TAF - CONSIDERAGOES GERAIS

. Para todas as provas, sera feita uma demonstracdo da forma correta de
executa-la, que os avaliados obedecerao a risca;

. A nota sera atribuida com o nimero de execugao, considerando as faixas
etarias, de acordo com o demonstrado nas tabelas. O exercicio executado
de forma incorreta ndo conta ponto;

. O tempo minimo de intervalo entre uma prova e outra sera de 10 minutos;

. A seqléncia de realizacao das provas sera a seguinte:

Masculino / Feminino

- Flexao de braco

- Flexado abdominal

- Corrida de 12 minutos

. O candidato sera aprovado se alcancar a média minima de 5,0 (cinco) na
somatéria das 03 (trés) provas;

. O candidato sera eliminado se nao atingir o minimo de 1,0 (um) em
qualquer uma das provas;

. O desempate para a classificacdo geral serd pelo numero de exercicios,
tomando como 1° critério a corrida de 12 minutos, depois a flexao
abdominal e por ultimo a flexao de brago.



FEMININO

Corrida de 12 minutos

Metros

Nota por faixa etaria

Até 24 anos |[De 25a 30 |De 31a35 |De36a40 |De41acima

1150 0,5
1200 0,5 1,0
1250 0,5 1,0 1,5
1300 0,5 1,0 1,5 2,0
1350 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5
1400 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0
1450 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5
1500 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0
1550 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5
1600 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0
1650 3,5 4,0 4.5 5,0 5,5
1700 4,0 4,5 5,0 5,5 6,0
1750 4,5 5,0 5,5 6,0 6,5
1800 5,0 5,5 6,0 6,5 7,0
1850 5,5 6,0 6,5 7,0 7,5
1900 6,0 6,5 7,0 7,5 8,0
1950 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5
2000 7,0 7,5 8,0 8,5 9,0
2050 7,5 8,0 8,5 9,0 9,5
2100 8,0 8,5 9,0 9,5 10,0
2150 8,5 9,0 9,5 10,0
2200 9,0 9,5 10,0
2250 9,5 10,0
2300 10,0

Observacoes:

1. As avaliadas serdo observadas durante a realizacdo de prova. Decorridos
10 minutos, o avaliador dara um silvo longo de apito, avisando as avaliadas
de que faltam 02 minutos para o término da prova. Ao final dos 12 minutos
de prova, o avaliador dard varios silvos breves e neste momento as
avaliadas deverao interromper a corrida, permanecendo no local e
movimentando-se ali mesmo, até a chegada do seu anotador, a fim de que
este conforme o total de metros percorridos por aquela.

2. Cada 10 metros correspondera a 0,1 décimo da nota. Ex.: De 41 anos
acima. 2000m = 9,0 entdo =>2010m = 9,1.




FEMININO

Flexdo Abdominal — pernas flexionadas com apoio dos pés

N.? de Nota por faixa etaria

flexao Até 24 anos |De 25230 |De 31 a35 |De 36 a40 |De 41 acima
17 0,5
18 0,5 1,0
19 0,5 1,0 1,5
20 0,5 1,0 1,5 2,0
21 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5
22 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0
23 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5
24 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0
25 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5
26 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0
27 3,5 4.0 4,5 5,0 55
28 4.0 4,5 5,0 5,5 6,0
29 4,5 5,0 5,5 6,0 6,5
30 5,0 5,5 6,0 6,5 7,0
31 5,5 6,0 6,5 7,0 7,5
32 6,0 6,5 7,0 7,5 8,0
33 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5
34 7,0 7,5 8,0 8,5 9,0
35 7,5 8,0 8,5 9,0 9,5
36 8,0 8,5 9,0 9,5 10,0
37 8,5 9,0 9,5 10,0
38 9,0 9,5 10,0
39 9,5 10,0
40 10,0

Observacoes:

1. Posicdo Inicial — A avaliada devera estar deitada com as costas sobre uma
superficie plana e macia, bracos estendidos atras da cabeca e pernas
flexionadas, tendo um auxiliar em pé sobre os pés da avaliada, para apoia-

lo;

2. Execucédo — O exercicio completa-se com a flexdo do tranco, alinhando os
cotovelos com os joelhos e voltando a posigéo inicial;

3. O tempo de execugao sera de 01 (um) minuto.




FEMININO

Flexao de brago no solo em 6 apoios

N.? de Nota por faixa etaria

flexao Até 24 anos |De 25230 |De 31 a35 |De 36 a40 |De 41 acima
10 0,5
11 0,5 1,0
12 0,5 1,0 1,5
13 0,5 1,0 1,5 2,0
14 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5
15 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0
16 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5
17 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0
18 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5
19 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0
20 3,5 4,0 4,5 5,0 55
21 4.0 4.5 5,0 5,5 6,0
22 45 5,0 5,5 6,0 6,5
23 5,0 5,5 6,0 6,5 7,0
24 5,5 6,0 6,5 7,0 7,5
25 6,0 6,5 7,0 7,5 8,0
26 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5
27 7,0 7,5 8,0 8,5 9,0
28 7,5 8,0 8,5 9,0 9,5
29 8,0 8,5 9,0 9,5 10,0
30 8,5 9,0 9,5 10,0
31 9,0 9,5 10,0
32 9,5 10,0
33 10,0

Observacoes:

1. A prova sera feita em 6 apoios (maos, joelhos e pés), os bracos na largura
dos ombros e estendidos, palmas das maos voltadas para a frente;

2. Oinicio do teste se dara com os bragos estendidos;

3. Afinalizacao se dara quando os bragos atingirem um angulo de 90° com os
antebracos voltando a posicao inicial.




MASCULINO

Corrida de 12 minutos

Metros

Nota por faixa etaria

Até 24 anos |[De 25a 30 |De 31a35 |De36a40 |De41acima

1500 0,5
1550 0,5 1,0
1600 0,5 1,0 1,5
1650 0,5 1,0 1,5 2,0
1700 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5
1750 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0
1800 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5
1850 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0
1900 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5
1950 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0
2000 3,5 4,0 4.5 5,0 5,5
2050 4,0 4,5 5,0 5,5 6,0
2100 4,5 5,0 5,5 6,0 6,5
2150 5,0 5,5 6,0 6,5 7,0
2200 5,5 6,0 6,5 7,0 7,5
2250 6,0 6,5 7,0 7,5 8,0
2300 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5
2350 7,0 7,5 8,0 8,5 9,0
2400 7,5 8,0 8,5 9,0 9,5
2450 8,0 8,5 9,0 9,5 10,0
2500 8,5 9,0 9,5 10,0
2550 9,0 9,5 10,0
2600 9,5 10,0
2650 10,0

Observacoes:

1. Os avaliados serdo observados durante a realizacao da prova. Decorridos
10 minutos, o avaliador dard um silvo longo de apito, avisando aos
avaliados de que faltam 02 minutos para o término da prova. Ao final dos 12
minutos de prova, o avaliador dara varios silvos breves e neste momento os
avaliados deverao interromper a corrida, permanecendo no local e
movimentando-se ali mesmo, até a chegada do seu anotador, a fim de que
este conforme o total de metros percorridos por aquele.

2. Cada 10 metros correspondera a 0,1 décimo da nota. Ex.: De 41 anos
acima. 2000m = 5,5 entdo => 2010m = 5,6.




MASCULINO

Flexdo Abdominal — pernas flexionadas com apoio dos pés

N.? de Nota por faixa etaria

flexao Até 24 anos |De 25230 |De 31 a35 |De 36 a40 |De 41 acima
20 0,5
21 0,5 1,0
22 0,5 1,0 1,5
23 0,5 1,0 1,5 2,0
24 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5
25 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0
26 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5
27 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0
28 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5
29 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0
30 3,5 4,0 4,5 5,0 55
31 4.0 4,5 5,0 5,5 6,0
32 4,5 5,0 5,5 6,0 6,5
33 5,0 5,5 6,0 6,5 7,0
34 5,5 6,0 6,5 7,0 7,5
35 6,0 6,5 7,0 7,5 8,0
36 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5
37 7,0 7,5 8,0 8,5 9,0
38 7,5 8,0 8,5 9,0 9,5
39 8,0 8,5 9,0 9,5 10,0
40 8,5 9,0 9,5 10,0
41 9,0 9,5 10,0
42 9,5 10,0
43 10,0

Observacoes:

1. Posicdo Inicial — O avaliado devera estar deitado com as costas sobre uma
superficie plana e macia, bracos estendidos atras da cabeca e pernas
flexionadas, tendo um auxiliar em pé sobre os pés do avaliado, para apoia-

lo;

2. Execugédo — O exercicio completa-se com a flexdo do tranco, alinhando os
cotovelos com os joelhos e voltando a posigéo inicial;

3. O tempo de execugao sera de 01 (um) minuto.




MASCULINO

Flexao de brago no solo em 4 apoios

N.? de Nota por faixa etaria

flexao Até 24 anos |De 25230 |De 31 a35 |De 36 a40 |De 41 acima
07 0,5
08 0,5 1,0
09 0,5 1,0 1,5
10 0,5 1,0 1,5 2,0
11 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5
12 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0
13 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5
14 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0
15 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5
16 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0
17 3,5 4.0 4,5 5,0 55
18 4.0 4,5 5,0 5,5 6,0
19 4,5 5,0 5,5 6,0 6,5
20 5,0 5,5 6,0 6,5 7,0
21 5,5 6,0 6,5 7,0 7,5
22 6,0 6,5 7,0 7,5 8,0
23 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5
24 7,0 7,5 8,0 8,5 9,0
25 7,5 8,0 8,5 9,0 9,5
26 8,0 8,5 9,0 9,5 10,0
27 8,5 9,0 9,5 10,0
28 9,0 9,5 10,0
29 9,5 10,0
30 10,0

Observacoes:

1. A prova sera feita em 4 apoios (maos e pés), o corpo na horizontal, os
bracos na largura dos ombros, palmas das maos voltadas para a frente ou

2.

3.

punhos fechados apoiados no solo;

O inicio do teste se dara com os bracgos estendidos;

A finalizacao se dara quando os bragos atingirem um angulo de 90° com os
antebracos;

O tempo fixado para a realizacao sera de 02 (dois) minutos, podendo ficar
em posicao estatica durante a execugao, com os bracos estendidos.




