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Condições de execução: 
 

1. Flexão abdominal (Remador) 

Tomada de posição - início da contagem. 

Deitado no solo, o Fiscal efetuará a contagem toda vez que o candidato retornar a 

posição inicial. Não haverá interrupção do exercício, havendo, na terceira tentativa, o 

candidato deverá ser considerado inapto. 
 

2. Barra Fixa 

Tomada de posição - início da contagem. 

Suspensão na barra fixa, posição das mãos em pronação direta, o fiscal inicia a contagem 

toda vez que o candidato ultrapassar a mandíbula da barra e retorno a posição inicial. 

Não haverá interrupção do exercício, havendo, na terceira tentativa, o candidato deverá 

ser considerado inapto. 
 

3. Apoio de Frente ao solo 

Tomada de posição início da contagem. 

Para os candidatos do sexo feminino deverá tomar a posição de quatro apoios (mãos e 

joelhos no solo), inicia a contagem toda vez que o candidato voltar à posição inicial. 

Para os candidatos do sexo masculino deverá tomar a posição de quatro apoios (mãos e 

ponta dos pés no solo), inicia a contagem toda vez que o candidato voltar à posição 

inicial. Não haverá interrupção do exercício, havendo, na terceira tentativa, o candidato ou 

candidata deverá ser considerado inapto. 
 

4. Corrida de 2.400 metros 

Divisão de grupos por faixa etária - tomada de posição - início do exercício. 

Controle de cronometragem na largada e chegada. 

O candidato ou candidata que realizar o exercício com tempo superior ao destinado à sua 

faixa etária será considerado inapto. 


