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“ANEXO A”

TESTE DE APTIDÃO FÍSICA DA FORÇA TÁTICA

PARTE EXERCÍCIO
PADRÃO

MÍNIMO
UNIFORME

1º DIA

Barra

(pronação)
08

Camiseta, calção e tênis.Flexão de braços

(APOIO)
35

Abdominal (Remador) 40

2º DIA

Natação 50 metros Sunga de banho ou maiô

Flutuação vertical 04 minutos Uniforme de instrução

Corrida 5Km em 30 minutos Uniforme de Educação Física
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