
K C M Y 80% 40% 0 K C M Y K C M Y 80% 40% 0 K C K C K C M Y K C M YK C M YBAL BAL C+M BAL 80% 40%BAL C+YM Y BAL M+Y BAL 0 BAL KS/D S/D S/D S/D
5%
4%
3%
2%

K C M Y 80% 40% 0 K C M Y K C M Y 80% 40% 0 K C K C K C M Y K C M YK C M YBAL BAL C+M BAL 80% 40%BAL C+YM Y BAL M+Y BAL 0 BAL KS/D S/D S/D S/D
5%
4%
3%
2%

FILE: C
P

_foco_a_arte_preparacao_135x210_O
K

O
P:

D
ATE

: 17/m
a
Y
/2018 - 08:43:08

V
IS

TO
:A ARTE DA 

PREPARAÇÃO
FÍSICA PARA 
CONCURSOS

A
 A

R
T

E
 D

A
 P

R
E

P
A

R
A

Ç
Ã

O
 F

ÍS
IC

A
 P

A
R

A
 C

O
N

C
U

R
S

O
S

CÉSAR
MARRA

C
É

S
A

R
 M

A
R

R
A 20 18

CÉSAR MARRA

• �Doutor�em�Saúde�Coletiva�pelo�Institu-

to�de�Medicina�Social�da�UERJ�(2011);

• �Mestre� em� Educação� Física� pela� Uni-

versidade�Católica�de�Brasília�(2002);

• �Especializado� em� Fisiologia� do� Exercí-

cio�pela�Universidade�Castelo�(2003);

• �Foi�pesquisador�do�Instituto�de�Pesqui-

sa�da�Capacitação�Física�do�Exército�de�

2006�a�2011,�onde�fez�diversos�treinos�

e�avaliações�de�TESTES�DE�APTIDÃO�FÍ-

SICA�por�todo�o�Brasil;

• �Foi� Personal� Trainer� com� ênfase� em�

preparação�para�testes�físicos�de�con-

cursos�desde�1999�até�os�dias�atuais,�

aprovando�centenas�de�alunos;

• �Tem�experiência�na�área�de�Educação�

Física,�com�ênfase�em�Obesidade�e�Fi-

siologia� do� Exercício,� atuando� princi-

palmente�nos�seguintes� temas:� testes�

físicos� para� concursos,� epidemiologia�

da�obesidade,�exercício�físico�aeróbico,�

intensidade,� avaliação� ergoespiromé-

trica�e�composição�corporal.

Parabéns!�Você�se�preparou�durante�anos�em�frente�aos�livros,�enfrentando�horas�

de�cursinhos,�abdicando�do�lazer�e�da�família�e,�enfim,�conseguiu�o�êxito�nos�exa-

mes�intelectuais.�Porém,�para�muitos�concurseiros,�ainda�existe�mais�uma�fase.�

Os�Testes�de�Aptidão�Física�(TAF).

Entendemos�as�dificuldades�que�se�antepõem�ao� treinamento� físico�adequado�

para�os�testes�físicos,�que�vão�desde�a�falta�de�tempo�por�estar�totalmente�envol-

vido�com�a�preparação�intelectual,�cuidados�com�a�família,�ou�até�a�falta�de�áreas,�

instalações�e�material�apropriados.
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namento�físico�pelo�candidato,�é�o�fato�de�ele�obter�a�aprovação�e�consequente�

nomeação�para�o�cargo�público�e,�assim,�adquirir�uma�série�de�benefícios�como�a�

independência�financeira�e�a�segurança�do�emprego�público.

Dessa�forma,�um�dos�objetivos�desse�livro�é�propiciar�ao�candidato�ao�cargo�pú-

blico�de�concursos�que�preveem�testes�de�aptidão�física,�uma�orientação�e�fun-

damentação� fisiológica� para� a� preparação� adequada,� dentro� dos� Princípios� do�

Treinamento�Desportivo.
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1
INTRODUÇÃO

Parabéns.

Você se preparou durante anos em frente aos livros, enfrentando 
horas de cursinhos, abdicando do lazer e da família e enfim conseguiu 
o êxito nos exames intelectuais. Porém, para muitos concurseiros 
ainda existe mais uma fase. Os Testes de Aptidão Física (TAF).

Mas não se preocupe, a equipe AprovaTAF está aqui para ajudar 
você a vencer esse grande desafio dos testes físicos.

Entendemos as dificuldades que se antepõem ao treinamento 
físico adequado para os testes físicos, que vão desde a falta de tempo 
por estar totalmente envolvido com a preparação intelectual, cui-
dados com a família, ou até a falta de áreas, instalações e material 
apropriados.

O grande diferencial para que você confie no treinamento 
proposto pela equipe AprovaTAF é a nossa grande experiência em 
treinamento físico para concursos há mais de 20 anos.

A equipe AprovaTAF tem a coordenação técnica do Doutor 
César Marra, com vasta experiência técnica, profissional e científica 
na arte da preparação física.

O Professor Doutor César Marra é Tenente Coronel do Exército 
Brasileiro, Doutor em Saúde Coletiva pelo Instituto de Medicina 
Social da UERJ (2011). Possui Mestrado em Educação Física pela 
Universidade Católica de Brasília (2002) e Especialização em Fisio-
logia do Exercício pela UCB (2003). 

Foi pesquisador do Instituto de Pesquisa da Capacitação Física 
do Exército onde se envolveu durante anos na avaliação e treinamento 
para Testes Físicos do Exército Brasileiro. Tem experiência na área 
de Educação Física, com ênfase em Testes Físicos para Concursos, 
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Obesidade e Fisiologia do Exercício, atuando principalmente nos 
seguintes temas: testes físicos para concursos, epidemiologia da 
obesidade, exercício físico aeróbico, intensidade, avaliação ergoes-
pirométrica e composição corporal. 

Mas então vamos ao que interessa.

Um candidato ao cargo público deverá entender que haverá 
sempre uma relação de conflito entre o treinamento físico realizado 
de forma obrigatória para a realização dos testes físicos previstos e o 
prazer da prática de uma atividade física opcional. 

Nesse sentido, o principal estímulo positivo, que vai despertar 
a motivação, minimizando o desconforto natural e estimulando a 
prática regular do treinamento físico pelo candidato, é o fato de ele 
obter a aprovação e consequente, nomeação para o cargo público 
e assim, adquirir uma série de benefícios como a independência 
financeira e a segurança do emprego público.

Dessa forma, um dos objetivos desse livro é propiciar ao can-
didato ao cargo público de concursos que preveem testes de aptidão 
física, uma orientação e fundamentação fisiológica para a preparação 
adequada dentro dos Princípios do Treinamento Desportivo.
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