PORTARIA N° 78/CBMSC/2012, de 28 de mar¢o de 2012.

O COMANDANTE-GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO ESTADO DE
SANTA CATARINA alicercado no artigo 108, “caput”, da Constituigdo do Estado de Santa
Catarina, combinado com o artigo 10, da Lei n.° 6.218, de 10 de fevereiro de 1983, resolve:

Art. 1° Instituir os exercicios fisicos que compdem as provas, critérios técnicos e indices do
Teste de Aptidao Fisica para os Bombeiros Militares do Corpo de Bombeiros Militar do Estado de



Santa Catarina, as quais seguem identificadas e descritas no anexo Unico deste documento.

Art. 2° Publique-se esta em Boletim do Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina -
BCBM.

Art. 3° Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicacdo, produzindo efeitos a partir
de 7 de margo de 2012.

Cel BM - JOSE LUIZ MASNIK
Comandante-Geral do Corpo de Bombeiros Militar

ANEXO UNICO DA PORTARIA N° 78/CBMSC/2012, de 28 de marco de 2012,

1 ASPECTOS GERAIS PARA APLICACAO DO TAF

a. Antes da aplicacdo da bateria de testes, apesar de termos a ideia de ja saber que o (a)
Bombeiro Militar possui conhecimento da execucdo dos mesmos, ¢ salutar fornecer informagdes
sobre a execuc¢ao do movimento, bem como os critérios de avaliagao.

b. Outro fator € que o (a) avaliado (a), antes de ser submetido ao TAF, forneca o atestado,
expedido por médico, que estd apto para ser submetido ao TAF. Portanto, o (a) Bombeiro Militar
somente podera ser submetido ao TAF portando, em maos, o referido atestado.

c. Antes do TAF, o (a) avaliado (a) deveré entregar ao avaliador o respectivo atestado de
apto para realizar os testes, caso contrario, ndo serd admitido se sujeitar ao TAF. O (a) avaliado (a)
também devera se apresentar uniformizado para o evento, isto ¢, vir trajado com cal¢do, camiseta,
ténis e meia, de acordo com o que preconiza o Regulamento de Uniforme do CBMSC.

d. A bateria de testes tem como escopo avaliar a aptiddo fisica do (a) Bombeiro Militar e
terd a seguinte sequéncia de ordem e exigéncias:

1) 1* Etapa:

a) TESTE DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO NA BARRA FIXA PARA HO-
MENS: compulsoria até os 40 anos de idade, e acima desta idade, o Bombeiro Militar podera optar
pela barra ou apoio de frente sobre o solo. Feita a opcao e apds realizar o teste, o Bombeiro Militar
acima dos 40 anos de idade ndo podera voltar atras, independente do resultado;

b) TESTE DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO NA BARRA FIXA PARA MU-
LHERES: compulsoria até os 40 anos de idade, e acima desta idade podera optar pelo apoio de fren-
te sobre 0 solo com seis apoios. Feita a op¢ao e apds realizar o teste, 0 Bombeiro Militar acima dos
40 anos de idade nao podera voltar atras, independente do resultado;

2) 2* Etapa

a) TESTE DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS: para ambos 0s sexos.

3) 3 Etapa

a) TESTE DE FORCA ABDOMINAL - Abdominal remador para ambos os sexo ¢ idade.

4) 4" Etapa

a) TESTE DE VELOCIDADE 50 METROS: Compulsoria até os 40 (quarenta) anos para
ambos os sexos e idade.

5) 5* Etapa

a) TESTE DE NATACAO 50 METROS: Compulséria até os 40 (quarenta) anos para am-
bos os sexos e idade.

e. As etapas preferencialmente deverdo ser realizadas em um unico dia, mas admite-se que
os testes poderdo ser fragmentados e aplicados em até trés dias consecutivos, sendo no primeiro dia
as etapas 1 e 2, no segundo dia as etapas 3 e 4 e no terceiro dia a etapa 5.

2.DA AVALIACAO DO DESEMPENHO POR RESULTADOS
a. O Indice Minimo de Aptidéo por Prova, o qual recebe a sigla de IMAP, representa o
resultado em pontos de cada teste realizado. Este IMAP devera ser vinculado ao Indice Minimo de



Aptidao Geral, que recebe a sigla de IMAG, representando a média aritmética dos pontos obtidos
nos testes, ou seja, soma-se o IMAP de cada prova e dividi-se pelo nimero de testes que realizou
para se saber o IMAG.

b. O Quadro 1 a seguir representa o padrdo necessario para que o Bombeiro Militar tenha
como €xito os minimos de IMAP e IMAG para ser considerado apto no Teste de Aptidao Fisica.

c. Os critérios de desempate para concorrentes Bombeiros Militares, que disputam vagas
para cursos dentro e fora da corporagao serdo considerados de acordo com a ordem a seguir:

1) corrida de resisténcia aerobia de 2.400 metros;

2) natagao de 50 metros;

3) flexao de cotovelo na barra fixa;

4) corrida de 50 metros; ¢

5) abdominal remador;

d. Se houver empate, adota-se o maior numero de segundos lugares nessa sequéncia, e
assim sucessivamente.

e. Caso tenham testes especificos, sera adotada a mesma sistematica.

f. Persistindo o empate, serd decidido por sorteio.

Quadro 1 — Indices Minimos de IMAP e IMAG

Critérios Técnicos Pontos
IMAP | IMAG

Candidatos que concorrem a Cursos ou estdgios fora e dentro da Corporacdo 40 70
Teste de Aptidao Fisica Bombeiro Militar — Para avaliacdes perioddicas e 25 60
promocgoes
No Curso de Estado Maior - CCEM/CAO 25 70
No Curso de Altos Estudos Estratégicos — CAEE/CSBM
No Curso de Aperfeicoamento de Pragas — CAS
No Curso de Formacao de Oficiais 70 75
No Curso de Formacao de Soldados
No Curso de Formagado de Sargentos 25 70
No Curso de Formagdo de Cabos

g. O Bombeiro Militar que ndo obtiver o IMAP podera repetir, no maximo ,dois testes em
que foi reprovado. Deverd ser observado um periodo de no méaximo 15 (quinze) dias para a
repeti¢do da prova. Este periodo serd contado a partir da realizagdo da tltima prova.

h. Este critério serd aplicado para todos os cursos, para o TAF Bombeiro Militar, exceto
para aqueles que concorrem a vagas nos demais cursos ou estagios.

i. A pontuagdo total obtida sera traduzida por uma nota. Cada teste possui 0 mesmo peso.
Assim, aplica-se a regra de trés simples para a obtencdo da nota final. Exemplo: um Bombeiro
Militar de 24 anos, ao ser submetido ao TAF, atingiu todos os IMAP e IMAG conquistando a
somatoéria geral de 450 pontos. Neste caso, 500 pontos correspondem a nota 10 (dez), como ele
obteve 450 pontos, multiplica-se este valor por 10 (dez) e divide-se por 500. Assim, este Bombeiro
obteve a nota 9 (nove).

j- Este conceito numérico correspondera a um conceito sintético, conforme a média final
obtida, o qual é expresso no quadro (conceito do teste de aptidao fisica), conforme abaixo:

Quadro 2 — Conceitos sintéticos do teste de aptiddo fisica

Conceito Sintético Conceito Numérico

E | Excelente Nota maxima — 10 (Dez)




MB

Muito bom

Nota de 8,5 (Oito virgula cinco) a 9,9 (Nove virgula nove)

Bom

Nota 7,0 (Sete) a 8,4 (Oito virgula quatro)

Regular

Nota de 6,9 (Seis virgula nove) a 5 (Cinco)

I |Insuficiente

obtidos.

Quando o avaliado nao obtiver o IMAP e o IMAG na média dos pontos

CRITERIOS DE REFERENCIA PARA AVALIACAO FiSICA - MASCULINO

Quadro 1 — Teste de resisténcia aerobia de 2.400 metros — em minutos:segundos — masculino

TESTE DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS — EM MINUTOS:SEGUNDOS —

MASCULINO
Categoria FAIXAS ETARIAS
Capacidade | PONTOS Até 19 anos |De 20 a 29 anos| De 30 a 39 anos | De 40 a 49 anos | Acima de 50 anos
Aerobia
I- M. Fraca 0 >15°31” >1601” >16’31” >17’31” >19°01”
25 15°07°-15°30" | 15°467-1600” | 16’18-16°30” 17°217-17°30” 18°467-19°00”
30 14°427-15°06" | 15°317-15°45” | 16°057-16°17” | 17°06”-17°20” 18°317-18°45”
35 14°177-14°41° | 15°16”-15°30” | 15°527-16°04” | 16°51”-17°05” 18°167-18°30”
II — Fraca 40 13°52°-14’16>" | 15°017-15°15” | 15°387-15’51” | 16’367-16°50” 18°017-18°15”
45 13°27°-13°51>" | 14°467-15°00” | 15°257-15°37” | 16°217-16°35” 17°467-18°00”
50 13°01°-13°26 | 14°317-14°45” | 15°127-15°24” | 16°06”-16°20” 17°317°17°45”
55 12°36°-13°00"" | 14°167-14°30” | 14°597-15’11” | 15°517-16°05” 17°167-17°30”
60 12°11°°-12°35” | 14°017-14°15” | 14°467-14°58” | 15°367-15°50” 17°017-17°15”
65 11°517-12°10>" | 13°317-14°00” | 14°137-14°45” | 14°58”-15°35” 16°25-17°00”
ITI — Média 70 11°30°-11°50> | 13°017-13°30” | 13°397-14’12” | 14°197-14°57” 15°477-16°24”
75 11°10°-11°29° | 12°317-13°00” | 13°057-13°38” | 13°407-14°18” 15°097-15°46”
80 10°49°°-10°09° | 12°017-12°30” | 12°317-13°04” | 13°01-13°39” 14°317-15°08”
85 10°27°-10’48>” | 11°377-12°00” | 12°017-12°30” | 12°317-13°00” 13°517-14°30”
IV — Boa 90 10°04°°-10°26° | 11°117-11°36” | 11°317-12°00” | 12°017-12°30” 13°117-13°50”
95 09°41°°-10°03* | 10°46”-11°10” | 11°017-11°30” | 11°317-12°00” 12°31”-13°10”
V — Excelente 100 <0940 <10°45” <11°00” <11°30” <12°30”

Quadro 2 — Teste de for¢a abdominal — em numero de repeti¢coes em 60 segundos — masculino

TESTE DE FORCA ABDOMINAL — EM NUMERO DE REPETICOES EM 60 SEGUNDOS

— MASCULINO
PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos |Acima de 50 anos

0 <25 <23 <21 <18 <17
25 26 24 22 19 18
30 27 25 23 20 19
35 28 26 24 21 20
40 29 27 25 23 21
45 30 28 26 24 22
50 31 29 27 25 23
55 32 30 28 26 24
60 33 31 29 27 25
65 35-34 34-32 32-30 30-28 28 —26
70 38 — 36 37-35 35-33 33 -31 31-29
75 41 -39 40 — 38 38 —36 36 —34 34-32
80 44 — 42 42 —41 41 -39 39 -37 37-35
85 47 —45 45-43 44 - 42 42 - 40 40 — 38




90 49 —48 48-46 47-45 45-43 43 -41
95 50 49 48 46 44
100 >51 =50 >49 >47 >45
Quadro 3 — Teste de velocidade — 50 metros — masculino — em segundos
TESTE DE VELOCIDADE - 50 METROS — MASCULINO - EM SEGUNDOS
PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos  |Acima de S50 anos
0 >9,7 >10,1 >10,5 >10,9 >11,3
25 9596 9.9 10,0 10,3~ 10,4 10,7 10,8 1,1 112
30 93-94 9,7-9,8 10,1 -10,2 10,5 -10,6 10,9-11,0
35 9,1-9,2 9,5-9,6 9,9-10,0 10,3-10,4 10,7-10,8
40 8,990 9394 9.7-98 10,1 - 10,2 10,5 10,6
45 8,7-8,8 9,1-9,2 9,5-9,6 9,9-10,0 10,3-104
50 8,5-8,6 8,9-9,0 9,3-94 9,7-9,8 10,1 —10,2
55 83 8,4 8,788 9.1-92 9596 9.9 10,0
60 8,1-8,2 8,5-8,6 8,9-9,0 93-94 9,7-9,8
65 7,9-8,0 83-84 8,7-8,.8 9,1-9,2 9,5-9,6
70 7778 8,182 8,5 8,6 8,990 9394
75 7,5-17,6 7,9-8,0 83-84 8,7-8,8 9,1-92
80 73-74 7,7-17.8 8,1-82 8,5-8,6 8,9-9,0
85 71-72 75-7,6 79— 8,0 8384 8,788
90 6,9-7,0 73-74 7,7-7.8 8,1-8,2 8,5-8,6
95 6,7—6,8 7,1-72 7,5-17,6 7,9-8,0 83-84
100 <6,6 <7.0 <74 <78 <82

Quadro 4 — Teste de nata¢do — 50 metros — masculino

TESTE DE NATACAO — 50 METROS —- MASCULINO — NADO CRAWL

PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos |Acima de 50 anos
0 >1733” >1°36” >1°40” >1°48” >1°53

25 1’29 —1°32” 1’327 - 1°35” 1’387 —-1°39” 1’44” — 1°47” 1’497 — 1°52”
30 1’257 —1°28” 1’287 —1°31” 1’347 - 1°37” 1’407 — 1°43” 1’457 — 1°48”
35 17237 — 17247 1°24” - 1°27” 1’307 —-1°33” 1°’36” - 1°39” 1’417 — 1°44”
40 1719 - 1°22” 1°20” —1°23” 1°26” —1°29” 1’327 - 1°35” 1’377 — 1°40”
45 1’157 -1°18” 1’167 —-1°19” 1’227 —1°25” 1’287 - 1’317 1’337 -1°36”
50 1’117 -1°14” 1’127 - 1’15” 1’187 —1°21” 1’247 —1°27” 1°29” —1°32”
55 1’07 -1°10” 1’08” - 1’117 1’147 - 1’177 1°20” —1°23” 1°25”-1°28”
60 1°03” - 1°06” 1704” - 1°07” 1’107 —-1°13” 1’167 —-1°19” 1’217 —1°24”
65 56,9 — 60,0 59,9 -1°03” 1°’06” — 1°09” 1’127 -1°15” 1’177 —-1°20”
70 53,6 — 56,8 56,6 — 59,8 1702” — 1°05” 1’08”—-1°11" 1’13 -1°16”
75 50,3 — 53,5 53,3 -56,5 58,3-1°01" 1’04” —-1°07” 1’097 —-1°12”
80 47,0 -50,2 51,0-53,2 55,0 —58,2 1°00” — 1703~ 1°’05” —1°08”
85 43,7-46,9 47,7-50,9 51,7-54,9 56,7 59,9 1’017 —1°04”
90 40,4 -43,6 44.4 - 47,6 48.4-51,6 53,4 56,6 57,4 —1°00”
95 37,1 —40,3 41,1 -443 45,1 —48.3 50,1 — 53,3 55,1 -57,3
100 <37,0 <41 <45 <50 <55

Quadro 5 — Teste de flexdo de cotovelo dindmico na barra fixa — barra em numero de repeti¢oes —
masculino

TESTE DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO NA BARRA FIXA - BARRA EM
NUMERO DE REPETICOES — MASCULINO

PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos | De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos
0 <2 <1 <1 <1 <1
25 3 2 ) 2 2
30 3
35 3




40
45 3

4
50
35 4 . 3
60 5 4
65 5
70 6 6 5 4
75 8—7 7 6 5
80 9 8 7
85 10 9 8 6 5
90 11 10 9 7 6
95 12 11 10 8 7
100 >13 >12 >11 >9 >8

Obs: sera considerada a pontuacao maior.

Quadro 6 — Teste de flexdo e extensdo de cotovelo de frente sobre o solo — apoio de frente sobre o
solo em numero de repeticoes e sem tempo para execugdo — masculino

PARA EXECUCAO — MASCULINO

TESTE DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO DE FRENTE SOBRE O SOLO -
APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO EM NUMERO DE REPETICOES E SEM TEMPO

PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos | De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 <21 <20 <14 <6 <5
25 22 21 15 7 6
30 23 22 16 8 7
35 24 23 17 9 8
40 25 24 18 10 9
45 26 25 19 11 10
50 27 26 20 12 11
55 28 27 21 13 12
60 29 28 22 14 13
65 30 29 23 15 14
70 33 30 24 16 15
75 34 31 25 17 16
80 35 32 26 18 17
85 36 33 27 19 18
90 37 34 28 20 19
95 38 35 29 21 20
100 >39 >36 >30 >22 >21

CRITERIOS DE REFERENCIA PARA AVALIACAO FiSICA - FEMININO

Quadro 1 — Teste de resisténcia aerobia de 2.400 metros — feminino

TESTE DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS - FEMININO

Categoria FAIXAS ETARIAS
Capacidade | PONTOS Até 19 anos |De 20 a 29 anosDe 30 a 39 anoJ De 40 a 49 anos | Acima de 50 anos
Aerobia
I- M. Fraca 0 >18’31"’ >19°01” >19°31” >20°01” >20°31”
25 15°19°°-18°30°’] 18°59”-19°00” | 19°29”-19°30” | 19°59”-20°00” 20°297-20°30”
30 18°07’-1818"" | 18°55”-18°58” | 19°25”-19°28” | 19°55”-19°58” 20°25”-20°28”
35 17°55”°-18°06"" | 18°517-18°54 1 19°217-19°24” | 19°517-19°54” 20°217-20°24”
IT — Fraca 40 17°43°-17°54>" | 18°477-18°50” | 19°17-19°20” | 19°477-19°50” 20°177-20°20”
45 17°317°-17°42”° | 18°43”-18°46” | 19°137-19’16” | 19°43”-19°46” 20°137-20°16”
50 17°19”°-17°30"’| 18°397-18’42” | 19°097-19°12” | 19°397-19°42” 20°09720°12”
55 17°07°-17°18’] 18°35”-18°38” | 19°05”-19°08” | 19°35”-19°38” 20°057-20°08”
60 16°55”°-17°06"°| 18°317-18’34” | 19°017-19°04” | 19°317-19°34” 20°017-20°04”




65 16°19°°- 16°54°>| 17°52”-18°30” | 18°22”-19°00” | 19°01”-19°30” 19°46-20°00”
111 — Média 70 15°43°°-16°18" | 17°13”-17°51” | 17°457-18°21” | 18°317-19°00” 19°317-19’45”
75 15°07°-15°42""| 16°34>-17°12” | 17°08”-17°44” | 18°01°-18°30” 19°167-19°30”
80 14’31 - 15°06>°| 15°55”-16°33” | 16°317-17°07” | 17°317-18°00” 19°017-19°15”
85 13°50°’- 14°30°’| 15°077-15°54” | 15°517-16’30” | 16°58”-17°30” 18°11”-19°00”
IV — Boa 90 13’10 - 13°49>°| 14°197-15°06” | 15°117-15°50” | 16°277-16°57” 17°217-18°10”
95 12°30”° -13°09*’| 13°317-14°18” | 14’317-1510” | 15°56”-16°26” 16°317-17°20”
V — Excelente 100 <1229 <13°30” <14’30” <15’55” <16’30”

Quadro 2 — Teste de for¢a abdominal — em numero de repeticoes em 60 segundos — feminino

TESTE DE FORCA ABDOMINAL - EM NUMERO DE REPETICOES EM
60 SEGUNDOS — FEMININO

PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos | Acima de 50 anos

0 <20 <19 <16 <15 <11
25 21 20 17 16 12
30 22 21 18 17 13
35 23 22 19 18 14
40 24 23 20 19 15
45 25 24 21 20 16
50 26 25 22 21 17
55 27 26 23 22 18
60 28 27 24 23 19
65 34-29 28 25 24 20
70 37-35 32-29 28-26 27-25 21
75 40-38 35-33 32-29 28 22
80 41 38-36 35-33 29 23
85 42 39 36 30 24
90 43 40 37 31 25
95 44 41 38 32 26
100 >45 >42 >39 >33 >27

Quadro 3 — Teste de velocidade — 50 metros — feminino

TESTE DE VELOCIDADE - 50 METROS - FEMININO

PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 229 anos | De 30 a 39 anos | De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 >10,7 >11,1 >11,5 >11,9 >12,3
25 10,5-10,6 109 -11,0 11,3-11,4 11,7-11,8 12,1 -12,2
30 10,3-10,4 10,7-10,8 11,1 -11,2 11,5-11,6 11,9-12,0
35 10,1 -10,2 10,5-10,6 109 -11,0 113-11,4 11,7-11,8
40 9,9-10,0 10,3 -10,4 10,7 -10,8 11,1 -11,2 11,5-11,6
45 9,7-9,8 10,1 — 10,2 10,5-10,6 10,9 -11,0 11,3-11,4
50 9,5-9,6 9,9-10,0 10,3-10,4 10,7 -10,8 11,1 -11,2
55 9,3-94 9,7-9,8 10,1 - 10,2 10,5-10,6 109-11,0
60 9,1-9,2 9,5-9,6 9,9-10,0 10,3-10,4 10,7 -10,8
65 8,9-9,0 9,3-9,4 9,7-9,8 10,1 — 10,2 10,5-10,6
70 8,7-38,8 9,1-92 9,5-9,6 9,9-10,0 10,3-10,4
75 8,5—-8,6 8,9-9,0 9,3-9,4 9,7-9,8 10,1 — 10,2
80 8,3-8,4 8,7-8.,8 9,1-92 9,5-9,6 9,9-10,0
85 8,1-82 8,5-8,6 8,9-90 9,3-94 9,7-9,8
90 7,9 -38,0 8,3-8,4 8,7-8.,8 9,1-9.2 9,5-9,6
95 7,7-1,8 8,1-82 8,5-8,6 8,9-9,0 9,3-9,4
100 <7,6 <8.,0 <8.4 <8,8 <9,2

Quadro 4 — Teste de natag¢do — 50 metros — feminino

TESTE DE NATACAO — 50 METROS — FEMININO —- NADO CRAWL




PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos | Acima de 50 anos

0 >1743” >1°46” >1°55” >2°00” >2°06”

25 1°39 - 1°42” 1°42” — 1’45 1’517 - 1°54” 1°56” — 1°59” 202”7 —2°05”
30 1’357 —1°38” 1’387 —-1°41” 1’477 - 1°50” 1°52” —1°55” 1’587 —-2°01”
35 1733”7 — 1734 1’347 —-1°37” 1°43” — 1’46 1°48” —1°51” 1°54” —1°57”
40 1729 —1°32” 1’307 -1’33 1°39” — 1°42” 1°44” — 1°47” 1’507 -1’53
45 1’257 —1°28” 1’267 —1°29” 1’357 —-1°38” 1°40” — 1°43” 1’46 — 1°49”
50 1°217 - 1°24” 1’227 —1°25” 1’317 —1°34” 1°36” — 1°39” 1°42” —1°45”
55 1’177 - 1°20” 1’187 - 1’217 1’277 - 1°30” 1’327 - 1°35” 1°38”- 1’41
60 1’137 - 1’16” 17147 - 1°17” 1’237 - 1°26” 1’287 - 1’317 1’347 —-1°37”
65 1°09” - 1°10” 1’117 —-1°13” 1’197 —1°22” 1°24” —1°27” 1’307 —1°33”
70 1°06 — 1°08” 1°08” -1’10~ 17157 -1’18 1°20” - 1°23” 1°26” - 1°29”
75 1°03” —1°05” 1’057 —-1°07” 1’11’ -1°14” 1’167 - 1°19” 1’227 —1°25”
80 57,0-1°02” 1’027 — 1°04” 1’077 - 110" 1’127 - 1715” 1’187 -1°21”
85 53,7-56,9 57,7-1°01” 1°03” - 1°06” 1°08” -1’11 1’147 -1’17
90 50,4 —53,6 54,4 —-57,6 58,4 —-1°02” 1°04” - 1°07” 1’10”-1°13”
95 47,1 —50,3 51,1 —54,3 55,1 —58,3 1’017 —-1°03” 1’06” — 1°09”
100 <47,0 <51 <55 <1°00” <1°05”

Quadro 5 — Teste de flexdo de cotovelo estdtico na barra fixa em segundos — feminino

TESTE DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO NA BARRA FIXA
EM SEGUNDOS - FEMININO

FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 30
anos

0 <1 <1 <1 <1 <1
25 2

30 3 2 2 )

35 4 3 2
40 5 4 3

45 6 5 4 3

50 7 6 5 4 3
55 8 7 6 5 4
60 9 8 7 6 5
65 12-10 9 8 7 6
70 16-13 12-10 9 8 7
75 21-17 16-13 12-10 9 8
80 25-22 20-17 16-13 15-10 9
85 29-26 24-21 20-17 19-16 15-10
90 31-30 28-25 25-21 24-20 20-16
95 32 29 26 25 22
100 >33 >30 >27 >24 >21

Quadro 6 — Teste de flexdo e extensdo de cotovelo de frente sobre o solo — apoio de frente sobre o
solo — feminino

TESTE DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO DE FRENTE SOBRE O SOLO —
APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO - FEMININO
PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos | De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos | Acima de 50 anos
0 <17 <14 <11 <8 <5
25 18 15 12 9 6
30 19 16 13 10 7
35 20 17 14 11 8
40 21 18 15 12 9
45 22 19 16 13 10
50 23 20 17 14 11
55 24 21 18 15 12




60 25 22 19 16 13
65 26 23 20 17 14
70 27 24 21 18 15
75 28 25 22 19 16
80 29 26 23 20 17
85 30 27 24 21 18
90 31 28 25 22 19
95 32 29 26 23 20
100 >33 =30 >27 >24 >21
IMPORTANTE

Recomenda-se ao avaliado realizar alongamentos e aquecimento dos grupos musculares
antes de ser submetido aos testes, sendo responsavel o candidato (a) por este procedimento.



