


padronizados, de forma ininterrupta e execução segundo a legislação em vigor no Comando do Exército:

4.6.1 Flexão de braços sobre o solo, sem limite de tempo, com traje espor�vo;

4.6.2 abdominal supra, sem limite de tempo, com traje espor�vo; e

4.6.3 corrida livre, no tempo de doze minutos, em pista ou circuito de piso regular e plano, com traje espor�vo,
sendo permi�da a u�lização de qualquer �po de tênis;

4.7 as tarefas são realizadas em dois dias consecu�vos, estabelecendo-se os seguintes índices mínimos:

1º DIA 2º DIA

FLEXÃO DE BRAÇO ABDOMINAL CORRIDA LIVRE DE 12 (DOZE)
MINUTOS

HOMENS 10 (dez) 20 (vinte) 1.800m (mil e oitocentos metros)

MULHERES 6 (seis) 14 (catorze) 1.600m (mil e seiscentos metros)

4.8 O candidato reprovado, mesmo após as duas tenta�vas, em qualquer uma das tarefas, tem direito a uma úl�ma
tenta�va, em data determinada pela comissão de aplicação do exame de ap�dão �sica, não podendo ser
ultrapassado o úl�mo dia previsto para a seleção.

4.9 Para a realização da tenta�va prevista no caput deste ar�go, o candidato deve solicitá-la, por escrito, ao
chefe da comissão de aplicação do exame de ap�dão �sica.

4.10 O candidato que faltar ao Exame de Ap�dão Fisica (EAF), não vier a completá-lo ou chegar após o início da
primeira tarefa do dia, mesmo que por mo�vo de força maior, é considerado desistente e eliminado da seleção.

4.11 Os resultados do Exame de Ap�dão Fisica (EAF) são registrados em ata.

4.12 Deve constar da ata a relação dos aprovados, reprovados, faltosos, atrasados e dos que deixaram de realizar o
Exame de Ap�dão Fisica (EAF) em virtude de terem solicitado ISGR.

4.13 Ao candidato que já pertença ao serviço a�vo do Exército, basta a comprovação do conceito mínimo “B” na
realização do úl�mo TAF, caso contrário, será subme�do às mesmas tarefas que os demais candidatos.

4.14 Abdominal supra, sem limite de tempo:

4.14.1 Posição inicial: o candidato deverá adotar a posição deitado em decúbito dorsal, joelhos flexionados, pés
apoiados no solo, sem uso de outro apoio, calcanhares próximos aos glúteos, braços cruzados sobre o peito, de
forma que as mãos encostem no ombro oposto (mão esquerda no ombro direito e vice-versa). O avaliador deverá se
colocar  ao  lado  do  avaliado,  posicionando  os  dedos  de  sua mão  espalmada,sob  o tronco do candidato a uma
distância de 4 (quatro) dedos de sua axila, tangenciando o limite inferior da escápula (omoplata). Esta posição
deverá ser man�da durante toda a realização do exercício.

3
4.14.2  Execução: o candidato deverá realizar a flexão abdominal (conforme ilustrado na figura 1) até que as
escápulas percam o contato com a mão do avaliador e retornar à posição inicial, quando será completada 1 (uma)
repe�ção, e prosseguirá executando repe�ções do exercício sem interrupção do movimento, sem limite de tempo.
O ritmo das flexões abdominais, sem paradas, será opção do candidato.

4.14.3 O candidato não poderá obter impulso com os braços afastando-os do tronco e nem re�rar os quadris do
solo, durante a execução do exercício.
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4.17 Corrida livre, no tempo de 12 (doze) minutos:

4.17.1 A execução será realizada par�ndo da posição inicial  de pé e o candidato deverá correr ou andar a
distância de 1.800 (um mil e oitocentos metros) para homens e 1.600 (um mil e seiscentos metros) para as
mulheres, no tempo de até 12 (doze) minutos, podendo interromper ou modificar seu ritmo.

4.17.2 A prova deverá ser realizada em piso duro (asfalto ou similar).

4.17.3 O traje será o espor�vo, sendo permi�do ao candidato o uso de qualquer �po de tênis.

4.17.4 É proibido acompanhar o executante, em qualquer momento da prova, com exceção dos integrantes da
Comissão do Exame de Ap�dão Fisica (EAF).

4.17.5 É proibido tocar o executante, em qualquer momento da prova.
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