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“Anexo II”
Protocolo e avaliacao de cada exercicio do TAF

1 Flexao de membros superiores (bracos) na barra fixa masculino
1.1) Protocolo de treinamento

(OIT) OBJETIVOS DE INSTRUGAO INDIVIDUAL ORIENTAgﬂO PARA INTERPRETAGAOQ
SUGESTOES PARA

TAREFA CONDIGAO PADRAO MINIMO ol ASSUNTOS
Executar -Uniforme de treinamento fisico. O militar  Para Recrutas: TREINAMENTO
g:cessw -Posigdo inicial com bragos regﬁzvz?rrano Executar: FISICO
flextes Zﬁ:e;ri'g;’?éopegada na bama  inimo: Aguecimento
de braco S oEee. . ~ Ginastica Basica
na barra -0 militar realizara flexoes de Semana Flexdes Treinamento em
fixa até o ) . Faixa etaria 2a 1 Circuito
limite da bragos  sucessivas e s0 )
resisténc ara | . 1825 4 3a 2
ia. contardo aquelas em que for .. oo a 4a 4
(Barra) ultrapassada a barra com o0 5a [

queixo.

-0 ritmo das flexdes & opcdo do
militar e ndo ha tempo limite.
-Este exercicio ndc & cumprido
por maiores de 34 anos.

o Atributos fisicos exigidos:
Forga
Resisténcia muscular localizada

Principais grupos musculares ativados:
Flexores do braco (grande peitoral, redondo

dorsat)
‘ Flexores do antebraco.
! Flexores dos dedos

BARRA (MASCULINO)
(FLEXOES)

O

EXERCICIO NAO PREVISTO PARA ESTAS FAIXAS ETARIAS




1.3) Protocolo de execucao do exercicio

Flex@o e extenséo de cotovelos na barra fixa para o segmento masculino — a barra
devera ser instalada a uma altura horizontal suficiente para que o avaliado, mantendo-se
em suspensdo com os cotovelos em extens&o, ndo tenha contato entre seus pés e o solo.
A pegada deverad ser feita em pronacdo, com a distdncia de separacdo entre as maos
semelhantes a disténcia biacromial. Apés assumir essa posicéo, o avaliado devera elevar
seu corpo através da flexdo de seus cotovelos, até que o queixo ultrapasse o nivel da
barra, retornando em seguida a posicdo inicial (ocasifo em que completard um exercicio).
Tal movimento devera ser repetido o maior niumero de vezes possivel, sendo computados
tdo-somente aqueles executados corretamente. Os cotovelos deveréo estar em extenséo
total para que seja dado inicio ao movimento de flexdo. O teste é dindmico, ndo sendo,
portanto, permitido abandonar-se o implemento entre as repeticBes a titulo de repouso.
Nio deverdo ocorrer oscilacées do corpo durante a execucdo do teste, sendo que as
movimentacdes que configurarem auxilio a execucéo, de acordo com o parecer do
examinador responsavel, tornarda invalido o exercicio executado. Somente serdo
computados os movimentos realizados conforme a descricdo acima.

2 Flexao abdominal masculino
2.1) Protocolo de treinamento

ORIENTACAO PARA INTERPRETACAO

(0l11) OBJETIVOS DE INSTRUCAQ INDIVIDUAL

TAREFAS CONDICAD PADRAQ MINIMO SUGESTOES ASSUNTOS
-Uniforme de treinamento |©  militar devera TREINAMENTQ FISICO
fisico. realizar, no minimo: 1. Aguecimento
-Posic¢éo inicial decibito dorsal, 2. Ginastica Basica
3.  Treinamento em

FaXa  Flexoes

L circuito.
joelhos  flexionados, bracos Etaria

18-25 28
Executar cruzados na altura do peito, de 26-33 23
sucessivas L 34'3? 20
flexdes forma que a m&o direita sequre | 40-45 16
abdominais 46-49 13

0 ombro esquerdo e a méao
esquerda o ombro direito, com
apoio externo sobre o dorso

dos pes.

-0 militar realizara flexdes
abdominais estendendo o0s
quadris de maneira que os
antebracos  encostem  nas
coxas e escapulas no solo.
Ndc ha tempo limite para a
execucdo, desde que seja
ininterrupto (sem parada para
descanso)

Atributos fisicos exigidos
« Coordenacdo

+ Resisténcia Muscular localizada
M «  Flexibilidade
* Resisténcia

1 2 Principais grupos musculares ativados

* Flexores do tronco (abdominais) — reto
abdominal, grande e pequenc obliquo e
iliaco.




2.2) Avaliacao do exercicio

ABDOMINAL (MASCULINO)

—~_| (FLEXOGES)

MENGAO

O OO PO O

A [18-25 27 28-39 40-48 49-55 56
26-33 22 23-34 35-43 44-50 51

B [34-39 19 20-31 32-40 41-46 48
40-45 15 16-27 28-36 37-42 43
46-49 12 13-23 24-32 33-38 39

c |50-53 EXERCICIO NAO PREVISTO PARA ESTAS FAIXAS ETARIAS
54-57
58-61
62-65

2.3) Protocolo de execucgao do exercicio

Flex&o abdominal masculino e feminino com a posic&o inicial em decubito dorsal,
joelhos flexionados, bracos cruzados na altura do peito, de forma que a mao direita
segure o ombro esquerdo e a méo esquerda o ombro direito, com apoio externo sobre o
dorso dos pés. O militar realizara flexdes abdominais estendendo os quadris de maneira
que os antebracos encostem nas coxas e escapulas no solo. Nao ha tempo limite para a
execucdo, desde que seja ininterrupto (sem parada para descanso). Atraves de contragéo
da musculatura abdominal, o avaliado adotara a posicéo sentada, permanecendo os
joelhos flexionados. E requisito para a execuc¢do correta do movimento que os antebracos
encostem nas coxas e escapulas no sclo. Em seguida, o avaliado retornara a posicéo
inicial até que toque o solo com as escapulas, completando um movimento, quando entéo
podera dar inicio a execucdo de novo movimento. O teste € iniciado com as palavras
“Atencdo....Jal". O numero de movimentos executados corretamente serd o resultado
obtido. Nao & permitido o repouso entre os movimentos.



3 Flexao de membros superiores (bragos) sobre o solo masculino
3.1) Protocolo de treinamento

(Oll) OBJETIVOS DE INSTRUGAO INDIVIDUAL

ORIENTAGAO PARA INTERPRETACAD

SUGESTOES ASSUNTOS
TAREFA | CONDIGAO PADRAO MINIMO PARA Ol
-Uniforme de | O militar devera realizar, | Para Recrutas: TREINAMENTO FISICO
treinamento fisico no minimo: - Executar
L o Aguecimento
-Posigdo  inicial, com Ginastica Basica
apoio de frente sobre o | Faixa Etaria Flexdes Treinamento ' em
solo, bragos estendidos 18-25 16 Circuito
Executa | -© militar realizara 26-33 13 '
r flexdes de brago 34-39 10
. | sucessivas e se 40-45 08
suUCcessi .
vas contardo aquelas em 46-49 06
flexBes | QUEO trr_:_n_co néo tocar
de ao solo, ininterrupto.
braco, |-0 ritmo das flex8es,
com sem paradas, & opcdo
apoio do militar e ndo ha
de limite.
frente
sobre o
solo

B

[y

Atributos fisicos exigidos

Forga.

Resisténcia muscular localizada

Principais grupos musculares ativados
Flexores do braco (grande peitoral)

Extensores do antebraco

3.2) Avaliacao do exercicio

BRACO (MASCULINO)

—\[FLEXC)ES)
\| O FO O O [O
A [18-25 15 16-22 23-28 29-31 32
26-33 12 13-19 20-23 2428 29
B [34-39 09 10-17 18-21 22-25 26
40-45 07 08-16 17-19 20-23 24
46-49 05 06-13 14-22 13-21 22
50-53
C [5457
58-61 EXERCICIO NAO PREVISTO PARA ESTAS FAIXAS ETARIAS
62-65




3.3) Protocolo de execucao do exercicio

Flexdo e extensdo de bracos com apoio de frente sobre o solo masculino o
avaliado se posicionara sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo ereto, maos
espalmadas apoiadas no solo, indicadores paralelos voltados pra frente, bracos
estendidos com abertura entre as maos um pouco maior que a largura biacromial, pernas
estendidas e unidas e pontas dos pés tocando o solo. A voz do comando “iniciar”, o
avaliado flexionara os cotovelos, levando o térax a aproximadamente 5 cm do solo, nao
devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as pontas dos pés e as
palmas das méaos, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente,
ocasido em que completa um movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O corpo
devera permanecer estendido durante o teste, sendo que no caso de haver contato dos
joelhos, quadris ou térax com o solo durante sua execuc¢do, ou ainda a elevacdo ou
abaixamento dos quadris com o intuito de descansar, a contagem sera imediatamente
interrompida, sendo consideradas tdo-somente as repeticdes corretas executadas até
aquele momento. O objetivoe do teste é verificar o numero de repeticSes corretas que o
avaliado é capaz de executar continuamente, sem limite de tempo. A maior ou menor
proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a fase de flexdo de cotovelos ficara a
critério do avaliado.

4 CORRIDA DE 12 (DOZE) MINUTOS MASCULINO

4.1) Protocolo de treinamento

QRIENTACAD PARA INTERPRETACAQ
(Oll) OBJETIVOS DE INSTRUGAO INDIVIDUAL
SUGESTOES PARA Oll
TAREFA CONDIGAO PADRAO MINIMOQ ASSUNTOS
(8] militar devera Para Recrutas:- Correr: TREINAMENTO FISICO
ultrapassar:
-Uniforme de 1. Corrida
treinamento fisico. b
D
Correr -Em pista ou circuito
durante de piso regular e
12 plano.
minutos
-Admitem-se
eventuais paradas ou
a execugdo de frechos
em marcha.
Atributos fisicos exigidos
+ Resisténcia aerdbica (endurance)
gl + Resisténcia muscular localizada
3 F JVES + Resisténcia aerdbica
[T 14, J{;/_ﬁ
FaY f" X Principais grupos musculares ativados
gt | s +  Flexores extensores da coxa
2 &y 3 gﬁ Flexores extensores da pema

L]
+ Extensores do pé
+  Mdsculos respiratérios




4.2) Avaliacdo do exercicio

CORRIDA (MASCULINO)
——— (DISTANCIA)
MENGAO
\| O FO O w0 O
18-25 2.000 21002499 | 25002600 |27002809  |2.000
A
7633 1899 70002299  |2300-2499  |25002699  |2.700
3430 7799 78002199 22002399  |24002599  |2.600
4045 1690 1700-2.000  |2100-2209  |23002499  |2.500
B o 1599 T600-1999 20002199  |22002399  |2400

4.3) Protocolo de execucao do exercicio

Corrida em 12 minutos masculino devera percorrer uma area demarcada, a maic
distdncia possivel em 12 minutos, sendo permitido andar durante o teste. O teste ter
inicio através da voz de comando “Atencéo...Ja", e sera encerrado através de dois silvc
longos de apito no 12.° minuto.

5 MARCHA DE 3000 metros MASCULINO

5.1) Protocolo de treinamento

ORIENTAGAO PARA INTERPRETAGACQ
(Oll) OBJETIVOS DE INSTRUGAO INDIVIDUAL

SUGESTOES FARA OlI
TAREFA CONDIGAO PADRAO MiNIMO ASSUNTOS

-Uniforme de | O militar deveraEste OIl ndc exige | TREINAMENTO
treinamento fisico. ultrapassar os | objetives  intermediarios | FiSICO

seguintes tempos: pois se refere a
Treinamento  Fisico de|1- Marcha
Manutencao de Padroes.

-Em pista ou circuito
de piso regular e
plano.

-Admitem-se
eventuais paradas
Marchar ou a execucdo de
3.000m trechos em corrida.
-Este exercicio sera
cumprido por
militares que Ja
completaram 50
anos.

Atributos fisicos exigidos
* Resisténcia aerdbica (endurance)

+ Resisténcia muscular localizada

+ Resisténcia aerabica

Principais grupos musculares ativados
+ Flexores e extensores da coxa

+» Flexores e extensores da perna

*  Extensores do pé

L

Musculos respiratorios




5.2) Avaliacao do exercicio
MARCHA (MASCULINO)

(DISTANCIA — 3000m)

MENCAO N
\' O R O 8O M) g O

50-53 26’ 25'59" a 25’007 | 24'59" a 24'00™ | 23'59" a 23'007 | 2259 a 22007
54-57 28 27597 a 27007 | 26'59" a 26'007 | 257597 a 25'007 | 24'59" a 24007
A 58-61 30 29'59" a 20°007 | 28’597 a 28'00™ | 27'59” a 27°00™ | 26'59" a 26'00”
62-65 32 31'59" a 31°00" | 30’59 a 30'00™ | 29'59" a 29°00™ | 28'59" a 28°00”

5.3) Protocolo de execucao do exercicio

Marcha ou caminhada masculino teste realizado para quem possui idade acima de
50 anos, em pista ou circuito de piso regular e plano, admitem-se eventuais paradas ou a
execucdo de trechos em corrida. O segmento masculino percorrera uma distancia fixa de
3000metros.

6 FLEXAO DE MEMBROS SUPERIORES (BRAGCOS) NA BARRA FIXA

6.1) Protocolo (Feminino) de treinamento

ORIENTAGAO PARA INTERPRETAGAO

OBJETIVOS DE INSTRUGAO INDIVIDUAL- 02 - Barra
TAREFA |CONDIGAO PADRAO MINIMO TREINAMENTO ASSUNTOS

-Uniforme de treinamento |A  militar  devera | Para recrutas: TREINAMENTO FISICO
fisico. realizar no minimo:
-Posicdo inicial: com - Executar: 1. Preparatéria
bracos estendidos corpo 2. Ginasfica Basica
perfazendo uma posicdo 3. Treinamento em
diagonal com o5 pés Circuito
sobre o solo com uma
angulagao de
aproximadamente
45°%graus), pegada na
Executar barra em pronacdo.
sucessiva | A bombeira militar
s flexdes | realizara flexdes e
e extensées de bracos
extenspes | Sucessivas e se contardo
de braco| @duelas em que o queixo
barra | Passar a barra tocando-a
fixa até o| COM o peitoral
limite da|-O ritmo das flexbes &
resisténci | ©P¢dc da BM e ndo ha
a tempo limite.
-Este exercicio ndoc &
cumprido por maiores de
34 anos.
- Estaturataltura da barra:
1,60m a 1,66m — 1,00m
1,67ma 1,73m —1.05m
Acima de 1.74m —1,10m

Atributos fisicos exigidos
« Forga
* Resisténcia muscular localizada

Principais grupos musculares ativados

« Flexores de bragos (grande peitoral, redondo e
dorsal)

* Flexores do antebraco e dos dedos




6.2) Avaliacao do exercicio

Exercicio BARRA (FEMINING)
—\| (FLEXOES)
OO0 O [ O

A 18-25 03 04-05 06-07 08-10 1

26-33 02 03-04 05-06 07-08 09
] 34-39

40-45

4G-49

20-53 EXERCICIO NAO PREVISTO PARA ESTAS FAIXAS ETARIAS
c 54-57

58-61

62-65

6.3) Protocolo de execucao do exercicio

Flex&o e extens@o de cotovelos na barra fixa para o segmento feminino— a barra
devera ser instalada a uma altura horizontal conforme estatura da candidata nas
sequintes especificacées:

- estatura da candidata entre — 1,60m a 1,66m — barra altura — 1,00m
- estatura da candidata entre - 1,67m a 1,73m - barra altura — 1,05m
- estatura da candidata acima — 1,74m - barra altura = 1,10m

Para posicdo inicial a avaliada deverad manter-se em suspensdo com os cotovelos
em extens@o, mantendo contate entre seus pés e o solo formando aproximadamente um
adngulo de 45 graus. A pegada deverd ser feita em pronacdo, com a disténcia de
separacdo entre as maos semelhantes & distdncia biacromial. Apds assumir essa posicao,
a avaliada deveré elevar seu corpo através da flexdo de seus cotovelos, até que o queixo
ultrapasse o nivel da barra tocando-a com o peitoral, retornando em seguida a posicéo
inicial (ocasido em que completara um exercicio). Tal movimento devera ser repetido o
maior numero de vezes possivel, sendo computados tdo-somente aqueles executados
corretamente. Os cotovelos deverdo estar em extenséo total para que seja dado inicio ao
movimento de flex8o. O teste é dindmico, ndo sendo, portanto, permitidoe abandonar-se o
implemento entre as repetices a titulo de repouso. Ndo deverdo ocorrer oscilacdes do
corpo durante a execucdo do teste, sendo que as movimentacdes que configurarem
auxilio & execucdo, de acordo com o parecer do examinader responsavel, tornaréd invéalido
o exercicio executado. Somente serdo computados os movimentos realizados conforme a
descricdo acima.



7 FLEXAO ABDOMINAL FEMININO
7.1) Protocolo de treinamento

ORIENTACAO PARA INTERPRETACAO
{Oll) OBJETIVOS DE INSTRUGCAQ INDIVIDUAL

TAREFA CONDICAO PADRAC MINIMO SUGESTOES PARA QI ASSUNTOS
-Uniforme de treinamento | O militar devera realizar, TREINAMENTO FISICO
fisico. no minime: 4. Aguecimento
-Posicdo inicial de cubito 5. Ginastica Basica
6. Treinamento em
dorsal, Joelhos circuito.
flexionados, bragos
Executar
sucessivas | cruzados na altura do
flextes

abdominais | peito, de forma que a m3o
direita segure o ombro

esguerdc e a mio

esquerda o ombro direrto,
com apoio externa sobre o

dorso dos pés.

-A militar realizara flexges

abdominais  estendendo
os quadris de maneira
que os  antebragos
encostem nas coxas e
escapulas no solo.

Atrbotosfiscosexgdo
+ Coordenacdo
Resisténcia Muscular localizada

L ]
M e Flexibilidade
M- N Resisténcia

0 1 Principais grupos musculares ativados
2 »  Flexores do tronco (abdominais) — reto abdominal,
rande e pequeno obliquo e iliaco.

7.2) Avaliacdo do exercicio

ABDOMINAL (FEMININOQ)

MENCAO \

O OO IO O
A 18-25 N EE 20-27 28-31 32-35 36
26-33 15 16-24 25-27 28-31 31
= 34-39 13 14-21 22-25 25-29 30
40-45 11 12-19 20-23 24-25 26
46-49 09 10-13 16-20 21-23 24
50-52
c 24-57
58-61 EXERCICIO NAO PREVISTO PARA ESTAS FAIXAS ETARIAS
62-65




7.3) Protocolo de execucao do exercicio

Flexdo abdominal masculino e feminino com a posicdo inicial em decubito dorsal,
joelhos flexionados, bracos cruzados na altura do peito, de forma que a méao direita
segure o ombro esquerdo e a mao esquerda o ombro direito, com apoio externo sobre o
dorso dos pés. O militar realizara flexdes abdominais estendendo os quadris de maneira
que os antebracos encostem nas coxas e escapulas no solo. Nao ha tempo limite para a
execucdo, desde que seja ininterrupto (sem parada para descanso). Através de contracdo
da musculatura abdominal, o avaliado adotara a posi¢do sentada, permanecendo os
joelhos flexionados. E requisito para a execucéo correta do movimento que os antebracos
encostem nas coxas e escapulas no solo. Em seguida, o avaliado retornara a posicéo
inicial até que toque o solo com as escapulas, completando um movimento, quando entéo
podera dar inicio a execug¢do de novo movimento. O teste & iniciado com as palavras
“Atencdo....Jal”. O numero de movimentos executados corretamente sera o resultado
obtido. Ndo & permitido o repouso entre os movimentos.

8 Flexao de membros superiores (bracos) sobre o solo

8.1) Protocolo de treinamento

} ORIENTACAO PARA
(Oll) OBJETIVOS DE INSTRUCAO INDIVIDUAL INTERPRETACAO
TAREFA CONDICAO PADRAO SUGESTOES ASSUNTOS
i PARA Ol
MINIMO
-Uniforme de treinamento | O militar devera TREINAMENTO
fisico. realizar, no FISICO
minimo:

-Posicéo inicial apoio de

. " 1. Aquecimento
frente sobre o solo com| Faixa Flexdes .

as méos e os joelhos, Etaria 2 E;;?Cséma
Executar cotovelos estendidos e 18-25 18 3 Treinamento
sucessiva | 12€/nos unidos. gggs jlg em circuito
s flexbes|-O  militar  executara| 4o 4r 10
de braco, | flexdes de braco 46-49 07
com sucessivas e se contarao | gp g )
apoio de| as que nédo ha contato do 5457 )
frente corpo com o solo, além 58-\61 )

sobre 0| das mios, dos pés e dos
solo, até| joelhos.

o limite de | -O ritmo das flexbes sem
resisténci | paradas € opcdo do
4 militar & ndo ha tempo
limite.

62-65 -

Atributos fisicos exigidos
TS A * Forca
— ¢ Resisténcia muscular localizada

Principais grupos musculares ativados
pe— e Extensores do braco
_jz}/ T, o e Flexores do braco (grande peitoral)




8.2) Avaliacao do exrcicio
BRAGO (FEMININO)

ﬁ (FLEXOES)

O OO |FO O

A 18-25 17 18-25 26-29 30-33 34
26-33 15 16-23 24-27 28-31 32
34-39 12 13-19 20-23 24-27 28

B
40-45 09 10-17 18-21 22-25 26
46-49 06 07-12 1317 18-22 23
50-53

¢ [Eier
= EXERCICIO NAO PREVISTO PARA ESTAS FAIXAS ETARIAS
62-69

8.3) Protocolo de execugao do exercicio
Flex&o e extenséo de bracos com apoio de frente sobre o solo feminino, apoiando

os joelhos sobre o solo a avaliada se posicionara sobre o solo, em decubito ventral, com o
corpeo estendido, méos espalmadas apoiadas no solo, indicadores paralelos voltados para
a frente, bracos estendidos com abertura entre as méos um pouco maior que a largura
biacromial, pernas unidas e pés apoiados sobre o solo (totalizando seis apoios). A voz do
comando “iniciar’, a avaliada flexionara os cotovelos, levando o térax a aproximadamente
5 cm do solo, ndo devendo haver nenhum contato de corpo com o solo, exceto as palmas
das maos, joelhos e pés. Nao podera existir contato dos quadris ou torax com o solo
durante sua execuc¢do, ou ainda a elevacdo ou abaixamento dos quadris com o intuite de
descansar, a contagem sera imediatamente interrompida, sendo consideradas téo-
somente as repeticdes corretas executadas até aquele momento devendo em seguida
estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em que completa um movimento,
podendo dar inicio a nova repeticdo. O cbjetivo do teste & verificar o numero de
repeticBes corretas que a avaliada é capaz de executar continuamente. Durante eventuais
interrupcdes do ritmo de execucdo, a avaliada devera permanecer na posicédo inicial, com
bragos estendidos. A maior ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a

fase de flex@o de cotovelos ficara a critério do avaliado



9 CORRIDA DE 12 (DOZE) MINUTOS remiNINO

9.11) Protocolo de treinamento

ORIENTACAO PARA INTERPRETACAO
(Oll) OBJETIVOS DE INSTRUGAO INDIVIDUAL
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO SUGESTOES ASSUNTOS
O militar devera realizar no TREINAMENTO
-Uniforme de | minimo: FisICO
treinamento a
fisico. 1. Cornda
-Em pista de
Carrer circulo regular e
durante plano.
12 -Admite-se
minutos | eventuais
paradas ou a
execucéo de
trechos em
marchas
Atributos fisicos exigidos
Ny + Resisténcia aerdbica (endurance)
e ¢ Resisténcia muscular localizada
Ubj * Resisténcia aercbica
. f‘«:, A Principais grupos musculares ativados
. 5} + Flexores e extensores da coxa
2 *  Flexores e extensores da perna
b + Extensores do pé
¢  Musculos respiratérios

9.2) Avaliagao do exercicio

CORRIDA (FEMININO)
e (DISTANCIA)
I R B MB E
ETARIA
18-25 1699 1.700-2.099 2.100-2.299 2.300-2.499 2.500
A
26-33 1499 1500-1 899 19002 099 2 100-2 999 2 300
34-39 1399 1.400-1.799 1.800-1.999 2.000-2.199 2.200
4045 1299 1.300-1699 1700-1899 19002 099 2100
B
4649 7199 1200-1599 1600-1799 1.800-1.999 2000

9.3) Protocolo de execucao do exercicio

Corrida em 12 minutos feminino devera percorrer uma area demarcada, a maior

distdncia possivel em 12 minutos, sendo permitido andar durante o teste. O teste terd
inicio através da voz de comando “Atencdo...Ja", e serd encerrado através de dois silvos

longos de apito no 12.° minuto.



10 MARCHA DE 2400 metros FEMININO
10.1) Protocolo de treinamento

ORIENTACAO PARA INTERPRETACAO

(Oll) OBJETIVOS DE INSTRUCAO INDIVIDUAL

SUGESTOES PARA
= = ; OBJETIVOS
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO INTERMEDIARIOS ASSUNTOS

O militar devera]Este OIl ndo exige | TREINAMENTO
ultrapassar 0s | objetivos FISICO
seguintes tempos: intermediarios  pois
se refere a|1. Marcha
Treinamento  Fisico
-Em pista ou . |de Manutencdo de
Marchar circuito de piso . |Padrbes.

2.400m regular e plano.
-Admitem-se
eventuais
paradas ou a
execucio de
trechos em
corrida.

-Este  exercicio
sera cumprido
por militares que
ja completaram
50 anos.

-Uniforme de
freinamento
fisico.

Atributos fisicos exigidos
* Resisténcia aerdbica (endurance)
* Resisténcia muscular localizada

s Resisténcia aerdbica

Principais grupos musculares ativados
s Flexores e extensores da coxa

* Flexores e extensores da perna

* Extensores do pé

* Musculos respiratérios

10.2) Avaliacao do exercicio
MARCHA (FEMININO)

(DISTANCIA - 2400m)

\I' OO RO 8O MmO [

50-53 26° 25597 a 25007 | 24’58 a 24°007 | 23'59” a 23°007 | 22°597 a 22°00”
54.57 28 27597 a 27007 | 26'58" a 26'007 | 25'59™ a 25'00" | 24'597 a 2400
A 58-61 a0 29597 a 29°'00" | 28’58 a 287007 | 27597 a 27007 | 26'597 a 26'00”
62-65 37 31597 a 31007 | 30'59" a 307007 | 29'59” a 20007 | 28'59" a 28'00”

10.3) Protocolo de execucao do exercicio

Marcha ou caminhada feminino teste realizado para quem possui idade acima de 50 anos,
em pista ou circuito de piso regular e plano, admitem-se eventuais paradas ou a execucao de trechos
em corrida. O segmento feminino percorrera uma distancia fixa de 2400 metros.



