ANEXO DA PORTARIA N¢ 371/2014-DG

Descricdo dos testes propostos:

1. Avaliacéo da capacidade aerébica ou ca'rdiorreSpiratéria: teste de corrida de 12
minutos (teste de Cooper). Nesse teste o avaliado deverd cumprir @ maior distancia
possivel num tempo maximo de 12 minutos, sendo os critérios de aprovacao 0s

seguintes:

3 A Distancia (em metros) Distancia (em metros)
Falxa eraria’(em-anos) Masculino Feminino
30-39 1:330 1.190
40-49 1.190 1.050
Acima de 49 1.120 980

2. Avaliacdo da forca/resisténcia muscular de membros superiores: teste de flexao
' de brago em quatro apoios para homens e em seis apoios para mulheres. A
execugdo do teste deverd ser ininterrupta, ndo sendo permitido repouso ou pausa
entre as repeticbes, devendo-se realizar o maior nimero de repeticoes em um
minuto, sendo os critérios de aprovacao os seguintes:

Faixa etéria (em anos) F;fg:"ct:ﬁ&%s R:;ni?:]g}azs
30-39 8 7
40-49 7 *
50-59 5 ‘ 2
Acima de 59 .4 ' J 1

3. Avaliagao de resisténcia muscular localizada (musculatura abdominal); teste de
abdominal com pernas flexionadas. A execugdo do teste deverd ser ininterrupta,
nao sendo permitido repouso ou pausa entre as repeticbes, devendo-se realizar o
maior numero de repeticdes em um minuto, sendo os critérios de aprovacéo os
seguintes: : ;

Faixa etaria (em anos) Fﬁgfgﬁﬁg' R:é)ni%ﬁﬁs
30-39 15 ‘ el
40-49 12 2
50-59 9 - 2
Acima de 59 i B




