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ANEXO VII 

TESTE DE APTIDÃO FÍSICA - METODOLOGIA DE EXECUÇÃO 
 

Barra fixa (Masculino) 
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Barra isométrica (Feminino) 
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Abdominal remador (Masculino e Feminino) 
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Flexão de braços (Masculino – 04 apoios) 
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Flexão de braços (Feminino – 06 apoios) 
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Corrida aeróbica (12 minutos) 

 

 
 

 
 


