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Fl. 3 da Portaria P n. 163/2011

ANEXO (PORTARIA P N. 163/2011)

Descrigdo dos testes propostos

1) Avaliacao da capacidade aerdbica ou cardiorrespiratoria:
teste de corrida de 12 minutos (teste de Cooper). Nesse teste o avaliado devera
cumprir a maior distancia possivel num tempo maximo de 12 minutos, sendo os cri-
térios de aprovagao os seguintes:

Faixa etaria (em anos) Distancia (em metros)
Masculino Feminino
30-39 1.330 1.190
40-49 1.190 1.050
Acima de 49 1.120 980

2) Avaliacdo da forga/resisténcia muscular de membros su-
periores: teste de flexdo de brago em quatro apoios para homens e em seis apoios
para mulheres. A execucgdo do teste devera ser ininterrupta, ndo sendo permitido
repouso ou pausa entre as repetigdes, devendo-se realizar o maior nimero de repe-
ticbes em um minuto, sendo os critérios de aprovagdo os seguintes:

Faixa etaria (em anos) Repetictes
Masculino Feminino
30-39 8 6 | ..
40-49 7 4 ] R
50-59 5 2 W
Acima de 59 4 1 "y
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3) Avaliagao de resisténcia muscular localizada (musculatu-

ra abdominal): teste de abdominal com pernas flexionadas. A execugéo do teste de- ™

vera ser ininterrupta, ndo sendo permitido repouso ou pausa entre as repeticoes,
devendo-se realizar o maior niumero de repeti¢des em um minuto, sendo os critérios
de aprovacgac os seguintes:

Faixa etaria (em anos) Repeticbes
Masculino Feminino
30-39 15 11
40-49 12 5
50-59 9
Acima de 59 5 1
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