SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA, DEFESA E CIDADANIA
POLICIA MILITAR DO ESTADO DE RONDONIA
COORDENADORIA DE RECURSOS HUMANOS

ANEXO Il - TESTE AVALIACAO FISICA

FAIXA | FLEXAD ABDOMINAL [REMADOR) | BARRA FIXA APCID OF FRENTE AD 5000 CORRIDA DE 2400 METROS
ETARIA [PRONAGAD DIRETA) [EM MINUT(OS)

MASCULINGD FEMININD MASCULING FEMINING MASCULIND FEMININD MASCULING FEMINING
Ate 20 | 40min 35imin 05 - - ] 1:20 1440
anos
21 2 25 | 28min 33/min 0 - - H 11:50 15:40
anos
26 a 30 | 3&/min Himin 0 - - ] 1Z00 16:00
danos
3 a 35 | HImin Z3imin [iF] 8 - 17 1z 1720
anos
36 a 40 | 3Hmin 2Timin Substituir  pelo | - 14 13 130 1750
anos apoio de frente
41 a 45 | 3Wmin 25imin ao solo - 12 13 14:50 18:20
anas
46 a 50 | 28/min 2%min - 10 11 16:00 18:50
anos

Condicdes de execucao:

1. Flexdo abdominal (Remador)

Tomada de posicéo - inicio da contagem.

Deitado no solo, o Fiscal efetuara a contagem toda vez que o candidato retornar a
posicao inicial. Nao havera interrupcdo do exercicio, havendo, na terceira tentativa, o
candidato deveré ser considerado inapto.

2. Barra Fixa

Tomada de posicao - inicio da contagem.

Suspenséao na barra fixa, posicdo das maos em pronacao direta, o fiscal inicia a contagem
toda vez que o candidato ultrapassar a mandibula da barra e retorno a posi¢éo inicial.
N&do havera interrupcao do exercicio, havendo, na terceira tentativa, o candidato devera
ser considerado inapto.

3. Apoio de Frente ao solo

Tomada de posicao inicio da contagem.

Para os candidatos do sexo feminino devera tomar a posicdo de quatro apoios (maos e
joelhos no solo), inicia a contagem toda vez que o candidato voltar a posicao inicial.

Para os candidatos do sexo masculino devera tomar a posi¢cdo de quatro apoios (maos e
ponta dos pés no solo), inicia a contagem toda vez que o candidato voltar a posicao
inicial. N&o havera interrupgao do exercicio, havendo, na terceira tentativa, o candidato ou

candidata devera ser considerado inapto.

4. Corrida de 2.400 metros

Diviséo de grupos por faixa etaria - tomada de posicéo - inicio do exercicio.

Controle de cronometragem na largada e chegada.

O candidato ou candidata que realizar o exercicio com tempo superior ao destinado a sua
faixa etaria sera considerado inapto.




