ANEXO II

1° CURSO DE FORCA TATICA DO 2* CIPM - PMTO

TABELAS DO TESTE DE APTIDAO FiSICA

TABELA TAF MASCULINO

PROVAS IDADES
Tracdo Flexdo | Abdominal | Corrida | Natagdo Até De De De De Acima
na Barra de Curl-Up de 3.000 Livre 20 2la | 26a | 3la | 36a de 40
Fixa Bragos Metros 50m Anos 25 30 35 40 Anos
no Solo

1 24 32 19'30" 2'00" - - - - - 5,0
2 26 34 19'00" 1's5" - - - - 5,0 5.5
3 28 36 18'30" 1'50" = = e 5.0 9.5 6,0
4 30 38 18'00" 1'45" - - 505560 65
5 32 40 17'30" 1'40" - 5.0 5.5 6.0 6.5 7,0
6 34 42 17'00" 1'35" 5,0 5,8 6.0 6.5 7,0 7.5

36 44 16'30" 1'30" 5,5 6.0 6,5 7.0 7.5 8.0
38 46 16'00" 125" 60 | 65 170 | 75 | 80 8.5

9 40 48 1530" | 120" | 65 [A00 7.5 | 80 | 85 | 90
10 2 50 1500" | 115" | 70 | 7.5 | 80 | 85 | 9.0 | 95
11 44 52 14'30" i"o" 7,5 8,0 8.5 9.0 | 95 10,0
12 46 54 14'00" 1'05" 8.0 8,5 9.0 9.5 | 10.0 -

3 48 56 13'30" 1'00" 8.5 9,0 95 | 10,0 - -
14 50 58 13'00' 0'55" 9.0 9.5 | 10,0 - - -
15 52 60 12'30" (50" 9,5 10,0 - - - -
16 54 62 12'00" 0°435™ 10,0 - - - - -




TABELA TAF FEMININO

PROVAS IDADES
Tragdo Flexdo | Abdominal | Corrida | Natacio | Até | De | De | De | De | Acima
Isométrica de Curl-Up de Livre 20 |2la|26a|3la|36a| dedl

na Barra Bragos 3.000 50m Anos | 25 30 35 40 Anos

Fixa no Solo Metros
(6
apoios)

010" 18 20 21'30" 2'10" - - - - - 5.0
0'14" 20 22 21'00" 2'05" - - - - 5,0 5,5
0'18" 22 24 2030" 2'00" - - - 50 | 5.5 6.0
022" 24 26 20'00" 1'55" - - 50 | 55 | 6.0 6,5
026" 26 28 19'30" 1'50" - 50 | 55| 6,0 | 6,5 7,0
0'30" 28 30 19'00" 1'45" 50 | 55|60 | 65 | 7.0 7,5
0'34" 30 32 18'30" 1'40" 5.5 60 | 65 | 7.0 | 7.5 8.0
0'38" 32 34 18'00" 1'35" 6,0 | 6,5 7.0 | 7,5 | 8.0 8,5
0'42" 34 36 17'30" 1'30" 6,5 7,0 7.5 | 80 | 8.3 9,0
0'46" 36 38 17'00" 125" 7,0 | 75 | 80 | 85 | 9.0 9,5
0's50" 38 40 1630" 120" 5 80 | 85 | 9.0 9,? 10,0
0'54" 40 42 16'00" 1'15" 80 | 85 [ 90 | 95 | 10,0 -
0's8" 42 44 1530" 1'10" 85 | 90 | 95 [100] - -
1oz 44 46 15'00" 1'05" 90 | 95 | 10,0 - - -
1'06" 46 48 14'30" 1'00" 95 10,0 | - - - -
1'o" 48 50 14'00" | 00'55" | 10,0 - - - - -

CONDICOES DE EXECUCAO DAS PROVAS

FLEXAO NA BARRA FIXA

Masculino:O candidato devera empunhar a barra com o dorso das maos voltadas para o
rosto (pronacdo), respeitando a largura dos ombros, com os bracos estendidos e o corpo
suspenso na barra, sem tocar os pés ao chio. O policial militar fara a flexdo dos bracos,
elevando o corpo até ultrapassar o queixo na barra, em seguida. voltard a posicdo inicial, ou
seja, a extensdo completa dos bracos. Apos a ultima execucdo, o policial militar ndo podera
soltar-se da barra sem completar o exercicio (braco estendido), podendo flexionar as pernas
ndo tocando os pés no solo. Nao sera fixado tempo, o policial militar fara os exercicios até
o limite da sua resisténcia dos membros superiores (bracos), podendo ficar durante a
execuclo na posi¢do estatica, mas com os bragos estendidos.

Feminino:A candidata deverd pendurar-se na barra com o dorso das maos voltadas para o
rosto (pronacdo), respeitando a largura dos ombros, com os bracos flexionados em um
angulo de 90° (noventa graus). ndo podendo receber ajuda para atingir esta posicdo. O
avaliador iniciara a cronometragem do tempo, devendo a avaliada permanecer na posi¢do
pelo tempo méximo de 1°107 (um minuto ¢ dez segundos). O avaliador, durante a
execugdo, informara o tempo decorrido a cada 10 (dez) segundos.

Uniforme: Educacéo Fisica “6°A™.




FLEXAO DE BRACOS NO SOLO

Masculino:Com o corpo ereto sob 04 (quatro) apoios (mdos e pés). com 0s bragos
estendidos e posicionados na mesma largura dos ombros e as palmas das mios apoiadas no
solo com as pontas dos dedos voltadas para frente, o candidato devera flexionar os bragos
até atingir um angulo de 90° (noventa graus) com o antebrago, voltando a posi¢do inicial. O
candidato devera realizar o maior numero de flexdes até o limite de sua resisténcia, ndo sera
fixado tempo, podendo ficar durante a execucdo na posicdo estatica com os bracos
estendidos.

Feminino:Com o corpo ereto sob 06 (seis) apoios (méos, joelhos e pés). com os bracos
estendidos e posicionados na mesma largura dos ombros e as palmas das maos apoiadas no
solo com as pontas dos dedos voltadas para frente, a candidata devera flexionar os bracos
até atingir um angulo de 90° (noventa graus) com o antebrago, voltando a posic¢do inicial. A
candidata devera realizar o maior nimero de flexdes até o limite de sua resisténcia, nio sera
fixado tempo, podendo ficar durante a execug¢do na posigdo estatica com os bracos
estendidos.

Uniforme: Educacéio Fisica “6°A™.

ABDOMINAL CURL-UP

O avaliado colocar-se-a em dectbito dorsal com os joelhos flexionados, os pés ao solo com
auxilio de um colaborador sobre eles, calcanhares proximos aos gliteos, os antebracos sdo
cruzados sobre o peito, de forma que toquem no ombro oposto.

O avaliador deverd se colocar ao lado do avaliado posicionando os dedos de sua mdo,
espalmada, sob o tronco do avaliado a uma distdncia de quatro dedos de sua axila,
tangenciado o limite inferior da escapula. Posi¢ao de inicio e retorno de cada execugdo do
exercicio.

O avaliado devera realizar a flexdo abdominal até que as escdpulas percam o contato com a
méo do avaliador e os cotovelos toquem os quadriceps, retomando a posigdo inicial.
Executando o numero maximo de flexdes sucessivas, no ritmo do candidato, porém sem
interrupgdo do movimento.

O avaliado ndo podera perder o contato das m@os com os ombros nem obter impulso com
o0s bragos afastando-os do tronco durante a execugéo do exercicio.

Uniforme: Educagio Fisica “6°A™.

CORRIDA DE 3.000 METROS

Na posicio inicial de pé o avaliado devera correr ou andar a distancia de 3 Km (trés
quildmetros), ndo podendo haver interrupgdes. O avaliador ird cronometrar o tempo de
cada candidato para o término no percurso.

Uniforme: Educacdo Fisica “6°A”.

NATACAO LIVRE

O avaliado devera posicionar-se dentro d’dgua no ponto de partida previsto para a saida e,
ao sinal do apito ou comando de voz, sendo acionado o crondmetro, deslocar-se-a 100
(cem) metros em estilo livre.

A chegada estara configurada no momento em que tocar, com qualquer parte do corpo a
linha de chegada, sendo travado o crondémetro.

E vedado apoiar o pé no fundo da piscina ou lago. ou usar de outro artificio como meio de




descanso durante a prova. sendo autorizado o uso de toca e 6culos de natagio ¢ protetor
auricular.

Uniforme: Sunga Preta (masculino); Maid Preto (feminino)




