ANEXO

I - Teste de Cooper

Execucdo: O policial, em uma Unica tentativa, terd o prazo de
12 minutos para percorrer a disténcia minima exigida, em local
previamente demarcado, podendo deslocar-se em qualquer ritmo, correndo
ou caminhando, sendo permitido, inclusive, parar e depois prosseguir.
E vedado, quando da realizacdo do teste de corrida de 12 minutos, dar
ou receber qualquer tipo de ajuda fisica ou, apds o encerramento do
teste, deslocar-se, no sentido progressivo ou regressivo da marcacgéo
da pista.

Teste Pontuacdo Teste Pontuagio
Teste d . Teste de .
S Acma || cooper | Até20 | 20-29 | 30-39 | ap—ag | AT™a
Cooper | Até20 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | p de 50
Feminino| anos anos anos anos &350 || Masculino anos anos anos anos anos
(12min.) anos (12min.)
1100 0 1300 10
1200 10 20 1400 20
1500 10 30
1300 10 20 30 1600 20 20
1400 10 20 30 40 1700 10 30 50
1500 10 20 30 40 50 1800 10 20 40 60
1600 . 30 20 0 o0 1900 20 30 50 70
1700 0 20 0 0 - 2000 10 30 40 60 80
2100 20 40 50 70 90
1800 40 50 60 70 80 2200 30 50 60 20 100
1900 50 60 70 30 90 2300 a0 60 70 30
2000 60 70 80 90 100 2400 50 70 80 100
2100 70 80 90 100 2500 60 80 50
2200 80 90 100 2600 0 0 100
2700 20 100
2300 90 100 5800 50
2400 100 7900 100
Fonte: Pontuacgdo baseada nos indices indicados por Cooper, 1992,
IT - Teste de Abdominal
Execugdo: Em piso regular e uniforme, o policial devera

posicionar-se em decUbito dorsal, bracos cruzados sobre o tdérax, pernas
flexionadas a 90° e planta dos pés em contato com o solo, recebendo
auxilio de um avaliador para que, durante o teste, permaneca com 0s pés
em contato com o solo; ao iniciar o exercicio, o policial flexionara o
tronco até tocar os joelhos com os cotovelos (sem perder o contato das
m&os com o tdérax) e retornard a posicdo inicial, de forma que a escapula
encoste o solo, completando uma repeticdo. O policial realizard o maximo
de repeticdes completas no tempo de dois minutos. E vedado, durante a
realizacdo do teste, receber qualquer tipo de ajuda fisica sendo a aqui
descrita nesta execucdo. O policial terd direito a wuma segunda
tentativa, com intervalo minimo de 5 minutos apds a primeira.



Teste Pontuagdo
Teste Pontuagdo d
Teste de Acima
Teste d Aci Até 20 20-29 30-39 40— 49
este e | até20 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | "™ || Abdominal| " de 50
Abdominal de 50 . anos anos anos anos
.. anos anos anos anos Masculino anos
Feminino anos
=2 10 =12 10
34 20 13-14 10 20
5-6 30
15-16 20 30
7-8 10 40
9-10 20 50 17-18 30 40
11-12 30 60 18-19 10 40 50
13-14 10 40 70 20-21 20 50 60
15-16 20 =11 &0
22-23 30 60 70
17-18 10 30 (1] [0
24-25 10 40 70 80
19-20 20 40 70 100
21-22 a0 50 30 26-27 20 S0 20 90
23-24 10 40 60 90 28-29 30 60 [0 100
25-20 20 =11 70 100 3031 10 40 70 100
27-28 30 00 a0
32-33 20 50 80
29-30 40 70 S0
31-32 50 20 100 34-35 30 60 20
33-24 60 [0 36-37 40 70 100
35-36 70 100 38-39 50 20
37-38 80
40-41 00 S0
39-40 90
42-43 70
=41 100 100
44-45 80
46-47 90

Fonte: Pontuacdo baseada nos indices indicados por Pollock e Wilmore, 1993.

IITI - Teste de Flexdo e Extensdo de Cotovelos

Execucdo do Teste de Flexdo e Extensdo de Cotovelos no Solo
Feminino: Ao inicio, a policial devera estar em decUbito ventral, com
os pés, Joelhos e mdos (espalmadas) apoiados ao solo, cotovelos
totalmente estendidos e corpo em diagonal reta com relacdo ao chdo. Ao
iniciar o exercicio, a policial devera flexionar os bracos (cotovelos)
até formar um angulo menor do que 90 graus ao aproximar o tdérax a 10
centimetros do solo e retornar a posicdo inicial com a extensdo dos
cotovelos, mantendo a coluna ereta durante a execugdo. A policial tera
direito a uma segunda tentativa, com intervalo minimo de 5 minutos apéds
a primeira.

Execucdo do Teste de Flexdo e Extensdo de Cotovelos na Barra
Fixa Masculino: Ao inicio do exercicio, o policial deverd estar
dependurado na barra, com pegada livre (pronagdo ou supinag¢do), mantendo
os cotovelos estendidos e o corpo na vertical, sem contato com o solo
ou com as Dbarras de sustentacdo lateral; o movimento inicial com a




flexdo dos cotovelos até que o queixo ultrapasse a parte superior da
barra, estendendo novamente o braco e voltando a posicdo inicial, sendo
assim considerado um movimento completo (uma flexdo). E vedado ao
policial, durante a execucdo do exercicio: tocar com o pé o solo ou
qualquer parte de sustentacdo da barra apds o inicio das execugdes,
sendo permitida a flexdo de joelho para evitar o togque no solo; apds a
tomada da posicdo inicial, receber qualgquer tipo de ajuda fisica;
utilizar luvas ou qualquer outro artificio para protecdo das méos;
apoiar o queixo na barra; realizar “pedalada” ou “chute”. O policial
terd direito a uma segunda tentativa, com intervalo minimo de 5 minutos
apés a primeira.

Teste Pontuagdo
Flexdo e Test Pontuac
Extensdode | Até | o | o0 oo | 40 g0 | Acima este ontuagao
Cotovelos no| 20 anos anos anos de 50 Flexdo e
Solo anos anos Extensdo
ini de . Acima
Feminino Até 20 | 20-29 | 30-39 | 40— 49
1-2 10 Cotovelos de 50
anos | anos | anos | anos
24 20 na Barra anos
56 10 30 Fixa
Masculino
7-8 10 20 40
910 10 20 30 50 1 10 30 40
11-12 20 30 40 60 2 10 20 40 50
13-14 10 30 40 &0 70 3 10 20 30 50 00
15-16 20 40 50 60 &0 4 20 20 40 60 70
17-18 30 50 60 70 90
5 30 40 50 70 &0
19-20 40 b0 70 a0 100
21-22 50 70 80 30 6 40 50 60 80 50
23-24 60 80 a0 100 7 50 B0 70 90 100
25-26 70 a0 100 8 &0 70 20 100
27-28 20 100 9 70 an 30
29-30 S0
10 20 S0 100
31-32 100
11 S0 100
=33
Fonte: Pontuacdo baseada nos indices indicados por Pollock e 12 100

Wilmore, 1993 e pelo TAF da PMERJ no caso da barra fixa.



