COMUNICADO

A Fundacdo Getulio Vargas (FGV) comunica todos os candidatos inscritos no concurso da Policia
Civil do Estado do Rio de Janeiro para o cargo de Perito Legista de 32 Classe as NORMAS PARA
APLICACAO DA PROVA DE CAPACIDADE FIiSICA.

NORMAS PARA APLICAGAO DA PROVA DE CAPACIDADE FiSICA

Diante da necessidade de estabelecer os critérios, regular a aplicacdo da Prova de Capacidade
Fisica e definir os padrdes exigidos aos candidatos, os testes de esforco fisico serdo realizados
nos seguintes termos:

1. TESTE DE FLEXAO ABDOMINAL - MASCULINO E FEMININO

1.1. O Teste da Flexdao Abdominal serd realizado em, no maximo, 02 (duas) duplas simultaneas,
compostas por até 2 (dois) candidatos cada, obedecendo a ordem numérica crescente, ou
seja, do numero de peito que serad entregue ao candidato.

1.2. Serd realizado em 4rea de superficie plana, dotada de colchonetes de espuma ou tatames
em EVA, segundo as metodologias:

1.2.1. Preparacdo — ao comando de voz “POSICAO INICIAL”, o candidato devera
colocar-se em decubito dorsal (costas em contato com o solo), com o corpo totalmente
estendido, bem como os bracos, no prolongamento do corpo e acima da cabecga,
tocando o solo com o dorso das mados.

1.2.2. Execucdo - ao comando de voz “INICIAR”, momento em que o cronédmetro serd
acionado, o candidato flexionara simultaneamente os joelhos e o tronco, ao mesmo
tempo em que os bracos sejam lancados a frente estendidos e paralelos ao solo, de
maneira que os cotovelos alcancem ou ultrapassem a linha dos joelhos durante a flexao.
Em seguida, retornard a posi¢do inicial até tocar o solo com as escapulas e o dorso das
maos, completando, assim, 01 (uma) repeticdo. Aos 60 (sessenta segundos), ao
comando de voz “PAROU”, o cronOmetro sera travado e o teste finalizado.

1.2.2.1. O numero de repeticdes executadas corretamente em 60 (sessenta)
segundos serd o resultado obtido. As repetigdes incompletas ndo serdo
contabilizadas.

1.2.2.2. E permitido o repouso entre as repeticdes, sem interrupgdo da
cronometragem do tempo previsto.

1.3. Serd considerado APTO o candidato que executar, no minimo, 25 (vinte e cinco)
repeticdes corretas e APTA, a candidata que executar 20 (vinte) repeti¢cdes corretas, em
60" (sessenta) segundos.



2. TESTE DE VELOCIDADE (CORRIDA DE 100 METROS) — MASCULINO E FEMININO

2.1. O teste de velocidade serd realizado em pista de atletismo ou em area de superficie plana
e demarcada.

2.2. A Corrida de Velocidade (100m) sera realizada individualmente, respeitando a ordem
numérica crescente, ou seja, do nimero de peito que serd entregue ao candidato, segundo
as metodologias:

2.2.1. Preparacdo —ao comando de voz “PREPARAR”, o candidato se posicionara atras
da linha demarcada (linha de largada), preferencialmente em afastamento
anteroposterior das pernas, devendo o pé da frente estar o mais proximo
possivel da referida linha.

2.2.2. Execucdo — ao sinal do silvo do apito, momento em que serd acionado o
cronémetro, o candidato devera percorrer, no menor tempo possivel, os 100
(cem) metros existentes entre a linha de largada e a linha de chegada. O
crondbmetro serd interrompido quando o candidato ultrapassar a linha
demarcada de chegada com o torax.

2.2.2.1. O resultado do teste sera indicado pelo tempo decorrido pelo candidato ao
completar o percurso desde a largada até a chegada, com a precisao de décimo
de segundo.

2.2.2.2. Em caso de o candidato largar antes do comando de voz para tal (queima de
largada), esta sera considerada como tentativa valida e ndo havera registro de
desempenho.

2.3. Serd considerado APTO o candidato que percorrer os 100 (cem) metros, no maximo, em 20”
(vinte segundos) e APTA, a candidata que percorrer em 22” (vinte e dois segundos).

3. TESTE DE FLEXAO DE CUBITOS (BRAGOS)

3.1. O Teste de Flexdo de Cubitos (bragos) sera realizado em, no maximo, 02 (duas) duplas
simultaneas, compostas por até 2 (dois) candidatos cada, obedecendo a ordem numérica
crescente, ou seja, do nimero de peito que serd entregue ao candidato.

3.2. O teste de Flexdo de Cubitos (bragos) sera realizado em area de superficie plana, dotada de
colchonetes de espuma ou tatames em EVA, segundo as metodologias:

3.2.1. Para o sexo feminino:

3.2.1.1. Preparacdo — a candidata devera se posicionar de frente ao solo, na horizontal, com
os bracos totalmente estendidos, palmas das maos, os joelhor e ponta dos pés
apoiados sobre o solo (seis apoios), centro de gravidade projetado a frente com o peso
do tronco incidindo sobre os bragos estendidos.

3.2.1.2. Execucdo—ao comando de voz “JA”, momento em que o cronémetro serd acionado,



a candidata flexionara os bracos, formando um angulo de 90° (noventa graus) em
relacdo aos antebracos ou ultrapassarem o plano das costas, aproximando o térax do
solo sem, no entanto, tocd-lo, mantendo os 6 (seis) apois no solo, e, em seguida,
voltara a posic¢do inicial, completando 1 (uma) repeticdo. Aos 60 (sessenta segunos), ao
comando de voz “PAROU”, o cronbmetro sera travado finalizando o teste.

3.2.1.2.1. O numero de repeti¢cdes executadas corretamente em 60 (sessenta)
segundos serda o resultado obtido. As repeticbes incompletas ndo serdo
contabilizadas.

3.2.1.2.2. E permitido o repouso entre as repeticdes na posi¢do inicial, porém, sem
retirar as maos, os joelhos e ponta dos pés do solo, sem interrupcao da
cronometragem do tempo previsto.

3.2.1.2.3. O Fiscal Avaliador poderd fazer a contagem das repeticGes em voz
audivel a prépria candidata. A contagem inicia-se com o movimento completo.

3.2.1.3. Serd considerada APTA a candidata que executar, no minimo, 15 (quinze)
repeticdes corretas em 60” (sessenta) segundos.

3.3.1. Para o sexo masculino:

3.3.1.1. Preparacdo — o candidato devera se posicionar de frente ao solo, na horizontal, com
os bracos totalmente estendidos, palmas das maos e ponta dos pés apoiados sobre o
solo (quatro apoios), centro de gravidade projetado a frente com o peso do tronco
incidindo sobre os bracos estendidos e sem flexionar o quadril.

3.3.1.2. Execucdo—ao comando de voz “JA”, momento em que o cronémetro serd acionado,
o candidato flexionara os bracos, até que a ponta dos cotovelos formem um angulo de
90° (noventa graus) em relagdo aos antebragos ou ultrapassarem o plano das costas,
aproximando o térax do solo sem, no entanto, toca-lo, mantendo os bragos e maos na
linha dos ombros apoiados no solo e, em seguida, voltara a posi¢do inicial ( bragos
totalmente estendidos), completando 1 (uma) repeti¢do, quando poderd dar inicio a
execucdo de uma nova repeticdao. Durante a execugdao do teste, o candidato nao
podera tocar o solo com qualquer parte do corpo, exceto maos e pontas dos pés, e
devera manter tronco, quadris e membros inferiores em linha reta. Aos 60 (sessenta
segunos), ao comando de voz “PAROU”, o cronémetro sera travado finalizando o teste.

3.3.1.2.1. O numero de repeticbes executadas corretamente em 60 (sessenta)
segundos serd o resultado obtido. As repeticbes incompletas ndo serdo
contabilizadas.

3.3.1.2.2. E permitido o repouso entre as repeticdes na posicdo inicial, porém, sem
retirar as maos e ponta dos pés do solo, sem interrup¢do da cronometragem do
tempo previsto.



3.1.2.2.3. O Fiscal Avaliador poderd fazer a contagem das repeticdes em voz audivel
ao préprio candidato. A contagem inicia-se com o movimento completo.

3.3.1.3. Serd considerado APTO o candidato que executar, no minimo, 25 (vinte e cinco)

4,

repeticdes corretas.

TESTE DE RESISTENCIA (CORRIDA DE 12’) — MASCULINO E FEMININO

4.1. O teste serd realizado em uma pista de atletismo ou em uma darea plana e demarcada.

4.2. O Teste de Resisténcia — Corrida de 12’ serad realizada coletivamente, e, em caso de

necessidade, o grupo sera dividido em 02(duas) séries, a ser decidido pela banca, cuja

composicdo se dara por ordem numérica crescente, ou seja, do nimero de peito que sera

entregue ao candidato, segundo as metodologias:

4.2.1.

4.2.2.

4.2.3,

Preparacao —ao comando de voz” PREPARAR”, o candidato se posicionara atras da linha
demarcada (linha de largada), preferencialmente em afastamento anteroposterior das
pernas, devendo o pé da frente estar o mais préximo possivel da referida linha.

Execucdo — ao sinal do silvo do apito, momento em que o cronGmetro sera acionado, o
candidato deverd percorrer a maior distdncia possivel em 12 (doze) minutos, e sera
encerrado através de 02 (dois) silvos longos de apito no 122 minuto, quando o
cronémetro sera travado. Aos 10 (dez) minutos de corrida, serd emitido 01(um) silvo
longo de apito para fins de orientacdo aos candidatos, sinalizando que faltam 2 (dois)
minutos para encerrar.

4.2.2.1 Durante a execuc¢do o candidato recebera orientagao do fiscal avaliador quanto
ao numero de voltas completas percorridas e poderd andar ou parar sem deixar a pista
e retornar a corrida.

4.2.2.2. Ao sinal de término do teste, o candidato devera interromper a trajetdria da
corrida, ndo podendo caminhar para frente, apenas transversalmente ao percurso da
pista. Também ndo podera abandonar a pista e deverd aguardar a sua liberagdo por
parte do fiscal avaliador.

Sera considerado APTO o candidato que percorrer, no minimo, a distancia de 2.000 (dois
mil) metros e APTA, a candidata que percorrer 1.600 (um mil e seiscentos) metros em
12’ (doze) minutos.

Sendo o que cumpre esclarecer, permanecemos a disposicao.

Rio de Janeiro, 08 de junho de 2022.
Fundagdo Getulio Vargas



