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PROVAS DE ROBUSTEZ FISICA
- Anexo 5

O concurso de selecdo dos elementos a recrutar para as equipas helitransportadas de 12
intervencdo em operacdes de extincdo de incéndios florestais, rege-se pelas provas de
avaliacdo da condicdo fisica, de realizacdo obrigatdria, a seguir indicadas:

a. Flexdo/elevacdo de bracos na trave, barra (um minuto);

b. Abdominais (dois minutos);

c. Teste de Cooper (12 minutos).
Para cada prova as classificacdes sdo obtidas através das tabelas em Apéndice 1 a 4.
O ndo cumprimento do minimo de dez (10) valores de classificacdo nestas provas implica
a exclusdo do concorrente.
A prova de resisténcia fisica (Teste Cooper) é valorizada com o coeficiente 2.
As provas realizam-se em um unico dia, com a durac¢do de duas horas.
Todas as provas sao realizadas recorrendo a equipamento de gindstica: camisola, calcdes,
meias e sapatos adequados.

Nenhuma prova deve ser iniciada sem prévio aguecimento.

A.1l. - Flexdo de bracgos na trave (barra)

A.1.1 - Finalidade — visa, avaliar a forca superior, em especial dos musculos flexores dos
membros superiores.

A.1.2 —Execucdo - A voz de "EM POSICAO" dada pelo Controlador, o Executante, por meio
de um salto, tomard a posicdo inicial, suspendendo-se na Trave (Barra) em suspensdo
facial, palmas das maos para a frente, mantendo os bracos completamente estendidos,
corpo na posicdo vertical e perdendo o contacto dos pés com o solo.

Avoz de "COMECAR", o Executante flete simultaneamente os bracos, até ultrapassar com

0 queixo a parte superior da Trave (Barra).
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Em seguida, voltard a posicdo inicial pela extensdo completa dos bracos. O corpo deve
permanecer na posicao vertical durante o exercicio.

Realizar, nestas condi¢cdes, o maior numero possivel de flexdes de bracos.

A.1.3 — InstrucBes prévias

a) Ndo serdo contadas as flexdes em que o queixo ndo passe acima da trave (barra), ou
em que o0s bracos ndo

figuem completamente estendidos.

b) O corpo deve permanecer na vertical, ndo sendo permitidos balancos nem
movimentos de pernas (pedalar).

c) A primeira flexdo sé deve ser iniciada depois da ordem do Controlador, de forma a ndo
ser aproveitado o

balanco do salto inicial, para a efetuar.

d) A prova deve ser feita sem interrupgoes.

e) A prova seguinte s6 deve realizar-se apds um intervalo minimo individual de 10
minutos.

A.2 - Abdominais durante dois minutos:

A.2.1 — Finalidade — avaliar a forca média, em especial o nivel funcional dos musculos
abdominais.

A.2.2 — Execucgdo — efetuar em dois minutos o maior nimero possivel de repeticdes do
seguinte exercicio:

Posicdo inicial — deitado em decubito dorsal, pernas fletidas a 902 e naturalmente
afastadas, mados & nuca com os dedos entrecruzados, pés fixos no espaldar (ou tornozelos
seguros por um ajudante, de joelhos, a seu lado).

Elevacdo, flexdo e torcdo do tronco, tocando com cotovelo direito no joelho esquerdo, e
retornam & posicdo inicial.

Por cada repeticdo, alternar o movimento dos cotovelos/joelhos.

Sdo permitidas pausas durante a execuc¢do da prova.
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A prova seguinte deve realizar-se apds um intervalo minimo individual de dez minutos.
A.3 — Teste de Cooper:

A.3.1—Finalidade —destina-se fundamentalmente em avaliar a capacidade de resisténcia
do individuo.

A.3.2 — Organizagdo — a prova consiste em percorrer a maior distancia possivel no tempo

de doze minutos, correndo e (ou) andando.

A Classificacdo das Provas de Robustez Fisica serd a resultante da aplicacdo da seguinte
férmula:
Cprf = (Cflx + Cabd + 2 X CTC)/4
Em que:
Cprf = Classificagdo das Provas de Robustez Fisica;
Cfix = Classificacdo da Flexdo de bracos na trave ou no solo;
Cabd = Classificagdo abdominais;

CTC = Classificagdo Teste de Cooper.
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Critérios de Classificagdo — Prova fisica

Provas Fisicas Masculinas Provas Fisicas Femininas
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