auxilio externo concomitante com a cronometragem e o sinal de
inicio do exercicio. A examinada deve ficar suspensa sem
qualquer auxilio ou apoio externo até que seus cotovelos
atinjam a posicdo de 90°.
c. Teste de Flexo-extensdo de cotovelos no solo (masculino e
feminino)
O (A) policial militar deverd se posicionar de frente para o
solo em quatro apoios (m&os e pés) e seis apoios (m&os, Jjoelhos
e pés), para o sexo masculino e feminino, respectivamente,
devendo as mdos estarem ao lado do tronco com os dedos
apontados para frente, os polegares tangenciando os ombros,
permitindo que na execugdo as mdos permanegam com  um
afastamento igual a largura dos ombros e cotovelos em extenséo,
sendo que o quadril devera estar em pleno alinhamento com o
troco. Apds seu posicionamento, o avaliador dard a ordem para
iniciar a prova onde serdo contados como validos os movimentos
em que o (a) militar executar de forma a descrita na posicgéo
inicial. O ritmo serd estabelecido pelo (a) proépria militar,
ndo sendo permitidas paradas para descanso. Ndo haverad contagem
de tempo para realizacdo desta prova.

Obs. Ndo serdo contabilizados os movimentos em que a militar
deixar de executa-los corretamente e aqueles em que houver
contato do tronco com o solo.

d. Corrida Aerdbica (masculino e feminino)

O (A) militar deverd correr e/ou caminhar sem interrupcédo
durante 12 minutos, sendo registrada a distédncia total
percorrida. Apds o término do tempo previsto, deverd manter-se
em deslocamento perpendicular ao anteriormente executado
durante o teste, exatamente no local onde este se encerrou, a
fim de seja aferida a disténcia percorrida. O teste terad inicio
por meio de um silvo de apito. O (A) militar durante o teste
ndo poderd sair da pista sob pena de perder o mesmo. O (A)
militar ao concluir sua prova, serd logo apds afericdo do
trajeto, devidamente informado (a) sobre o mesmo, onde entéo
serd dispensado (a) pelo avaliador. O tempo de realizacdo desta
prova serd de 12 (doze) minutos.

e. Abdominal Pollock (masculino e feminino)

O (A) policial militar deverad se posicionar em decubito dorsal
com as plantas dos pés sobre o chdo, calcanhares unidos a uma
disténcia de aproximadamente 30 cm & 40 cm da regido glutea, os
joelhos formardo nesse sentido um 4&ngulo de 90°. Os bracos
deverdo ficar cruzados na altura do ombro de forma gque méao
direita toque no ombro esquerdo e a mdo esquerda toque no ombro
direito e com os pés fixos, a fim de que possa realizar a
execucdo do movimento. O (A) militar realizard a flexdo do
tronco de modo que as escapulas e parte da regido dorsal percam
contato com o solo, devendo ao final desta, retornar a posicéo



