEXO D

EXAME DE AVALIAGAO FiSICA PARA CANDIDATOS AOS CURSOS DA EsEFEx

1. O Exame buscard, unicamente, verificar a capacidade fisica do candidato de
atingir os niveis exigidos em cada prova.

2. As provas deverdo ser realizadas conforme a tabela abaixo, com intervalo
minimo de 30 (trinta) minutos entre as mesmas.

3. Ao candidato reprovado em uma ou mais provas, sera oportunizado a realizagao
de uma segunda tentativa (somente das provas as quais ndo atingiu o indice minimo), 48

(quarenta e oito) horas apds a prova de corrida de 12 (minutos) minutos.

4. Serd considerado inapto o candidato que, apds a realizacdo da segunda
tentativa, nao atingir o indice minimo em qualquer prova.

5. Provas a serem realizadas:

Seq Prova Curso | Dia Condig¢Ges de Execugdo indice
a. Haverd uma marca nitida, de 5 cm de largura,
atravessando o corredor de salto, que servird de
referéncia para o inicio do salto.

b. Esta marca ndo poderd ser tocada por nenhuma
parte do pé do ultimo impulso imediatamente antes Masc:
do salto. A medida sera tomada do limite anterior| 4,30m
S"‘_'It? _em o d 10 desta marca até o toque do corpo, no solo, mais
Distancia CM proximo da mesma, de forma perpendicular a linha de Fem:
referéncia. 2,65m
c. Serdao admitidas 03 (trés) tentativas para cada
candidato. As tentativas terdo intervalo de 03 (trés)
minutos.
d. Ndo é permitido o uso de sapato de prego.
Cl a. Serdo utilizados dois cronbmetros digitais, um  Masc:
100 m rasos 12 loficial e um reserva, sendo considerado apto o 14 s
M candidato que concluir a prova antes do tempo Fem:
previsto. 17s
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b. A prova sera realizada da seguinte forma:

1) Partida livre (em pé ou agachado), sem utilizacdo de
bloco de partida ou sapato de prego. Ao comando de
“prontos”, o(s) candidato(s) devera(do) estar
posicionado(s) sem ultrapassar a linha de partida com
nenhuma parte do corpo;

2) O inicio da prova sera dado através de um comando

sonoro e visual; Masc:
14 s
100 m rasos Cl 3) Caso algum candidato “queime” a largada, a série
CM serd interrompida imediatamente e, em seguida, sera Fem:
realizada uma nova largada para todos os candidatos 17 s
daquela série;
4) Serdo admitidas 02 (duas) tentativas por candidato,
com intervalo minimo de 30 minutos entre elas; e
5) Cada candidato tera direito a “queimar” a largada
uma vez. A segunda “queimada” implicara na
eliminacdo do candidato.
a. A pegada na barra deve ser realizada com
empunhadura direta (pronacdo) e com os bragos na
largura dos ombros.
b. O corpo devera ser elevado e abaixado em posicao
proxima a vertical. Na subida, o queixo deve
. ~ Masc:
Flex30 na cl ultrapassar a barra e, na cfesuda, os bragos deverao 10 Rep
ser completamente estendidos.
barra CMD
horizontal | cv c. A flexdo na barra e sua contagem sera realizada o;e:;;g

conforme previsto na letra “d”, n? 06, da Portaria n®
032-EME, de 31 de mar¢o de 2008 (Diretriz para o
Treinamento Fisico Militar e sua Avaliacdo).

d. Serdo admitidas 02 (duas) tentativas por candidato,
com intervalo minimo de 30 minutos entre elas.
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a. A estrutura do salto em altura devera obedecer o
previsto nas regras oficiais de atletismo, vigentes no
ano do exame, no tocante ao plano dos postes e area
de queda.

b. A barra utilizada na prova devera estar nas
especificacdes das regras oficiais de atletismo em

vigor. Masc:
Salto em Cl c. Serdo admitidas 03 (trés) tentativas para cada| 1,30m
Altura CM candidato. As tentativas terdo intervalo de 3 minutos. Fern:
d. N3o é permitido o uso de sapato de prego e o salto 1,0m
deverd ser realizado com impulsdo de uma das
pernas.
e. Serd considerado apto o (a) candidato (a) que
ultrapassar o sarrafo na altura estipulada, sem
derruba-lo, utilizando qualquer técnica de
transposicgao.
a. Nadar o percurso de 200 metros, sendo que a cl
partida serda dentro da agua, podendo ser utilizado Masc:
qualquer estilo e a prova deve ser realizada em piscina 4mine30s
de 25 ou 50 metros. Nao é permitido nado submerso. Fem:
5mine10s
Cl b. Nao sdo permitidos auxilios de boias ou outros
Natagdo M materiais e, durante o percurso, ndo é permitido o CcM
apoio nas raias, nas bordas laterais da piscina ou no  Masc:
fundo da mesma. 5 min
c. Ndo é permitida nenhuma parada nas cabeceiras da Eem:
piscina durante a realizacdo da prova. Smine45s
a. O lancamento poderd ser parado ou em
movimento, sendo efetuado do interior de um
guadrado de 3x3 metros, sem muro. Masc:
35m
Lancamento Cl b. O peso da granada devera ser de 550 a 600 gramas
de granada CM ou 350 a 400 g para candidatos do sexo masculino ¢ Fem:
feminino respectivamente. 30m

c. A medicdo da distancia do langamento da granada
serd conforme previsto nas regras oficiais do pentatlo
militar do CISM vigentes no ano do exame.
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Masc:
d. Serdo admitidas 03 (trés) tentativas para cada 35m
Lancamento| CI o . . x .
6 32 candidato. As tentativas terdo intervalo de 3 minutos.
de granada CM
Fem:
30m
a. O (A) candidato (a) deverd percorrer toda a
distancia no tempo previsto. Masc:
. Cl 2800m
Corrida , . . ]
7 ) CMD | 32 | b. E permitido o uso de ténis de corrida.
12 min Fem: 2250m
@\
c. A prova devera ser realizada numa pista oficial de
atletismo de 400 metros.
Tod Cl seeund ‘ did _ | Mesmos
odas as - .
i cMD | 50 : egun a t(lent?tlva |cl)a.ra os can. i aftos que . 3o | (e da
Provas atingirem os indices minimos na primeira tentativa ]
CM 12 tentativa

6. Em caso de lesdo do candidato, mesmo que ocorra durante a realizacdo de um
dos testes fisicos e que inviabilize a conclusdo ou a realizacdo de alguma prova, acarretard a
eliminacdo do candidato do processo seletivo. Nessa situacdo o candidato sera considerado

inapto.
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