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ANEXO Il - TAF — TESTE DE APTIDAO FISICA

1. DOS CRITERIOS DE APLICACAO

1.1. Para realizar o TAF, os avaliados deverdo realizar, previamente, avaliagdo médica, sob
suas custas, e apresentar atestado médico com parecer favoravel (apto para ser submetido ao
TAF), de médico credenciado no Conselho Regional de Medicina (CRM).

1.1.1. O atestado médico deve ter emissdo maxima de 30 (trinta) dias antes da aplicacéo do
teste.

1.2 O TAF é composto por 4 (quatro) etapas, conforme abaixo descrito:

1.2.1. 12 Etapa:

a) PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO DE FRENTE PARA O
SOLO PARA HOMENS: compulsoria para todas as faixas etarias, sendo realizado da

seguinte forma: de frente sobre o solo com quatro apoios;

b) PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO DE FRENTE PARA O
SOLO PARA MULHERES: compulsoria para todas as faixas etarias, sendo realizado da

seguinte forma: de frente sobre o solo com seis apoios;

1.2.2 28 Etapa:
PROVA DE FORCA ABDOMINAL: abdominal remador para ambos 0s sexos,

independentemente de idade;

1.2.3 32 Etapa:
PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS: para ambos 0s sexos,

independentemente de idade;

1.2.4 42 Etapa:
PROVA DE AGILIDADE - SCHUTTLE RUN: para ambos 0s sexos,
independentemente de idade;
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1.3. Antes da aplicacdo das provas, o avaliador devera fornecer informagdes sobre a

execucdo do movimento, bem como os critérios de avaliagéo.
1.3.1 aplicacdo do TAF deve obedecer a sequéncia de aplicacdo das provas e exigéncias

conforme o0 Anexo A deste Manual.

1.4. Sdo documentos basicos para aplicacdo do TAF:

1.4.1. Atestado médico;

1.4.2. Documento oficial de identificagdo pessoal com foto.

1.4.2.1. O (a) avaliado (a) devera apresentar-se para 0 TAF portando em méos o atestado
médico.

1.4.2.2. O (a) avaliado (a) devera entregar ao avaliador o respectivo atestado com parecer
de apto para realizar as provas, caso contrario, ndo sera admitida a execucdo de nenhuma
etapa do TAF.

1.4.2.3. O (a) avaliado (a) devera apresentar-se com roupas apropriadas para atividade

fisica.

2. DA AVALIAQAO DO DESEMPENHO POR RESULTADOS
2.1. O TAF tem carater classificatorio.
2.2 O indice Minimo de Aptiddo por Prova (IMAP) representa o resultado em pontos de
cada prova realizada.
2.3. O IMAP devera ser vinculado ao indice Minimo de Aptiddo Geral (IMAG),
representando a média aritmética dos pontos obtidos nas provas, ou seja, soma-se 0 IMAP de
cada prova e divide-se pelo nimero de provas realizadas para se saber o IMAG.

2.4. Os indices minimos de IMAP e IMAG para que o (a) avaliado (a) seja considerado (a)

apto (a) no TAF estdo descritos no Quadro 1.

Quadro 1 — Indices Minimos de IMAP e IMAG

o o Pontos
Critérios Técnicos

IMAP IMAG

Teste de Aptiddo Fisica 25 60

Adaptado de Morelli (1989).
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2.4.1. Este conceito numérico corresponderd a um conceito sintético, conforme a média

final obtida, o qual é expresso no quadro 2:
Quadro 2 — Conceitos sintéticos do teste de aptidao fisica

Conceito Sintético Conceito Numérico

E Excelente Nota maxima — 10 (Dez)

MB Muito bom Nota de 8,5 (Oito virgula cinco) a 9,9 (Nove virgula nove)

Bom Nota de 7,0 (Sete) a 8,4 (Oito virgula quatro)
Regular Nota de 5 (Cinco) a 6,9 (Seis virgula nove)
o Quando o avaliado néo obtiver o IMAP e o IMAG na media dos
I Insuficiente )
pontos obtidos.

Adaptado de Morelli (1989).

3. DO RESULTADO
3.1. A homologacdo do resultado do TAF cabera ao Comissdo de avalicdo da Prefeitura
Municipal de Campos Novos-SC, e deve ser publicada no site oficial do Municipio.

3.2. O presente Anexo objetiva fornecer aos candidatos informagGes minimas para

realizacdo do teste de aptidéo fisica.
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ANEXO A
TAF - SEQUENCIA DE APLICACAO E EXIGENCIAS
12 ETAPA:
1.1 PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO - APOIO DE FRENTE
SOBRE O SOLO (MASCULINO):
1.1.1 Posicdo inicial:
a) O avaliado se posicionara em pé;
b) Apoiara as méos (espalmadas) no ch&o e estendera o corpo assumindo a posic¢ao de apoio
de forma a estabelecer quatro apoios (os dois bragos estendidos e pernas unidas, em que
a ponta de cada pé toque 0 solo) — posigdo “um”; e
¢) Manteré os bracos estendidos na abertura do prolongamento do ombro.
1.2.2 Execucéo:
a) Ao ser dado o sinal de “comegar”, o avaliado flexionara os cotovelos, levando seu corpo
para baixo até que seu térax aproxime-se do chdo, sem toca-lo — posigéo “dois”;
b) Manter sempre as costas retas quando retornar até a posicao de extensdo dos cotovelos;
c) Sera computado o nimero méaximo de flexdes realizadas corretamente;

d) Sera permitido “descansar” com os cotovelos estendidos;

e) Nao havera tempo limite para execu¢do dos movimentos;

Foto Posigdo Inicial ¢ Final ( Posigdo “um”) Foto Posi¢do “Dois” - Visdo

Lateral Visdo Lateral
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Foto Posicdo Inicial e Final — Visao Frontal Foto Posigdo “Dois” -Visdo Frontal

1.2 PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO - APOIO DE FRENTE
SOBRE O SOLO (FEMININO):
1.2.1 Posigdo inicial:

a) A avaliada se posicionara em pé;

b) Apoiara as maos (espalmadas) no chdo, bem como os joelhos e a ponta de cada pé,

em que o corpo assume a posicao de forma a estabelecer seis apoios sobre o0 solo — posi¢éo

c) Manter os bracos estendidos na abertura do prolongamento do ombro.
1.2.2 Execugéo:
a) Ao ser dado o sinal de “comegar”, a avaliada flexionara os cotovelos, levando seu corpo
para baixo até que seu tdrax aproxime-se do chdo, sem toca-lo — posigao “dois”;
b) Manter sempre as costas retas quando retornar a posicao de extensao dos cotovelos;
c) Sera computado o nimero maximo de flexdes realizadas corretamente;

d) Sera permitido “descansar” com os cotovelos estendidos;

e) N&o havera tempo limite para execu¢do dos movimentos;
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Foto Posicdo Inicial e Final ( Posi¢do “um” Foto Posicdo “Dois” - Visdo

Lateral Visdo Lateral

Foto Posicdo Inicial e Final — Visao Frontal Foto Posig¢do “Dois” - Viséo

Frontal

22 ETAPA:

1.1 PROVA DE FORCA ABDOMINAL - ABDOMINAL TIPO REMADOR
(MASCULINO E FEMININO):

1.1.1 Posigdo inicial (posi¢do “um”):

a) O (a) avaliado (a) devera estar deitado (a) em decubito dorsal com os membros inferiores

estendidos paralelamente e os membros superiores estendidos paralelamente acima da
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cabeca, posicdo inicial.

1.1.2 Execucéo:

a) Flexionar simultaneamente o quadril e joelhos de modo que a planta dos pés se apoiem

totalmente no chdo, ao mesmo tempo em que se langam os membros superiores a frente,

simultaneamente, até os cotovelos alinharem-se com os joelhos (posi¢do “dois™); e

b) Retornar a posicao inicial (posigao “um”).

1.1.3 Observacoes:

a) A contagem dar-se-a a cada movimento de execucéo e retorno a posicao inicial;

b) Para maior conforto do avaliado (a), a prova deve ser aplicada sobre uma é&rea
confortavel;

c) Ndo se computara o exercicio quando o avaliado utilizar-se de qualquer tipo de auxilio
para a subida do tronco;

d) Deve-se atentar para o correto alinhamento dos cotovelos com os joelhos;

e) Realizar, nessas condi¢fes, 0 maior niumero possivel de repeticdes no tempo maximo de

60700 (sessenta segundos e zero centésimos);

f) Seréd utilizado um crondmetro (cronometragem manual) para registrar o tempo;

Foto Posi¢ao Inicial e Final ( Posi¢ao “Um”) Foto Posi¢ao “Dois” - Visdo

Lateral Visdo Lateral
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Foto Posicdo Inicial e Final — Viséo Frontal Foto Posigdo “Dois” - Visdo
Frontal
3} ETAPA:
1.1 PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS (MASCULINO E
FEMININO)

1.1.1 Posigéo inicial:

a) O(a) avaliado(a) se postara em pé, junto a linha de partida.

1.1.2 Execucéo:

a) Ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA”, “JA” (execugdo), ou “ATENCAO”,
“PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execugdo) dado pelo avaliador, o
avaliado devera percorrer a distancia estipulada no menor tempo possivel;

b) O resultado do teste serd o tempo de percurso dos 2400 metros com precisao de segundos
e sera fornecido pelo avaliador imediatamente apds o término da prova;

c) O tempo sera transformado em pontos, de acordo com a tabela especifica;

d) O piso da pista podera ser sintético, natural (de carvdo; saibro ou material equivalente),

de cimento ou asfalto;

Foto Largada prova 2.400m
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42 ETAPA:

1.1 DA PROVA DE AGILIDADE - SCHUTTLE RUN (MASCULINO E FEMININO)

1.1.1 Posicdo inicial:

a) O avaliado(a) colocar-se-4 em pé com afastamento antero-posterior das pernas, com o pé

anterior o mais proximo da linha de saida.

1.1.2 Execucéo:

a) Ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA”, “JA” (execugdo), ou “ATENCAO”,

“PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execu¢do) dado pelo avaliador, o

avaliado deverd percorrer 0 mais rapido possivel até os blocos equidistantes da linha de

saidaa 9,14 m

(nove metros e quatorze centimetros);

b) Pegara um dos blocos, retornaré a linha de partida, colocando-o atrés da linha de saida;

c) Em seguida, sem interromper a corrida, vai em busca do segundo bloco, procedendo da
mesma forma; e

d) O cronébmetro € parado assim que o(a) candidato(a) colocar o Ultimo bloco no solo e
ultrapassa pelo menos um dos pés da linha final.

1.1.3 Condicdes Gerais:

a) Ao pegar ou deixar o bloco, o(a) candidato(a) tera que cumprir uma regra béasica do teste,

ou seja, transpor pelo menos um dos pés as linhas que limitam o espago demarcado;

b) O bloco nédo deve ser jogado, mas sim colocado ao solo;

c) O candidato terd duas tentativas, em que a segunda somente serd permitida, se o(a)

candidato(a) de alguma forma perder a primeira tentativa, devendo o avaliador estabelecer

um tempo para descanso, reavaliando o(a) candidato(a) ap6s todos os outros terem sido

avaliados;

d) Caso o(a) candidato(a) queime a largada, ou seja, saia antes da ordem do avaliador, o

mesmo repetira o teste;
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Foto Posicdo inicial: Largada Foto Retirando o 1° bloco Foto Colocando o 1°
bloco

Foto Retirando o 2° bloco Foto Colocando o 2° bloco
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ANEXO B
CRITERIOS DE REFERENCIA PARA AVALIACAO FISICA

Quadro 1 — Prova de flexdo e extenséo de cotovelo de frente sobre o solo — apoio de

frente sobre o solo em numero de repeti¢bes e sem tempo para execugdo — masculino

PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO DE FRENTE SOBRE O SOLO —
APOIO
DE FRENTE SOBRE O SOLO EM NUMERO DE REPETIQC)ES E SEM TEMPO PARA
EXECUCAO - MASCULINO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS -
De 21 a 29 anos | De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 <20 <14 <6 <5

25 21 15 7 6

30 22 16 8 7

35 23 17 9 8

40 24 18 10 9

45 25 19 11 10

50 26 20 12 11

55 27 21 13 12

60 28 22 14 13

65 29 23 15 14

70 30 24 16 15

75 31 25 17 16

80 32 26 18 17

85 33 27 19 18
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90 34 28 20 19
95 35 29 21 20
100 >36 >30 >22 >21

Adaptado de Pollock & Wilmore (1993).

Quadro 2 — Prova de flexdo e extensédo de cotovelo de frente sobre o solo apoio de frente

sobre o solo — feminino

PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO DE FRENTE SOBRE O

SOLO -

APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO - FEMININO

FAIXAS ETARIAS

PONTOS | De?2l1a?29 De 30a 39 De 40 a 49 Acima de 50 anos
anos anos anos
0 <14 <11 <8 <5
25 15 12 9 6
30 16 13 10 7
35 17 14 11 8
40 18 15 12 9
45 19 16 13 10
50 20 17 14 11
55 21 18 15 12
60 22 19 16 13
65 23 20 17 14
70 24 21 18 15
75 25 22 19 16
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80 26 23 20 17
85 27 24 21 18
90 28 25 22 19
95 29 26 23 20
100 >30 >27 >24 >21

Adaptado de Pollock & Wilmore (1993).

Quadro 3 — Prova de for¢a abdominal em nimero

de repeticbes em 60 segundos — masculino

PROVA DE FORCA ABDOMINAL - EM NUMERO DE REPETIC}@ES EM 60 SEGUNDOS
MASCULINO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS De 21 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos
0 <23 <21 <18 <17
25 24 22 19 18
30 25 23 20 19
35 26 24 21 20
40 27 25 22 21
45 28 26 23 22
50 29 27 24 23
55 30 28 25 24
60 31 29 26 25
65 34 - 32 32-30 30 - 27 28 — 26
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70 37-35 35-33 33-31 31-29
75 40 - 38 38 —36 36-34 34-32
80 42 -41 41 -39 39-37 37-35
85 45 —-43 44 - 42 42 - 40 40 - 38
90 48-46 47— 45 45— 43 43 -41
95 49 48 46 44

100 >50 >49 >47 >45

Adaptado de Boldori (2002) com teste de campo (2008).

Quadro 4 — Prova de forca abdominal — em nimero de repeticdes em 60 segundos

feminino
PROVA DE FORCA ABDOMINAL - EM NUMERO DE REPETIC}@ES EM
60 SEGUNDOS - FEMININO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS
De 21 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos
0 <19 <16 <15 <11
25 20 17 16 12
30 21 18 17 13
35 22 19 18 14
40 23 20 19 15
45 24 21 20 16
50 25 22 21 17
55 26 23 22 18
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60 27 24 23 19
65 28 25 24 20
70 32-29 28-26 27-25 21
75 35-33 32-29 28 22
80 38-36 35-33 29 23
85 39 36 30 24
90 40 37 31 25
95 41 38 32 26
100 >42 >39 >33 >27

Adaptado de Morelli (1989).

Quadro 5 — Prova de resisténcia aerdbia de 2.400 metros

em minutos e segundos — masculino

PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS - EM
MINUTOS:SEGUNDOS -

MASCULINO
Categoria FAIXAS ETARIAS
Capacidade | Pontos | pe21a | De30a39| Ded40a49 Acima de 50 anos
Aerobia 29 anos anos anos
| - M.
0 >16’01” >16’31” >17’31” >19°01”
Fraca
o 15’4616 | 16°18- 17°217°17°30” 18°4619°00”
’00” 16,30”
15’3115 | 16’0516’ 17°067°17°20” 18°317°18°45”
Il — Fraca 30
’45’9 17”
35 1516”15 | 15°52”16° 16°51717°05” 18°16718°30”
’30’9 04”

CeLEIRO
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15°01715 | 15738715° | 16736716750” 18701718715
0 157 517
1446715 | 1525715 | 16°21716°35 17°46718700”
® 00" 37
1431714 | 1512715 | 1670671620 17°31717°457
> 457 247
1416714 | 1459715 | 15°51716°05 17°16717°30"
> 30" 1
14°01714 | 1446714 | 15736715°50" 17°01717°15”
> '15” 58”
1331714 | 1413714 | 14°58715°35 1625717°00"
> 00" 45
13°01713 | 1339714 | 14°19714°57 15°47716°24”
o 30" 127
11 - Média
1231713 | 13°05713° | 13°40714°18” 15709715746
® 00" 38”
12°01712 | 12'31713° | 13°01713°39” 14°31715°08”
» 30" 04”
11°37712 | 1201712 | 12°31713°00 13°51714730”
% 00" 30"
NVopon | g | UL IR 201712730 13°11713°50”
367 00"
1046”11 | 11°01"11° | 11°31712°00 12°31713°10”
» 107 30"
V —
ccolonte | 100 | 5100957 | <iroon | <i1so” <12730”
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Quadro 6 — Prova de resisténcia feminino
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PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS — FEM.
Categoria FAIXAS ETARIAS
Capacidade | Pontos |De21a?29 [De30a39 |De40a49 | Acimade50
Aerobia anos anos anos anos
1 -M.
Fraca 0 >19°01” >19°31» >20°01” >20°31”
18’5919 | 19°29719°3 | 19°59720°0 | 20°29720°30”
% 00~ 0” 0”
18’5518 | 19°25719°2 | 19°55”19°5 | 20°25720°28”
30 58” 8” 8”
1851718 | 19°21719°2 | 19°51719°5 | 20°217°20°24”
% 54” 47 47
18’4718 | 19°177°19°2 | 19°47719°5 | 20°17720°20”
40 507 0” 0”
Il - Fraca
18’4318 | 19°13719°1 | 19°43”19°4 | 20°13720°16”
45 46” 6” 6”
1839718 | 197097191 | 19397194 | 20°0920°12”
>0 42” 27 27
1835718 | 19°05719°0 | 19°35719°3 | 20°05°20°08”
> 38”7 8” 8”
18’3118 | 19°017°19°0 | 19°31719°3 | 20°01720°04”
%0 34” 4” 4”
1752718 | 18°22”19°0 | 19°01”719°3 | 19°46°20°00”
° 307 0” 0”
20 1713717 | 17°45718°2 | 18°31719°0 | 19°317°19°45”
111 — Média o i -
1634”17 | 17°08717°4 | 18°01”18°3 | 19°16719°30”
" 127 4” 0”
15°55716° | 16°31717°0 | 17°31718°0 | 19°01°19°15”
%0 33” 7’ 0”
VB g 15°07715” | 15°517°16°3 | 16°58717°3 | 18°117°19°00”
B 0” 0”
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9% 14°19°15° | 15°117°15°5 | 16°277°16°5 | 17°21718°10”
06” O” 75’
o 13’3114 | 14°317°15°1 | 15°567°16°2 | 16°317°17°20”
18” 09’ 67,
V_
100 <13°30” <14°30” <15°55» <16’30”
Excelente

Adaptado de Cooper 1982 apud Marins & Giannichi (2003).

Quadro 7 — Prova Schutlle Run - Masculino

SCHUTLLE RUN - MASCULINO

21a 56 em
Pontua 26a30|31a35|36a40 |41a45|46a50 |51a55|
. 25 diant
céo anos anos anos anos anos anos
anos e

10 13"7 13"9 14"1 1474 14"7 15"0 15"2 15"7

15 13"5 13"7 13"9 14"1 14"4 14"7 15"0 15"2

20 13"3 13"5 13"7 13"9 14"1 1474 14"7 15"0

25 13"1 13"3 13"5 13"7 13"9 14"1 14"4 14"7

30 12"9 13"1 13"3 13"5 13"7 13"9 14"1 14"4

35 12"8 12"9 13"1 13"3 13"5 13"7 13"9 14"1

40 12"7 12"8 12"9 13"1 13"3 13"5 13"7 13"9

45 12"6 12"7 12"8 12"9 13"1 13"3 13"5 13"7

50 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9 13"1 13"3 13"5

55 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9 13"1 13"3

60 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9 13"1

65 12"2 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9

70 12"1 12"2 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8
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MUNICIPIO DE
CAMPOS NOVOS
Rua Expedicionario Jodo Batista de Almeida, 323
Centro - 89620.000 - Santa Catarina

75 11"9 12"1 12"2 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7
80 11"8 11"9 12"1 12"2 12"3 1274 12"5 12"6
85 117 11"8 11"9 12"1 12"2 12"3 1274 12"5
90 11"6 117 11"8 11"9 12"1 12"2 12"3 12"4
95 11'5 11"6 11"7 11"8 11"9 12"1 12"2 12"3
100 11"0 11'5 11"6 11"7 11"8 11"9 12"1 12"2
Fonte: Adaptacdo do TAF Forca Nacional (PORTARIA N°
005/2015/GAB/DFNSP/SENASP/MJ)
Quadro 8 — Prova Schutlle Run - Feminino
SCHUTLLE RUN - FEMININO
Pontu | 21a25 | 26 a 30 SLa oa ) ala ) 4oa >la 56 em
acao anos anos 3 0 S >0 > diante
anos | anos | anos | anos | anos
10 15"2 15"5 15"7 15"9 16"3 16"5 | 16"7 16"9
15 15"0 15"2 15"5 15"7 15"9 16"3 | 16"5 16"7
20 14"8 15"0 15"2 15"5 15"7 15"9 | 16"3 16"5
25 14"6 14"8 15"0 15"2 15"5 15"7 | 15"9 16"3
30 14"4 14"6 14"8 15"0 | 15"2 15"5 | 15"7 15"9
35 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0 15"2 | 15"5 15"7
40 14"1 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0 | 15"2 15"5
45 14"0 14"1 14"3 14"4 | 14"6 14"8 | 15"0 15"2
50 13"8 14"0 14"1 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0
55 13"5 13"8 14"0 14"1 14"3 14"4 | 14"6 14"8
60 13"2 13"5 13"8 14"0 | 14"1 14"3 | 14"4 14"6
65 13"0 13"2 13"5 13"8 14"0 14"1 | 14"3 14"4
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MUNICIPIO DE
CAMPOS NOVOS
Rua Expedicionario Jodo Batista de Almeida, 323
Centro - 89620.000 - Santa Catarina

70 12"8 13"0 13"2 13"5 | 13"8 | 14"0 | 14"1 | 14"3
75 12"6 12"8 13"0 13"2 | 13"5 | 13"8 | 14"0 | 14"1
80 12"4 12"6 12"8 13"0 | 13"2 | 13"5 | 13"8 | 14"0
85 12"2 12"4 12"6 12"8 | 13"0 | 13"2 | 13"5 | 13"8
90 12"0 12"2 12"4 12"6 | 12"8 | 13"0 | 13"2 | 13"5
95 11"9 12"0 12"2 12"4 | 12"6 | 12"8 | 13"0 | 13"2
100 11"5 11"9 12"0 12"2 | 12"4 | 12"6 | 12"8 | 13"0

Fonte: Adaptacdo do TAF Forca Nacional (PORTARIA N°

005/2015/GAB/DFNSP/SENASP/MJ)
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