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PROTOCOLOS DE EXECUGAO DOS TESTES

a. Teste de Flexo-extensdao de cotovelos na Barra fixa

(masculino)

O policial militar devera posicionar-se na barra fixa com a
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O ritmo da prova serad estabelecido
Ndo é permitida a utilizacdo de luvas ou
Ndo haverad contagem de

Ndo serdo contabilizadas as repetigcbées em que o militar
apés sua subida
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b. Teste de Isometria na Barra fixa (Feminino)

A policial militar devera ser colocada na posigcdo inicial com
auxilio externo, segurando a barra fixa com as duas méos, em
pronagcdo com a linha do queixo acima da barra fixa e os
cotovelos e ombros totalmente flexionados. Apbs o)
posicionamento, o examinador deverd determinar a retirada do



