CONSELHO SUPERIOR DA JUSTICA DO TRABALHO
RECOMENDAGCAO N° 15/CSJT, DE 18 DE SETEMBRO DE 2013

Recomenda aos Tribunais Regionais
do Trabalho critérios para a
realizacdo e afericao de testes de
condicionamento fisico destinados
aos ocupantes do cargo de Técnico
Judicidrio, area  administrativa,
especialidade Seguranca.

O PRESIDENTE DO CONSELHO SUPERIOR DA JUSTICA DO
TRABALHO, no uso da atribuigdo conferida pelo art. 10, inciso X, do Regimento
Interno do Orgao,

Considerando o disposto no art. 17 da Lei n© 11.416, de 16/12/2006,
no anexo III da Portaria Conjunta n°® 1 dos Tribunais Superiores e Conselhos, de
7/3/2007, e no Anexo III da Portaria Conjunta n°® 3 dos Tribunais Superiores e
Conselhos, de 31/5/2007;

Considerando o disposto na Resolugao n° 108, de 29/7/2012, do
Conselho Superior da Justica do Trabalho; e

Considerando a proposta apresentada pelo Coordenador do Grupo de
Diretores-Gerais dos Tribunais Regionais do Trabalho, mediante o Oficio n°
286/2013, de 20 de maio de 2013,

RESOLVE:

Recomendar aos Tribunais Regionais do Trabalho que adotem os
seguintes critérios para a realizacdo e afericdo dos testes de condicionamento fisico
que integram o Programa de Reciclagem Anual, destinado aos servidores ocupantes
do cargo de Técnico Judiciario, area administrativa, especialidade Seguranga.

Art. 19 O teste de condicionamento fisico deverd contemplar as
seguintes avaliagOes:

I - de forca e resisténcia muscular: teste de flexdo de braco e teste
de abdominal, respectivamente;

II - de resisténcia cardiorrespiratéria: teste da milha ou teste de
Cooper; e

ITI - de flexibilidade: teste de sentar e alcangar, com banco.

Art. 2° Quando da realizacdo dos exames necessarios a emissao do
laudo médico de que trata o art. 7° da Resolugdo CSJIT n° 108/2012, o profissional
gue realiza-los devera indicar o teste de resisténcia cardiorrespiratéria a que devera
se submeter o servidor.
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Art. 39 As pontuagbes minimas para aprovacdo nos testes de
condicionamento fisico sdo as indicadas nas tabelas constantes do Anexo I desta
Recomendagao.

Paragrafo Unico. A gradacdo de pontuacdo relativa aos 1° e 2° anos
somente sera aplicada aos servidores que ndo tenham sido submetidos ao teste de
condicionamento fisico por pelo menos dois anos consecutivos.

Art. 49 As condicbes de execugdo dos testes de condicionamento
fisico estdo descritas no Anexo II desta Recomendacao.

Publique-se.
Brasilia, 18 de setembro de 2013.

Ministro CARLOS ALBERTO REIS DE PAULA
Presidente do Conselho Superior da Justica do Trabalho
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Anexo 1 - RECOMENDACAO CSJT N° 15, DE 18 DE SETEMBRO DE 2013 ) )
1315/2013 - Quinta-feira, 19 de Setembro de 2013 Conselho Superior da Justiga do Trabalho

ANEXO I
PONTUACOES MINIMAS PARA APROVACAO NOS TESTES DE
CONDICIONAMENTO FISICO

MASCULINO PONTUACAO MINIMA PARA APROVACAO
- TESTES o o A PARTIR
AVALIACAO IDADES 1° ANO 2° ANO DO 3° ANO
18-19 23 30 38
20-29 20 26 33
ABDOMINAL 30-39 16 22 27
(RESISTENCIA) 40-49 13 18 22
50-59 11 14 18
FORCA E RESISTENCIA 60-69 7 10 12
MUSCULAR 18-19 14 18 23
FLEXAO DE 20-29 13 17 22
BRACO 30-39 10 14 17
(FORCA) 40-49 8 10 13
50-59 6 8 10
60-69 5 6 8
18-19 20 27 34
20-29 20 27 34
RESISTENCIA V02 MAXIMO 30-39 19 25 31
CARDIORRESPIRATORIA | RELATIVO 40-49 16 22 27
50-59 15 20 25
60-69 14 18 23
SENTAR E
FLEXIBILIDADE ALCANCAR TODAS 8 11 14
FEMININO PONTUACAO MINIMA PARA APROVACAO
- TESTES . . A PARTIR
AVALIACAO IDADES 1° ANO 2° ANO DO 3° ANO
18-19 19 26 32
20-29 15 20 25
ABDOMINAL 30-39 12 16 20
(RESISTENCIA) 40-49 9 12 15
50-59 3 4 5
FORCA E RESISTENCIA 60-69 2 3 4
MUSCULAR 18-19 11 14 18
FLEXAO DE 20-29 9 12 15
BRACO 30-39 8 10 13
(FORCA) 40-49 7 9 11
50-59 4 6 7
60-69 3 4 5
18-19 19 25 31
20-29 19 25 31
RESISTENCIA V02 MAXIMO 30-39 17 22 28
CARDIORRESPIRATORIA RELATIVO 40-49 14 19 24
50-59 13 17 21
60-69 11 14 18
SENTAR E
FLEXIBILIDADE ALCANCAR TODAS 8 11 14
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ANEXO II
DESCRIGCOES DOS TESTES DE CONDICIONAMENTO FISICO

1. TESTE DE ABDOMINAL (RESISTENCIA MUSCULAR)
Tempo limite: 1 minuto
Condicdes de execucdo:

- Posicdo inicial: o servidor deve estar deitado
(dectbito dorsal), com os dedos das mdos tocando as
témporas, joelhos e cotovelos flexionados, sendo

suportado nos tornozelos por uma pessoa.

- Execucdo: Em dois tempos. No primeiro tempo, o servidor
deverd flexionar o abdome, tocando o cotovelo direito no
joelho direito e o cotovelo esquerdo no joelho esquerdo,
simultaneamente. No segundo tempo o servidor devera
retornar a posicdo inicial.

2. TESTE DE FLEXAO DE BRACOS NO SOLO (FORCA)
Tempo limite: 1 minuto
Condicdes de execucdo:
2.1. Masculino
- Posicdo inicial: o servidor deve estar com ambas as
médos apoiadas no solo, dedos voltados para frente, bracos
paralelos e estendidos, cabeca erguida, olhando para o
horizonte, com o tronco alinhado com as pernas e pPés
unidos.
- Execucdo: Em dois tempos. No primeiro tempo, o servidor
deverd flexionar os bracos, tocando o peito no solo. No
segundo tempo, o servidor deverd estender os bracgos
retornando & posicdo anterior. E permitido ao servidor
parar na posigdo inicial.
2.2. Feminino
- Posicdo inicial: a servidora deverd deitar em decubito
ventral, com o corpo reto e as pernas unidas. Dobrar os
joelhos em 4angulo reto e colocar as mdos no chdo, ao
nivel dos ombros. Erguer o corpo até os bracos ficarem
estendidos e o peso suportado, completamente, pelas méos
e pelos joelhos. O corpo deve formar uma linha reta da
cabeca aos joelhos; ndo curvar os quadris e as costas.
- Execucdo: Em dois tempos. No primeiro tempo, a
servidora deverd flexionar os bracos, tocando o peito no
solo. No segundo tempo, a servidora deverda estender os
bracos retornando & posicdo anterior. E permitido a
servidora parar na posicdo inicial.

3. TESTE DE COOPER (RESISTENCIA CARDIORRESPIRATORIA)
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Tempo limite: 12 minutos

Objetivo do teste: o servidor deverd percorrer a maior
distdncia possivel, no tempo de 12 minutos, correndo.
Condicbdes de execucdo: Depois de dada a largada, o
servidor deverd correr a maior disténcia possivel. Apds o
término do teste o servidor deverd permanecer caminhando
perpendicularmente a pista, permanecendo assim até ser
liberado pelo avaliador.

4. TESTE DA MILHA (RESISTENCIA CARDIORRESPIRATORIA)
Distdncia limite: 1.609 metros

Objetivo do teste: o servidor deverd percorrer a
disténcia de 1.609 metros no menor tempo possivel,
caminhando.

Condicdes de execucdo: Depois de dada a largada, o

servidor deverd caminhar na maior velocidade possivel.
Apbs o término da prova, o servidor devera ter sua
frequéncia cardiaca e tempo aferidos, e depois ser
liberado pelo avaliador.

5. TESTE DE SENTAR E ALCANGCAR, COM BANCO (FLEXIBILIDADE)
Objetivo do teste: o servidor deverad flexionar o tronco
com o0s bracos estendidos na maior disténcia possivel.
Material: para a realizacdo do teste serd necessaria uma
caixa de madeira medindo 30,5 cm x 30,5 cm x 30,5 cm,
sendo que na parte superior, onde se localiza uma escala,
haverd um prolongamento de 26 cm e a marcacgdo de 23 cm da
escala coincidird com o ponto onde o avaliado toca a
planta dos pés, conforme figura abaixo:
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Condicdes de execucdo:
- Posicdo inicial: o servidor deverd sentar-se com o0s
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joelhos estendidos, tocando com os pés descalgos na
caixa, sob o prolongamento com a escala, posicionando as
mados uma sobre a outra, com o0s bracos estendidos sobre a
escala.

- Execucdo: serdo 3 medidas, em que o avaliado executara
uma flexdo do tronco a frente, mantendo as pernas
completamente estendidas, registrando-se o ponto maximo
atingido pelas méos, em centimetros. Para fins de
avaliacdo, seréd considerado o melhor resultado.



