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Anexo 3

PROVAS DE ROBUSTEZ FiSICA

1. O concurso de sele¢do dos elementos a recrutar para as equipas helitransportadas de 12
interven¢ao em operagdes de extingdo de incéndios florestais, rege-se pelas provas de avalia¢do

da condigdo fisica, de realizagdo obrigatdria, a seguir indicadas:

a. Flexdo de bragos na trave (barra) ou ao solo;
b. Abdominais (dois minutos);
c. Teste de Cooper (12 minutos).

2. Para cada prova as classificagdes sdo obtidas através das tabelas em Apéndice 1 a 4.

3. 0 ndo cumprimento do minimo de dez (10) valores de classificagdo nestas provas implica a

exclusdo do concorrente.
4. A prova de resisténcia fisica (Teste Cooper) é valorizada com o coeficiente 2.
5. As provas realizam-se em um Unico dia, com a duragdo de duas horas.

6. Todas as provas sdo realizadas recorrendo a equipamento de gindstica: camisola, cal¢des,
meias e sapatos adequados (sapatinhas).

7. As provas sdo executadas pela ordem antes indicada.
8. Nenhuma prova deve ser iniciada sem prévio aquecimento.

9. Flexdo de bragos na trave suspensa a 230 cm do solo, ou ao solo (para candidatos do sexo

masculino e feminino, respetivamente).

a. Visa avaliar a forga superior, em especial dos musculos flexores (ou extensores) dos
membros superiores.

b. A voz de "EM POSICAO" dada pelo controlador, o executante (candidatos do sexo
masculino), por meio de um salto, tomara a posicdo inicial, suspendendo-se na Trave
(Barra) em suspensdo facial, palmas das mdos para a frente, mantendo os bragos
completamente estendidos, corpo na posi¢do vertical e perdendo o contacto dos pés
com o solo.

c. A vozde "COMEGAR", o Executante flete simultaneamente os bracos, até ultrapassar
com o queixo a parte superior da Trave (Barra). Em seguida, voltara a posi¢do inicial pela
extensao completa dos bragos. O corpo deve permanecer na posi¢do vertical durante o
exercicio. Realizar, nestas condiges, o maior nimero possivel de flexdes de bragos.
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d. A voz de "EM POSICAQO" dada pelo controlador, a executante (candidatos do sexo
feminino), tomara a posi¢do de corpo empranchado, paralelo ao solo, apoiando-se
apenas nos bicos dos pés e nas palmas das maos, estas dirigidas para a frente, mantendo
os bragos completamente fletidos, corpo na posi¢do horizontal e perdendo o contacto
com o solo das restantes partes do corpo.

e. A voz de "COMECAR", a executante estendera simultaneamente os bragos, até &
extensdo maxima. Em seguida, voltara a posigdo inicial pela flexdo completa dos bragos.
O corpo deve permanecer na posicdo empranchado durante o exercicio e ndo tocar o
solo exceto com os apoios acima referidos, (pés e méos). Realizar, nestas condi¢des, o
maior numero possivel de extensGes/flexdes de bragos.

f.  N&o serdo contadas as flexdes em que o queixo ndo passe acima da trave (barra), ou em
que os bragos ndo figuem completamente estendidos, tal como ndo serdo contadas as
extensdes em que os bragos ndo sejam totalmente estendidos nas flexdes ao solo.

g. O corpo deve permanecer na vertical, ndo sendo permitidos balangos nem movimentos
de pernas (pedalar) na barra, nem perder o “empranchamento” em relag¢do ao solo.

h. A prova deve ser feita sem interrupgdes.

i. Aprova seguinte s6 deve realizar-se apds um intervalo minimo individual de 10 minutos.
A primeira flexdo s6 deve ser iniciada depois da ordem do Controlador, de forma a ndo
ser aproveitado o balango do salto inicial, para a efetuar.

10. Abdominais durante dois minutos:

Visa avaliar a forca média, em especial o nivel funcional dos musculos abdominais.

b. Os candidatos devem efetuar, em dois minutos, o maior nimero possivel de repetigdes
do seguinte exercicio:

¢. Sequéncia de execugdo:

- Deitado em decubito dorsal, pernas fletidas a 902 e naturalmente afastadas, mdos a
nuca com os dedos entrecruzados, pés fixos no espaldar (ou tornozelos seguros por um
ajudante, de joelhos, a seu lado);

- Elevagdo, flexdo e torgdo do tronco, tocando com cotovelo direito no joelho esquerdo,

e retornam a posigdo inicial.
- Por cada repeticao, alternar o movimento dos cotovelos/joelhos.

d. Sdo permitidas pausas durante a execugdo da prova.
e. A prova seguinte deve realizar-se apds um intervalo minimo individual de dez minutos.

12. Teste de Cooper:
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a. Destina-se, fundamentalmente, a avaliar a capacidade de resisténcia do individuo.
b. A prova consiste em percorrer a maior distdncia possivel no tempo de doze minutos,

correndo e/ou andando.

5. A Classificagdo das Provas de Robustez Fisica serd a resultante da aplicacdo da seguinte
férmula:

Cprf = (Cflx + Cabd + 2 X CTC)/4

Em que:
Cprf = Classificacdo das Provas de Robustez Fisica;
Cfix = Classificagdo da Flexdo de bragos na trave ou no solo;
Cabd = Classificagdo abdominais;

CTC = Classificagdo Teste de Cooper.
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PROVAS FISICAS MASCULINAS - ANEXO |

IDADES IDADES
Até aos 29 anos 30 aos 34 anos
] Classificagéo @2 Classificagdo 2 Classificagdo 2 Classificagdo
s [ £ | B e |8 e | £ |E]|s]|® s | £ | Els| % | £ [B|s)?d
i 2 |1S|gls| 8] 8 [8|g]s g 2 |S|s|5| 8| 38 |[8]|¢2]s
§ < > § E) < > E x < > § § < > E
w (&) w (8] = (&) w (&]
18 85 3400| 20 39 2380| 9.8 14 75 3200| 20 32 2180] 9,8
3380] 19,8 M 38 |2360| 9.6 3180( 19,8 M 31 2160| 9,6
84 |3360| 19,6 U 37 2340| 9,4 74 3160| 19.6 U 30 |2140| 9.4
17 3340( 194 36 2320] 9,2 13 3140/ 194 29 [2120] 9,2
83 33201192 T 35 |2300f 9 73 3120(19,2| T 28 2100 9
3300] 19 O 4 34 2280| 8,8 3100 19 O 27 |2080| 8,8
16 82 3280| 18,8 33 2260| 8,6 s 12 72 3080] 18,8 26 |2060| 8,6 S
3260| 18,6 CBJ 32 2240| 8,4 0 3060| 18,6 (B) 25 |2040| 8.4 fo)
81 3240| 18,4 M 31 2220| 8,2 F 71 3040 18 4 M 24 | 2020{ 8,2 F
15 3220] 18,2 30 2200 8 R 11 3020 18,2 23 |2000| 8 R
80 3200| 18 29 2180| 7,8 [ 70 3000| 18 22 1980| 7.8 i
79 3180( 17,8 28 2160| 76 | V 2980| 17,8 21 1960| 7,6 v
14 78 3160| 17,6 3 27 |2140| 74 E 10 69 |2960| 17,6 3 20 1940| 7,4 E
77 3140 17,4 26 2120 7,2 L 2940] 17.4 19 1920| 7,2 L
76 3120| 17,2 25 12100 7 68 2920|172 18 1900| 7
75 3100| 17 24 |2090| 6.8 2900| 17 17 1890 6,8
13 74 |3080| 16,8 23 2080| 6,6 9 67 |2880| 16,8 16 1880| 6,6
73 3060( 16,6 22 2070] 6,4 66 2860 16,6 15 1870| 6.4
72 3040| 16,4 21 2060 6,2 65 |2840|164 14 1860| 6,2
71 3020] 16,2 20 |2050| 6 64 |2820( 16,2 2 1840| 6
12 70 3000| 16 CB) 2 19 2040 5.8 8 63 |2800| 16 g 13 1830| 5.8
69 |2980| 15,8 M 18 2030 56 62 |2780| 15,8 M 1810| 5,6
68 2960{ 15,6 17 2020 54 61 2760] 15,6 12 1790| 54
67 2940| 15,4 16 2010] 5,2 60 2740|154 1770| 5.2
11 66 |2920( 15,2 15 2000| 5 7 59 |2720] 15,2 11 1750) 5
65 |2900| 15 14 1990| 4,8 58 |2700| 15 10 1740| 4,8
64 2880] 14,8 13 1980| 4,6 57 |2680| 14.8 1 9 1730| 4,6
63 |2860| 14,6 12 1970| 4,4 56 |2660| 14,6 8 1720| 4.4
10 62 2840| 14 4 1 1960| 4.2 55 |2640| 144 7 1710| 4,2
61 2820| 14,2 1 10 1950| 4 54 |2620| 14,2 6 1700| 4
60 |2800| 14 9 1940| 3.8 53 2600| 14 1690| 3,8
59 2780| 13,8 8 1930| 3,6 52 2580] 13,8 1680| 3.6
9 58 2760 13,6 7 1920| 3,4 6 51 2560| 13,6 5 1670| 3.4
57 27401 13,4 6 1910] 3,2 50 2540| 13 4 1660| 3,2
56 2720| 13,2 5 1900| 3 M 49 | 2520( 13,2 4 1650 3 M
55 2700( 13 4 1890 28| A 48 | 2500 13 3 1640 28| A
8 54 |2680] 128] o 3 |1880] 26| U 47_|2480] 128| o 2 [1630] 26| U
53 2660| 12,6 U 2 1870 2.4 46 | 2460|126 U 1 1620| 24
52 2640| 12,4 F 1 1860| 2,2 45 2440|124 1610| 2,2
51 2620] 12,2 1850| 2 44 242001122 1600 2
7 50 2600| 12 C 1840| 1.8 5 43 |2400| 12 C 1590 1,8
49 2580| 11,8 | 1830| 1,6 42 2380 11,8 | 1580| 1.6
48 2560 116] E 1820| 1.4 41 2360] 11,6 E 1570| 1,4
47 25401 11,4 N 1810| 1.2 40 |2340| 114 N 1560| 1,2
46 | 2520] 11,2 ; 1800 1 39 2320|112 1E- 1550 1
6 45 2500| 11 1790| 0,8 38 |2300| 11 1540| 0,8
44 | 2480| 10,8 1780| 0.6 37 2280|108 1530| 0.6
43 2460| 10,6 1770| 0.4 36 |2260] 10,6 1520 0,4
42 2440| 10,4 1760| 0,2 35 |2240(104 1510| 0,2
41 2420] 10,2 34 |2220] 10,2
5 40 2400| 10 4 33 |2200( 10




PROVAS FiSICAS MASCULINAS - ANEXO Il

IDADES IDADES
35 aos 39 anos 40 aos 44 anos

2 Classificagao a Classificagao 4 Classificagdo 2 Classificagao
S lel, 8l s & el |85 2 (=185 |¢2|z|l.|%
H s | 8|&g |8 % s | 82| & b s |88 % s [ g E| &
8 3 o lsz g | & 2 °c 13| 3 g 3 cls| %8| & 3 oS3 | %
E < > E § < > § 3 < > 3 i( < > E
™ (&} o (6] ™ (&) w (&)

13 70 | 3100] 20 27 |2080] 9.8 30 65 |3000] 20 22 | 1980 9,8

3080] 19.8] 26 |2060] 9.6 2980 19.8] 21 | 1960] 9,6

69 |3060[ 19.6] |, 25 | 2040] 9,4 29 64 |2960[196] 20 1940 9.4

12 3040] 19.4] | 24 ]2020] 9,2 2940] 19.4] | 10 19 |1920] 9.2

68 |3020]19.2] T 23 | 2000 9 28 63 [2920]19,2] T 18 | 1900 9

3000 19| © 2 22 |1980] 8.8 2900 19 | © 17 | 1880] 8,8
1 67 |2980] 18,8 21_|1960[ 86 | o 27 62 |2880] 18,8 9 16_[1860] 86 | ¢
2960] 18,6 B 20 [1940] 84| o 2860] 18,6] B 15 [1840] 84 |
66 | 2940] 18,4 3 19 [1920] 82| F 26 61 |2840| 18,4 3 14 |1820] 82| F
10 2920/ 18,2 18 |1900] 8 | R 2820[ 18,2 8 1800 8 | R
65 |2900] 18 17 |1880] 7.8 | | 25 60 |2800] 18 13 [1780] 7.8 | |
2880( 17,8 16 |1860| 7.6 | V 2780] 17,8 1760] 76 | V
9 64 |2860] 17,6 1 15 |1840| 74| E 24 59 |2760] 17,6 7 12 |1740| 74| E
2840[ 17,4 14 1820 72| - 2740 17.4 1720] 72| -

63 |2820]17.2 13 [1800] 7 23 58 |2720]17,2 11 |1700] 7

2800| 17 1790] 6,8 2700] 17 6 1690 6,8

8 62 |2780] 16,8 12 |1780] 66 22 57 |2680] 16,8 10 |1680| 66

61 |2760] 16.6 1770] 6.4 56 | 2660] 16,6 1670 6,4

60 |2740] 16,4 11 [1760] 6,2 21 55 |2640] 16.4 5 9 [1660] 6.2

59 |2720] 16,2 1750 6 54 | 2620] 16,2 1650| 6

7 58 | 2700] 16 g 1730] 5.8 20 | 53 |2600] 16 CB) 4 1630] 5.8

57 |2680[158] 10 |1710] 56 52 |2580[158| 8 |1610] 56

56 | 2660] 15,6 1690| 5.4 19 51 |2560] 15,6 3 1590| 5.4

55 | 2640] 15,4 1670 5.2 50 |2540] 15,4 1570| 5.2

6 54 | 2620] 15,2 9 [1e50] 5 18 49 |[2520] 15,2 2 7 |1550] 5

53 | 2600] 15 8 | 1640 4.8 48 |[2500] 15 6 | 1540] 4,8

52 |2580] 148 7 |1630] 46 17 47 | 2480] 14.8 5 |1530] 46

51 |2560| 14,6 6 |1620] 4.4 46 | 2460] 14.6 1 4 [1520] 4.4

50 |2540( 14,4 5 |1610| 4.2 45 |2440] 14,4 1510| 4.2

49 |[2520] 14,2 4 [1600] 4 44 |2420] 14,2 3 [1500] 4

48 | 2500] 14 1590| 3.8 16 43 |2400] 14 1490| 3.8

47 |2480] 13,8 1580 3.6 42 |2380] 13,8 1480| 3.6

5 46 | 2460|136 1570] 3.4 41 |2360] 13,6 1470 3.4

45 |2440(134 1560| 3.2 40 |[2340] 134 1460| 3,2
44 |[2420[ 132 3 [1550] 3 | ™ 15 39 [2320] 13.2 2 [1450] 3 | ™
43 | 2400] 13 2 |1540] 28| A 38 | 2300] 13 1 [1440] 28] A
42_[2380[128] 1 [1530] 26 | U 37_|2280[ 128] 1430] 2,6 | U

41 |2360[ 126| | 1520 2.4 36 |2260]126] 1420 2.4

40 [2340[124] f 1510] 2,2 14 35 |2240[124] ¢ 1410] 2.2

39 |[2320]12.2] | 1500] 2 34 [2220]12.2] | 1400| 2

4 38 [2300] 12] C 1490] 1,8 33 2200 12 | C 1390 1.8

37 |2280[11,8] | 1480 1.6 32 [2180[11,8] | 1380 16

36 |2260]116| E 1470] 1.4 13 31 |2160]11,6] E 1370] 1.4

35 |2240| 11.4] N 1460] 1,2 30 |2140] 11.4] N 1360] 1.2

34 | 2220[ 11,2 E 1450| 1 29 [2120[ 11,2 E 1350 1

33 |2200] 11 1440| 0,8 28 |2100] 11 1340| 0,8

32 |2180] 10,8 1430| 0,6 12 27 |2080[10.8 1330] 0,6

31 |2160] 10,6 1420| 0,4 26 |2060] 10,6 1320] 0.4

30 [2140] 104 1410] 0,2 25 | 2040] 10,4 1310] 0,2

29 | 2120/ 10,2 24 | 2020] 10,2
3 28 [2100] 10 11 23 |2000] 10




