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NOTA DE INSTRUCAO N°. 014/2016 - CEPRAE/COGEN/AESPICE

1. Finalidade

Regular as acoes a serem desenvolvidas por ocasiao da prova pratica da disciplina
de "EDUCAGCAO FiSICA MILITAR III' do Curso de Formacao Profissional para Carreira
de Oficiais Policiais Militares — CFPCO/PM e do Curso de Formagao Profissional para
Carreira de Oficiais Bombeiros Militares — CFPCO/BM — Turma |.

2. Objetivos
2.1. Objetivo Geral

Avaliar a capacidade fisica dos alunos do Curso de Formacao Profissional para
Carreira de Oficiais Policiais Militares — CFPCO/PM, Grupo 01 ao 06, e do Curso de
Formacao Profissional para Carreira de Oficiais Bombeiros Militares — CFPCO/BM —
Grupo 01, apos a conclusao da disciplina de Educacao Fisica Militar I11.

2.2. Objetivos Especificos

2.2.1. Cumprir o que estabelece o edital do concurso;

2.2.2. Estabelecer parametros para a avaliacao pratica da disciplina;
2.2.3. Medir a capacidade fisica dos alunos;

2.2.4. Aplicar notas conforme os parametros estabelecidos.

3. Referéncias

3.1. Lei n®. 14.629, de 26 de fevereiro de 2010, regulamentada pelo decreto n°. 31.276,
de 13 de agosto de 2013, referentes a matrizes curriculares dos cursos de formagao
inicial e continuada da Academia Estadual de Seguranga Publica — AESP/CE;

3.2. Edital n°. 01/SSPDS/AESP, de 18 de novembro de 2013, que regulamenta o
concurso do Curso de Formacéao Profissional para Carreira de Oficiais Policiais Militares —
CFPCO/PM e do Curso de Formagao Profissional para Carreira de Oficiais Bombeiros
Militares — CFPCO/BM;

3.3. Plano de Acao Educacional dos Cursos de Formagao Profissional para Carreira de
Oficiais Policiais Militares e Bombeiros Militares, Turma |.

4. Cronograma de Atividades

1°. ETAPA o
LOCAL/DATA | HORA | GRUPOS | QUANT. | RELACAQO DOS INSTRUTORES 'i
01 TC PM RR Francisco Paulo Neto J
AESP/CE O07THOO | CFO/PM 31 - Maj PM Johnny Dias Mota
' 02 ' Maj PM Geancarlo Barroso Gomes
09/04/2016 | 07HS0 | CFO/PM | 32 | Maj PM Claudio Sérgio G. de Mesquita
: ; 03 Maj PM Alvaro Coelho Viana Janior
(Sabado) 08H40 | CFO/PM 31 Cap BM RR Jackson Campos Lébo
) 01 Cb PM José Océlio Barbosa Martins
e 09h30 | CFO/BM | 35 | Sd PM Francisco Hemanuel do N. Mota A.
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1°. ETAPA e
LOCAL/ | HORA | GRUPOS | QUANT. RELACAO DOS INSTRUTORES
DATA
. 04 TC PM RR Francisco Paulo Neto
AESP/CE | 15H00 | CFO/PM 32 Maj PM Johnny Dias Mota
Maj PM Geancarlo Barroso Gomes
09/04/2016 05 Maj PM Claudio Sérgio G. de Mesquita
| 15H50 | CFO/PM 32 | Maj PM Alvaro Coelho Viana Janior
(Sabado) Maj PM Carlos Auguso Teixeira
Magalhaes
Tarde 06 Cap BM RR Jackson Campos Lobo
16H40 | CFO/PM 32 Cb PM Joseé Ocelio Barbosa Martins
Sd PM Francisco Hemanuel do N. Mota A.
2% ETAPA
LOCAL/ HORA | GRUPOS | QUANT. RELACAO DOS INSTRUTORES
DATA
TC PM RR Francisco Paulo Neto
AESP/CE | 06H30 01 31 Maj PM Johnny Dias Mota -
CFO/PM Maj PM Geancarlo Barroso Gomes 5
10/04/2016 Maj PM Claudio Sérgio G. de Mesquita '
| 07H20 02 32 | Maj PM Alvaro Coelho Viana Janior ‘
- (Domingo) CFO/PM Maj PM Carlos Auguso Teixeira
) 03 Magalhaes
Manha | psH10 | CFOPM | 31 | Cap BM RR Jackson Campos Lobo
01 Cb PM José Océlio Barbosa Martins
09HO0 | CFO/BM 35 Sd PM Francisco Hemanuel do N. Mota A.
2%, ETAPA _
LOCAL/ HORA | GRUPOS | QUANT. RELACAO DOS INSTRUTORES
DATA
TC PM RR Francisco Paulo Neto
AESP/CE | 15H00 | 04 | 32 | MajPM Johnny Dias Mota
CFO/PM Maj PM Geancarlo Barroso Gomes
10/04/2016 : | Maj PM Cléudio Sérgio G. de Mesquita
) 15H50 05 32 | Maj PM Alvaro Coelho Viana Junior
(Sabado) | CFO/PM_ | Maj PM Carlos Auguso Teixeira
'; Magalhaes
Tarde | 06 Cap BM RR Jackson Campos Lébo
| 16H40 | CFO/PM a2 Cb PM Joseé Océlio Barbosa Martins
' Sd PM Francisco Hemanuel do N. Mota A.

5. Participantes

Todos os candidatos do Curso de Formagao Profissional para Carreira de Oficiais
Policiais Militares — CFPCO/PM, no total de 190 (Cento e noventa) candidatos, e todos os
candidatos do Curso de Formacao Profissional para Carreira de Oficiais Bombeiros
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Militares — CFPCO/BM, no total de 35 (trinta e cinco) candidatos, somando no geral 225
(duzentos e vinte e cinco) candidatos.

6. Uniformes

6.1. Dos Alunos - O uniforme serda o utilizado para as instrugées da disciplina de
Educacao Fisica Militar da AESP/CE, podendo utilizar o ténis apropriado para corrida;

6.2. Dos Instrutores Avaliadores — Fardamento sera o de Educacao Fisica da
Instituicao de origem.

7. Coordenacao e equipe de apoio

A prova de avaliagao pratica da disciplina de Educacao Fisica Militar para os
candidatos do Curso de Formagao Profissional para Carreira de Oficiais Policiais Militares
e Bombeiros Militares sera coordenada pelo TC PM Francisco Paulo Neto — Orientador
da CEPRAE e auxiliado pelo Maj PM Johnny Dias Mota, os quais requisitarao a Diregao
da AESP/CE os recursos materiais e humanos necessarios para realizacao das tarefas.

8. Da Prova pratica da disciplina de Educacao Fisica Militar

8.1. A prova pratica da disciplina de Educacao Fisica Militar I, de carater eliminatorio
e classificatorio, sera aplicada com todos os candidatos do Curso de Formacao
Profissional para Carreira de Oficiais Policiais Militares e Bombeiros Militares, e visa aferir
a capacidade fisica dos alunos ao final da disciplina;

8.2. A avaliacao da capacidade fisica sera composta pelos seguintes testes, que serao
realizados na seguinte ordem:

a) 1°. Dia

- Flexao abdominal e corrida de 50 metros rasos para os candidatos do Curso de
Formacao de Oficiais Policiais Militares;

- Flexao abdominal e 50 metros de natacdo para os candidatos do Curso de
Formacao de Oficiais Bombeiros Militares.

b) 2°. Dia

- Flexao de braco na barra fixa efou flexao de brago sobre o solo e corrida de 12
minutos para todos os candidatos;

8.3. Os candidatos terao apenas uma tentativa em cada prova, sendo que 0s casos
fortuitos como quedas, escorregoes e outras situagoes excepcionais serdo analisados de
imediato pela comissao avaliadora;

8.4. As provas praticas valerao cada uma de zero a 10,00 pontos, conforme tabela do
Anexo |, sendo a nota do candidato a média aritmética das 04 (quatro) provas;

8.5. Sera reprovado na prova pratica de Educacao Fisica Militar Il e eliminado do
concurso publico o candidato que obtiver nota inferior a 7,00 (sete) na meédia final da
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disciplina. Caso o candidato nao consiga atingir a média na primeira oportunidade,
realizara uma segunda oportunidade em data a ser definida pela AESP/CE;

8.6. Os parametros para avaliagdo da disciplina estdo definidos no Anexo Il da
presente Nota de Instrucao;

8.7. O candidato que desejar interpor recursos contra o resultado provisorio da prova
pratica de Educacao Fisica Militar Il dispora de dois dias Uteis apos divulgacdo do
resultado provisorio para fazé-lo;

8.8. A contagem oficial de tempo, da distancia percorrida e do nimero de repetigoes
dos candidatos em cada teste serd, exclusivamente, a realizada pela banca;

8.9. O candidato devera comparecer na data, horario e local especificado com o
uniforme de Educagao Fisica da AESP/CE, podendo utilizar o ténis diferenciado para
pratica da corrida;

8.10. Antes do inicio das provas, o candidato devera apresentar um documento de
identificacao oficial com foto;

8.11. O candidato que nao estiver em condi¢oes de realizar os testes fisicos ou nao
poder comparecer na data da prova devera apresentar requerimento, anexando
documentos, especificando o motivo, bem como, realizara os testes oportunamente, em
data a ser fixada pela AESP/CE.

9. Da forma de execucao dos testes
9.1. Teste de flexao abdominal

9.1.1. O teste terd a duracdo de 01 (um) minuto e sera iniciado e terminado com um
silvo de apito;

9.1.2. A metodologia para a preparacao e a execucao do teste de flexao abdominal
para os candidatos dos sexos masculino e feminino obedecera aos seguintes critérios:

a) A posicao inicial sera tomada com o candidato deitado de costas, na posicao
completamente horizontal de todo o corpo em relagdo ao solo, com as costas e a cabega
em contato pleno com o solo, joelhos estendidos, os bragos atras da cabega, cotovelos
estendidos e dorso das maos tocando o solo;

b) Apos o silvo de apito, o candidato comegara a primeira fase do movimento,
realizando um movimento simultaneo, em que os joelhos deverao ser flexionados, os pés
deverao tocar o solo, o quadril devera ser flexionado (posicao sentado) e os cotovelos
deverao alcancar ou ultrapassar os joelhos pelo lado de fora do corpo. Em seguida, e sem
interrupgao, o candidato devera voltar & posicao inicial realizando o movimento inverso.
Esse movimento completo, finalizado com o retorno a posicdo inicial, correspondera a
uma unidade de execugao. Cada execugao comeca e termina sempre na posigao inicial;

c) Ao final de cada repeticao, a cabeca, o dorso das maos e os calcanhares (com

os joelhos completamente estendidos) também devem encostar-se ao solo; se, ao soar o
apito para o término do teste, o candidato estiver em meio a execucao, essa repeticao
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nao sera computada. O avaliador devera proceder a contagem das repeticoes em voz
alta, deixando de contar aquelas realizadas incorretamente.

9.2. Teste de natagao

9.2.1. Os indices a serem alcangados pelos candidatos estao descritos na tabela do
anexo lll.

9.2.2. A metodologia para a preparacao e a execugao do teste de natagao para os
candidatos dos sexos masculino e feminino sera constituida de:

a) Ao comando “em posig¢ao’, o candidato devera posicionar-se em pe fora da
piscina;

b) Ao silvo de apito, o candidato devera saltar na piscina e nadar 50 metros em
nado livre no menor tempo possivel;

c) O teste de natacao sera realizado na piscina de 50 metros, nao sendo
permitido apoiar-se na borda lateral ou raias, tocar o fundo da piscina ou receber ajuda
fisica durante a prova;

d) Nao sera permitido utilizar qualquer acessoério que facilite o ato de nadar,
exceto touca e oculos de natacao;

e) A chegada dar-se-a quando o candidato tocar, com qualquer parte do corpo, a
borda de chegada.

9.3. Teste de corrida de 50 metros rasos

9.3.1. Os indices a serem alcangados pelos candidatos estao descritos na tabela em
anexo.

9.3.2. A metodologia para a preparacao e a execucdo do teste de corrida de 50
metros rasos para os candidatos dos sexos masculino e feminino sera constituida de:

a) O teste de corrida de 50 metros sera realizado em local plano sem obstaculos
e que possua, alem dos 50 metros, um espacgo de pelo menos um metro antes da linha de
saida e outro espaco, de no minimo 15 metros, apoés a linha de chegada;

b) Ao comando “em posicao”, o candidato se posiciona em afastamento antero-
posterior das pernas e com 0 pe da frente 0 mais proximo possivel,da linha de partida
sem toca-la;

¢) No momento em que o examinador emitir o comando “prepara”, o candidato
devera se preparar para a largada. O examinador dara a largada através de um silvo de
apito, quando entao, o candidato comecara a correr e o crondmetro devera ser acionado;

d) Na linha de chegada, havera um examinador, o qual estara marcando o
tempo. Quando o candidato ultrapassar a linha de chegada, o examinador travara o
cronometro. O tempo oficial do candidato sera exclusivamente o do examinador;
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‘.-\;z’ e) Nao sera permitido ao candidato, quando da realizagdo da corrida de 50
metros rasos: iniciar antes do silvo de apito; dar ou receber qualquer ajuda fisica; utilizar

qualquer acessorio que facilite o ato de correr.
9.4. Teste de flexdao na barra fixa ou apoio de frente

9.4.1. Teste dinamico de flexao na barra fixa, somente para os candidatos do sexo
masculino:

a) Posicao inicial: o candidato posiciona-se sob a barra, a frente do examinador.
Ao comando de “em posi¢ao”, o candidato empunhara a barra com as palmas das maos
voltadas para fora (empunhadura em pronagao), mantendo os bragos completamente
estendidos, com o corpo na posicao vertical, pernas estendidas e pés um ao lado do outro
sem contato com o solo;

b) Execucao: ao comando de “iniciar’, o candidato flexionara simultaneamente
0s cotovelos até ultrapassar com o queixo a parte superior da barra. Em seguida, voltara
a posicao inicial pela extensao completa dos bragos. O corpo deve permanecer na
posicao vertical durante o exercicio. Cada execucao comeca e termina com os cotovelos
totalmente estendidos — somente ai sera contada como uma execug¢ao completa;

¢c) Um componente da banca ira contar em voz alta o numero de repeticoes
realizadas. A contagem oficial sera somente a realizada pela banca examinadora. Quando
0 exercicio nao atender ao previsto nesta Nota de Instrugao, o responsavel pela contagem
repetira o numero da ultima barra realizada corretamente e quando se tratar da primeira
barra incorreta, dira “zero”. O examinador podera declinar o motivo da nao contagem da
barra;

d) Excepcionalmente e para evitar que os candidatos mais altos toquem os pes
no solo estando na posigao inicial, sera permitida, neste caso, a flexao dos joelhos. Nao
sera permitido apoiar 0 queixo na barra fixa, tocar os pés no solo, apos ultrapassar o
queixo em relagao a barra, simplesmente soltar as maos, em vez de completar o
movimento estendendo os cotovelos, chutar com os pés no ar no intuito de impulsionar o
corpo para ultrapassar a barra, cruzar as pernas, elevar demasiadamente os pés a frente
ou encolhé-los no intuito de levar vantagem.

9.4.2. Teste estatico na barra fixa, somente para as candidatas do sexo feminino:

a) Posigao inicial: a candidata posiciona-se sob a barra, a frente do examinador,
pisando sobre um ponto de apoio. Ao comando de “em posigao”, a candidata empunhara
a barra com as palmas das maos voltadas para fora (empunhadura em pronacao),
mantendo os bracos completamente flexionados, com o corpo na posi¢ao vertical, pernas
estendidas e pés em contato com o ponto de apoio;

b) execugado: ao comando de iniciar, o ponto de apoio € retirado, devendo a

candidata permanecer com o0s dois bragos completamente flexionados e com o queixo
acima da barra horizontal, porém sem apoiar com o0 queixo sobre a barra.
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A partir dessa poslgao 0 examinador, com o auxilio de um cronémetro, reglstraré 0 tempo
de permanéncia da candidata na posicao;

c) A candidata tera apenas uma oportunidade de execucdo, e o tempo de
realizacao do exercicio que sera considerado oficialmente sera somente o cronometrado
pelo integrante da banca examinadora;

d) Quando o exercicio nao atender ao previsto, o examinador da banca travara
de imediato o seu cronometro e registrara o tempo obtido até o momento em que o
exercicio estava sendo realizado de maneira prevista.

9.4.3. Teste dinamico de apoio de frente (04 apoios), somente para candidatos do
sexo masculino:

a) Posigao Inicial: o candidato posiciona-se sob o solo, posicao de quatro apoios
(maos e pes) tocando o solo, corpo na posicao horizontal, bragos estendidos
aproximadamente na largura dos ombros;

b) Execugao: ao comando de iniciar, o candidato flexiona os bracos, devendo
estes ficarem flexionados na posicao de 45°., sem tocar o peito no solo, voltando em
seguida a posicao inicial, estendendo os cotovelos, completando o movimento. A
contagem sera feita quando terminado o movimento de voltar & posigdo inicial. Os
movimentos deverao ser continuos, sem paradas demoradas, sendo permitido apenas as
paradas para respiragao e em seguida, volta aos exercicios;

c) A contagem sera realizada em voz alta. Quando nao for realizada de forma
correta, sera repetida a contagem da ultima flexao. Caso a contagem seja da primeira,
entao se contara "ZERO".

9.4.4. Teste dinamico de apoio de frente (06 apoios), somente para candidatas do
sexo feminino:

a) Posicao Inicial: a candidata posiciona-se sob o solo, posicao de seis apoios
(maos, joelhos e pés) tocando o solo, corpo na posigao horizontal, bragos estendidos
aproximadamente na largura dos ombros;

b) Execucao: ao comando de iniciar, a candidata flexiona os bragos, devendo
estes ficarem flexionados na posigao de 45°., sem tocar o peito no solo, voltando em
seguida a posicao inicial, estendendo os cotovelos, completando o movimento. A
contagem sera feita quando terminado o movimento de voltar a posicao inicial. Os
movimentos deverao ser continuos, sem paradas demoradas, sendo permitido apenas as
paradas para respiragao e em seguida, volta aos exercicios;

c) A contagem sera realizada em voz alta. Quando nao for realizada de forma
correta, sera repetida a contagem da ultima flexao. Caso a contagem seja da primeira,
entdo se contara "ZERO".

9.5. Da corrida de 12 minutos

9.5.1. A corrida de 12 minutos sera realizada na pista da AESP/CE, com
identificagao de metragem ao longo do trajeto de 100 em 100 metros; W
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9.5.2. Durante a realizacao do teste, o candidato nao podera abandonar a pista
antes do término da prova, dar ou receber qualquer tipo de ajuda fisica, como puxar,
empurrar, carregar, segurar na mao, etc.);

9.5.3. A execugao da prova pratica de Educagao Fisica Militar levara em
consideracao as seguintes observacoes:

a) Sera considerada distancia oficial percorrida pelo candidato somente aquela
observada pela comissao examinadora;

b) O candidato podera caminhar, parar e, se quiser, recomecar a correr, desde
que nao saia fora da pista,

c) Os comandos para iniciar e terminar o teste serao dados por um silvo de apito;

d) O cronémetro da comissao examinadora sera o unico tempo oficial que servira
de referéncia para inicio e término da prova;

e) Quando faltar 01 minuto para término da prova, sera dado um silvo breve de
apito, para que os candidatos tenham ciéncia da aproximacgao do final da prova;

f) Ao passar pela linha de inicio do local da prova, o candidato declinara seu
numero para o examinador que estiver marcando seu percurso e sera informado de
quantas voltas completou naguele momento;

g) Ao soar um apito longo encerrando a prova, o candidato deve permanecer no
ponto onde estava naquele momento, sendo permitido o seu deslocamento para a parte
lateral da pista, aguardando a presenca do examinador que ira aferir mais precisamente
sua metragem percorrida;

10. Prescricoes Diversas

10.1. A CEPRAE coordenara todas as agoes para realizacao das provas, bem como,
fara contato com os instrutores avaliadores da prova pratica de Educagao Fisica Militar I11;

10.2. A CEPRAE solicitara da Direcao Geral expediente solicitando uma ambulancia,
para os dias de provas,

10.3. Os Instrutores deverao ser orientados quanto a forma de execucao dos
exercicios para que nao haja duvidas nos dias de provas;

10.4. Ao final de cada avaliacao individual, a ficha de resultados devera ser assinada
por dois avaliadores e pelo proprio candidato;

10.5. Os instrutores avaliadores deverao ter os cuidados necessarios, procurando agir
sempre com prudéncia e cautela necessarias, primando pela seguranca dos alunos;

fufe
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10.6. Os casos omissos serdo resolvidos pela CEPRAE/CEFOP/COGEN, em
consonancia com a Direcao Geral da AESP/CE.

Fortaleza-CE, 05 de abril de 2016.

FRANCISCO PAULO NETO - TC PM
Orientador da CEPRAE
M. F. n° 020.417-1-5

APROVO:
EM_0é /9% j2016.

_.H.,--""'
DOUGLAS AFONS RIGUES DA SILVA - TC PM
Coordenador Geral d ino e Instrucédo da AESP/CE
HOMOLOGO:
EM_04/ o% /

JOSE HERLINI UTRA — CEL QOPM
Diretor Garal da AESP/CE
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ANEXO 111

TABELAS DO TESTE DE APTIDAO FiSICA

TESTE DE FLEXAO ABDOMINAL MASCULINO — TIPO REMADOR

[ ABDOMINAL — MASCULINO (TIPO REMADOR)
FAIXA ETARIA - EM ANOS
18224 | 25229 | 30a34 | 35a39 | 40add [ 45249 [ NOTA
27 26 | 25 22 21 18 0,50
28 27 26 24 22 20 1,00
29 28 27 25 23 [ 21 | 1,50 |
30 29 28 | 26 24 22 2,00
31 30 29 o | % | M 2,50
32 31 30 | 28 26 24 3,00
" 33 32 31 |29 27 25 3,50
REPETICOES 34 33 32 30 28 26 4,00
35 34 o | 85 T » 27 4,50
EM 36 35 34 32 | 30 | 28 | 500
37 36 35 33 31 29 5,50
IATIAKISERR |8 37 3% | 34 | 32 | 30 6,00
39 38 | 37 35 33 31 6,50
40 | 39 38 36 34 32 7,00
41 40 39 37 35 33 7,50
42 41 40 38 36 34 8,00 |
43 42 41 39 37 35 | 850
44 43 42 40 38 36 | 900
45 44 $3 | 41 | 3 37 9,50
L 46 45 44 42 40 38 | 10,00
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’ TESTE DE FLEXAO ABDOMINAL FEMININO — TIPO REMADOR
- ABDOMINAL — FEMININO (TIPO REMADOR)
- FAIXA ETARIA - EM ANOS
18224 | 25229 | 30a34 | 35a39 | 40add4 | 45249 | NOTA

21 20 19 18 17 16 0,50

22 21 20 19 18 | 17 | 1,00

23 22 21 20 19 18 | 1,50

24 23 2 | 21 20 19 | 2,00

25 24 23 22 21 20 2,50

26 | 25 24 23 22 21 3,00
S 27 26 25 24 23 22 350
REPETICOES | g 27 26 25 24| 23 4,00 |

29 28 27 26 25 | 24 4,50
i 30 29 28 27 26 [ 25 | 500 |

31 30 29 28 27 26 5,50

DLBINUED 5 31 0 9 | 28 27 6,00

33 32 31 30 | 29 28 6,50

34 33 32 31 30 29 | 7,00

35 34 33 3 31 30 | 750

36 35 34 | 3 | 3 31 8,00

37 36 35 | 34 33 | 32 | 850

38 37 3% | 35 34 | 33 900

39 38 3 36 35 34 9,50

40 39 38 | 37 36 35 10,00




(GOVERNO po ,
ESTADO po CEARA

Secretaria da Seguranga Piblica

AESP|CE

ACADEMIA ESTADUAL DE SEGURANC A
PORLICA DO CEARE

¢ Defesa Social =
/s
CORRIDA DE 50 METROS RASOS —- MASCULINO

FAIXA ETARIA — EM ANOS (TEMPO EM SEGUNDOS) -

18a24 | 2529 30 a 34 35239 0add 45249 [ NOTA
11.31a 11.40 | 114121150 | 11.51212.00 | 12.01a12.10 | 12.11a12.20 | 122121230 | 0,50
112121130 | 11.31a11.40 [ 11.41a11.50 | 11.51a12.00 | 1200121210 | 12.11a 1220 | 1,00
11.11a11.20 | 11.21a11.30 | 11.31a 10140 | 11.41a11.50 | 11.51212.00 | 12.01a12.10 | 1,50
11.01a1L10 | 111121120 [ 11.21a11.30 | 11.31a11.40 | 11.41a 1150 | 11.51a12.00 | 2,00
10.51a11.00 | 11.01a11.10 | 11.11a11.20 [ 11.21a11.30 | 11.31a11.40 | 11.41a 1150 | 2,50
10.41210.50 | 10.51a11.00 | 11.01a11.10 | 11.11a11.20 | 11.21a11.30 | 1131 a11.40 | 3,00
103121040 | 104121050 [ 1051a11.00 | 11.01a11.10 | 1L11a11.20 | 11.21a11.30 | 3,50

| 10.21 a 10. ml 10312 10.40 | 104121050 | 10.51a11.00 | 11.01a11.10 | 11.11a11.20 | 400

10.11210.20 | 102121030 | 10.312 10,40 | 104121050 | 10.51a11.00 | 11.01a11.10 | 450
10.01 2 10.10 | 10.11 2 10.20 | 10.21 a 10.30 | 10.31 a 10.40 | 10.41 2 10.50  10.51a 11.00 | 5,00
 09.51210.00 | 10.01a10.10 | 10.11210.20 | 10.21a10.30 | 10.31 2 10.40 | 10.41a 10.50 | 5,50
09.41 2 09.50 | 09.51210.00 | 10.01210.10 | 10.11210.20 | 10.21a 1030 | 10.31a 1040 | 6,00
09.21 2 09.40 | 09.41 2 09.50 | 09.51 2 10.00 | 10.01 2 10.10 | 10.11210.20 | 10.212 1030 | 6,50
09.01 2 09.20 | 09.21 2 09.40 | 09.41 2 09.50 | 09.51 2 10.00 | 10.01a10.10 | 10.11a10.20 | 7,00
08.41209.00 | 09.01 a09.20 | 09.21 2 09.40 | 09.41 2 09.50 | 09.51a 10.00 | 10.01a10.10 | 7,50
08.21 2 08.40 | 08.41 2 09.00 | 09.01209.20 | 09.21 2 09.40 | 09.41209.50 | 09.51a 10.00 | 8,00
08.01 a 08.20 | 08.21 a 08.40 | 08.41 2 09.00 | 09.01 2 09.20 | 09.21 2 09.40 | 09.41a09.50 | 8,50
07.81 2 08.00 | 08.01 2 08.20 | 08.21 2 08.40 | 08.41209.00 | 09.01209.20 | 092120940 | 9,00
07.51207.80 | 07.81 2 08.00 | 08.01208.20 | 08.21208.40 | 08.41209.00 | 09.01209.20 | 9,50
Até 07.50 Até 07.80 ALE08.00 | Até 08.20 Até08.40 | Até09.00 | 10,00
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(GOVERNO po
EsTADO po CEARA

Secretaria da Seguranpa Publica

¢ Defesa Social

VA
CORRIDA DE 50 METROS RASOS - FEMININO
FAIXA ETARIA - EM ANOS (TEMPO EM SEGUNDOS)

18 a24 | 25a29 30 a 34 35a39 40 a 44 45a 49 NOTA
121121220 | 122121230 | 123121240 | 12.41212.50 | 12.51a13.00 | 13.01a 13.10 | 0,50
1201 21210 | 121121220 | 122121230 | 12312 12.40 | 1241 12.50 | 12.51a13.00 | 1,00
11.51 2 1200 | 12.012a12.10 | 12,11 a 1221 a 12,30 | 1231 a 12,40 | 12.41 a 12.50 1,50

12.20
11.41a11.50 | 11.51a12.00 | 1201 a12.10 | 12.11a212.20 | 122121230 | 1231 a12.40 2,00
11.31a11.40 | 1141201050 | 11.51a12.00 | 12.001 a12.10 | 12.11a12.20 | 12.21 a 12,30 2,50
112121130 | 113121140 | 11.41a11.50 | 11.51a12.00 | 12.01a12.10 | 12.11a12.20 | 3,00
C1L11al1l.20 | 1L21a11.30 | 11.31a11.40 | 11.41a11.50 | 11.51 a 12.00 | 12.01 a 12.10 3.50
1101 alld0 | 1LITa11.20 [ 1121210130 | 11.31a11.40 | 114121150 | 1151 a 12.00 4.00
10,51 a11.00 | 11.01a11.10 | 11.11a11.20 | 11.21a11.30 | 11.31 a11.40 | 11.41 a 11.50 0
10.41 a 10,50 H]'ilalll]l} 110121110 | 111121120 | 11.21 a11.30 | 11.31 a 11.40 5,00
10.31 2 10.40 | 10.41210.50 | 105121100 | 11.01a11.10 | 1L.11a11.20 | 11.21a11.30 | 5,50
102121030 | 10312 10.40 | 10,412 10.50 | 10.51a11.00 | 11.01a11.10 | 1L11a11.20 | 6,00
10.11210.20 | 10.21a 1030 | 10.31 2 10.40 | 10.41 a 10.50 [ 1051 al11.00 | 1101 a11.10 6,50
09.51210.10 | 10.11a 1020 | 10.21a 1030 | 10.31a10.40 | 10.41a10.50 | 10.51a 1100 | 7,00
09.31 2 09.50 | 09.51a10.10 | 10.11 2 10.20 | 10.21 a 10.30 | 10.31 a 10.40 | 10.41 a 10.50 7.50
- 09.11209.30 | 09.31209.50 | 09.51210.10 | 10.11210.20 | 10.21a10.30 | 10.31210.40 | 8,00
08.91a09.10 | 09.11a09.30 | 093120950 | 09.51210.10 | 10.11210.20 | 10.21a 10,30 | 8,50
| 08. TI a 08, 90 | lII‘!"I\ ':H a 0910 | 091120930 | 0931 a09.50  09.51a IILIII | 10,11 a10.20 9,00
08.51208.70 | 08.712a08.90 | 08.912a09.10 | 09.11209.30 | 09.31a09.50  09.51 a 10.10 9.50
C AtE08.50 | Até 0870 | Até 08.90 | Até 09.10 Até 09.30 Até 09.50 | 10,00




(GOVERNO po )
ESTADO po CEARA

Recretaria da Seguranga Poblica
¢ Defesa Sociml

AESP|CE

ACADEMIA ESTADOUAL DE SEGURANE &
POBLICA DO CEARA

TESTE DE 50 METROS DE NATACAO MASCULINO

Jy

FAIXA FTARIA EM ANOS (TEMPO EM ‘s[‘(:[lhllﬂ‘sj

~18a24 | 25a29 30234 35239 | d0add 45249 | NOTA
82.01 284.00 | 84.01 2 86.00 | 86.01 2 88.00 | 88.01 2 90.00 | 90.01292.00 | 92.01a94.00 | 0,50
80.01 2 82.00 | 82.01 a 84.00 | 84.01 2 86.00 | 86.01 2 88.00 | 88.01 2 90.00 | 90.01 2 92.00 | 1,00
78.01 2 80.00 | 80.01 4 82.00 | 82.01 a 84,00 | 84.01 2 86.00 | 86.01 a 88.00 | 88.01290.00 | 1,50
76.01 24 78.00 | 78.01 4 80.00 | 80.01 2 82.00 | 82.01 a 84.00 | 84.01 4 86.00 | 86.01 a 88.00 | 2,00
740147600 | 76.01 4 78.00 | 78.01 2 80.00 | 80.01 2 82.00 | 82.01 4 84.00 | 84.01 a 86.00 | 2,50
72014 74.00 | 74.01476.00 | 76.01 2 78.00 | 78.01 2 80.00 | 80.01 4 82.00 | 82.01 a 84.00 | 3,00
70.01472.00 | 72.01474.00 | 74.01476.00 | 76.01478.00 | 78.01480.00 | 80.01482.00 | 3.50
68.01470.00 | 70.01472.00 | 72014 74.00 | 74.01476.00 | 76014 78.00 | 78.01 280.00 | 4,00
66.01 2 68.00 | 68.01 a 70.00 | 70.01 2 72.00 | 72.01 2 74.00 | 74.01 i 76.00 | 76.01 i 78.00 | 4.50
_64.01466.00 | 66.01468.00 | 68.01270.00 | 70.01472.00 | 72.01474.00 | 74.01476.00 | 500
62.01 2 64.00 | 64.01 2 66.00 | 66.01 2 68.00 | 68.01 24 70.00 | 70.01a 72.00 | 72.01 474.00 | 550
60.01 2 62,00 | 62.01 4 64.00 | 64.01 4 66.00 | 66.01 2 68.00 | 68.014 70,00 | 70.01 2 72.00 | 6,00
58.01 2 60.00 | 60.01 4 62.00 | 62.01 4 64.00 | 64.01 2 66.00 | 66.014 68.00 | 68.01270.00 | 6,50
| 560125800 | 58.01260.00 | 60.01462.00 | 62.01264.00 | 64.01266.00 | 66.01468.00 | 7,00
| 52.01 4 56.00 | 56.01 2 58.00 | 58.01 4 60.00 | 60.01 2 62.00 | 62.01 4 64.00 | 64.01 4 66.00 7,50
48.01 4 52.00 | 52.01 4 56.00 | 56.01258.00 | 58.01460.00 | 60.01362.00 | 62.0164.00 | 8,00
44.01 2 48.00 | 48.01 4 52,00 | 52.01 4 56.00 | 56.01 2 58.00 | 58.01 4 60.00 | 60.01 4 62.00 8,50
40.01 2 44.00 | 44.01 2 48.00 | 48.01 2 52,00 | 52.01 2 56.00 | 56.01 4 58.00 | 58.01 2 60.00 = 9,00
36.01 2 40.00 | 40.01 & 44.00 | 44.01 4 48.00 | 48.01 4 52.00 | 52.01 4 56.00 | 56.01 45800 | 9,50
Até 36.00 Até 40.00 Até 44.00 ALE48.00 | Até52.00 AL€56.00 | 10,00
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X
5,
TESTE DE 50 METROS DE NATACAO FEMININO
__ FAIXA ETARIA — EM ANOS (TEMPO EM SEGUNDOS) | |
18224 25229 30a34 35239 40 a 44 45249 [ NOTA
| 84.01 2 86.00 | 86.01 a 88.00 | 88.01 2 90.00 | 90.01 2 92.00 | 92.01 2 94.00 | 94.01296.00 | 0,50
| 82.01284.00 | 84.01 2 86.00 | 86.01a 88.00 | 88.01290.00 | 90.01 292.00 | 92.012a94.00 | 1,00
| 80.01 4 82.00 | 82.01484.00 | 84.01 2 86.00 | 86.01 2 88.00 | 88.01290.00 | 90.01292.00 | 1,50
78.01 2 80.00 | 80.01 2 82.00 | 82.01 2 84.00 | 84.01 286.00 | 86,01 a 88.00 | 88.01290.00 | 2,00
76014 78.00 | 78.01 4 80.00 | 80.01 482,00 | 82.01 284.00 | 84.01 2 86.00 | 86.01a88.00 | 2,50
74.01 24 76.00 | 76.01 4 78.00 | 78.01 2 80.00 | 80.01 2 82.00 | 82.01 4 84.00 | 84.01 2 86.00 | 3,00
72.01 & 74.00 | 7401 2476.00 | 76.01 24 78.00 | 78.01 2 80.00 | 80.01 2 82.00 | 82.01 4 84.00 | 3.50
70.01 4 72.00 | 72.01 4 74.00 | 74014 76.00 | 76.01 2 78.00 | 78.01 2 80.00 | 80.01482.00 | - 2
| 68.012470.00 | 70.01472.00 | 720127400 | 74.01276.00 | 76.01 2 78.00 | 78.01 2 80.00 | 4,50
66.01 2 68.00 | 68.01470.00 | 70.01472.00 | 72.012474.00 | 74.01 4 76.00 | 76.014 78.00 | 5,00
64.01 2 66.00 | 66.01 2 68.00 | 68.01 4 70.00 | 70.012472.00 | 72.01 4 74.00 | 74.01276.00 | 5,50
62014 64.00 | 64.01 2 66.00 | 66.01 2 68.00 | 68.012470.00 | 70.01472.00 | 72.01a74.00 | 6,00
60.01 4 62.00 | 62.01 4 64.00 | 64.01466.00 | 66.01 4 68.00 | 68.01470.00 | 70.01472.00 | 6,50
580146000 | 60.012462.00 | 62.01:a64.00 | 64.01266.00 | 66.01468.00 | 68.01470.00 | 7,00
54.01 4 58.00 | 58.01460.00 | 60.01 4 62.00 | 62.01 2 64.00 | 64.01 4 66.00 | 66.012 68.00 | 7,50
52,01 454.00 | 54.01458.00 | 58.012460.00 | 60.0162.00 | 62.01464.00 | 64.01266.00 | 8,00
48.01 45200 | 52.01 45400 | 540145800 | 58.01260.00 | 60.01462.00 | 62.01264.00 | 850
44.01 2 48.00 | 48.01 4 52.00 | 52.01 2 54.00 | 54.01 258.00 | 58.01460.00 | 60.01 24 62.00 | 9,00
4001 5 44.00 | 44.01 24 48.00 | 48.01 2 52.00 | 52.01 4 54.00 | 54.01 24 58.00 | 58.01:260.00 | 9,50
AE40.00 Até 44.00 AtE48.00 | Até 52.00 | AtES54.00 | Até 58.00 | 10,00




@) AESP|CE

ACADEMIA ESTADUAL DE SEGURANCA
POBLICA DO CEARA

NUMERO

| DE

| REPETICOES

1 (GOVERNO po
l‘ ESTADO po CEARA e
Secreiaria da Signranga Pabiica S
¢ Deflesa Social
TESTE DE FLEXAO NA BARRA FIXA MASCULINO
) FLEXAO NA BARRA FIXA
k. FAIXA ETARIA - EM ANOS
1824 [25229] 30a34 35a39 40 a 44 45a49 | NOTA
01 - - 20 apoios | 18 apoios | 16 apoios | 1,00
02 01 - | 22 apoios | 20 apoios | 18 apoios | 2,00
03 02 or 24 apoios | 22 apoios | 20 apoios | 3,00
04 03 02 01 24 apoios | 22 apoios | 4,00
05 04 03 02 | 25apoios | 23 apoios | 5,00
06 05 04 03 26 apoios | 24 apoios | 6,00
07 06 05 04 27 apoios | 25 apoios | 7,00
08 07 06 05 28 apoios | 26 apoios | 8,00
09 | 08 07 06 29 apoios | 27 apoios | 9,00
10 09 08 07 30 apoios | 28 apoios | 10,00

TESTE ESTATICO NA BARRA FIXA FEMININO OU FLEXAO 06 APOIOS

BARRA FIXA
TESTE
ESTATICO
(TEMPO
EM
SEGUNDOS)
ou
FLEXAO 06
APOIOS

TESTE ESTATICO NA BARRA FIXA FEMININO OU FLEXAO 06 APOIOS |

B FAIXA ETARIA - EM ANOS i
18224 [25229) 30a34 | 35a39 40 2 44 45249 | NOTA

05 04 | 03 09 apoios | 08 apoios | 07 apoios | 1,00
06 03 04 7 10 apoios | 09 apoios | 08 apoios | 2,00
07 06 | 05 11 apoios | 10 apoios | 09 apoios | 3,00

08 07 | 06 12 apoios | 11 apoios | 10 apoios | 4,00 |

09 08 | 07 13 apoios 12 apoios | 11 apoios | 500
| 10 09 | 08 14 apoios | 13 apoios | 12 apoios | 6,00

11 w09 15 apoios | 14 apoios | 13 apoios | 7,00 |
12 11 10 16 apoios | 15 apoios | 14 apoios | 8,00
13 12 11 18 apoios | 16 apoios | 15 apoios | 9,00

14 13 12 20 apoios | 18 apoios | 16 apoios | 10,00




AESP|CE £ B0 Coari

ACADERIA ESTADUAL DE SEGURARCA
FOBLICA DO CEARL

Secretaria da Segurampa Publica
¢ Pefesa Social

G
CORRIDA DE 12 MINUTOS MASCULINO
CORRIDA DE 12 MINUTOS MASCULINO |
FAIXA ETARIA - EM ANOS e
18224 | z: 229 30a34 | 35a39 40 a 44 45249 |NOTA
1800 | 1700 1600 | 1500 1400 1300 1,00
1900 | 1800 | 1700 1600 | 1500 1400 2,00
CORRIDA 2000 | 1900 1800 1700 1600 1500 3,00
2100 | 2000 1900 1800 1700 1600 4,00
DE 2200 | 2100 2000 1900 1800 1700 5,00
2300 | 2200 2100 2000 1900 1800 6,00
12 MINUTOS 9400 | 2300 | 2200 2100 | 2000 1900 7,00
2500 | 2400 2300 2200 2100 2000 8,00
2600 | 2500 | 2400 | 2300 2200 2100 9,00
2700 | 2600 | 2500 2400 2300 2200 10,00
CORRIDA DE 12 MINUTOS FEMININO
CORRIDA DE 12 MINUTOS FEMININO
FAIXA ETARIA - EM ANOS
18a24 [25a29] 30a34 | 35239 | 40a44 45249 | NOTA
1400 | 1300 1200 1100 1000 900 1,00
CORRIDA 1500 1400 | 1300 | 1200 | 1100 1000 2,00
1600 1500 1400 1300 | 1200 1100 3,00
DE 1700 1600 1500 1400 | 1300 1200 4,00
1800 | 1700 | 1600 1500 1400 1300 | 5,00
I2MINUTOS | 1900 | 1800 | 1700 1600 | 1500 1400 6,00
2000 1900 | 1800 1700 | 1600 1500 7,00
2000 | 2000 1900 1800 1700 1600 8,00
2200 2100 2000 1900 1800 1700 | 9,00
5_ 2300 2200 2100 2000 1900 1800 10,00




