ANEXO F
DESCRIGCAO TECNICA DOS PRE-REQUISITOS DE NATUREZA FiSICA

1. APTIDAO FIiSICA GERAL

A. ELEVAGOES NA BARRA

Objetivo: Avaliar a forca dos membros superiores.

Material necessario: Barra horizontal fixa tubular (posicionada a uma altura que permita a extensdo completa do

militar suspenso) e banco ou similar.

Posicdo inicial: De frente para o controlador, suspenso na barra, com as mados em pronacdo (palmas das maos
viradas para a frente) e membros superiores em extensdo completa. Os membros inferiores podem estar em
extensdo ou fletidos.

Execucdo:

1. Na&o é permitido o uso de luvas, estafas ou outro tipo de acessérios;

2. A ordem do controlador, o executante inicia o teste elevando o corpo, sem balancos nem movimentos
oscilatdrios, até o queixo ultrapassar o plano horizontal superior da barra, regressando depois a posicdo
inicial;

3. O teste termina quando o executante largar a barra.

4. Contabilizagdo e registo: sera contabilizada uma elevagao sempre que o executante iniciar da posicdo de

extensdo completa dos membros superiores, ultrapassar com o queixo o plano horizontal superior da barra
e regressar a posicao inicial com os membros superiores em extensdao completa.

Controlador e critérios de avaliacdo:

1.

6.

Antes do inicio do teste, o controlador deve efetuar uma explicacdo e demonstracdo da execugao do teste
e esclarecer os respetivos critérios de avaliacdo e as duvidas que possam existir;

O controlador deve posicionar-se, por forma a verificar a correta posic¢do inicial do executante para comecar
o teste, bem como, durante a sua execugdo;

Durante o teste apenas é permitido ao executante apoiar-se com as maos na barra;

O controlador deve ir informando o executante com a contagem das eleva¢Ges corretamente realizadas;
Caso o executante nao realize corretamente alguma elevacdo, o controlador deve informar o executante
gue essa elevacdo ndo sera contabilizada;

Ap0ds terminar o teste, o controlador deve informar o executante do seu resultado.

Caso o executante ndo alcance o valor minimo, apds a conclusdo do teste por parte de todos os executantes, podera
efetuar uma segunda tentativa, respeitando um tempo de descanso entre as duas tentativas de, pelo menos, 5
minutos. Valor para ser considerado Apto: 3 (trés) elevacdes na barra




B. SUSTENTACAO NA BARRA

Objetivo: avaliar a forca dos membros superiores.

Material necessario:

1. Barra horizontal fixa tubular (posicionada a uma altura que permita a sustentacdo),

2. Objeto, banco ou similar que permita que o candidato fique na posicao inicial;

3. Crondémetro.
Posicdo inicial: de frente para o controlador, com as maos na barra em pronacgdo (palmas das maos viradas para a
frente), bracos fletidos, queixo acima do plano horizontal superior da barra (sem contacto) e a olhar em frente,
ficando com o corpo suspenso. Os membros inferiores podem estar em extensdo ou fletidos.

Execucdo:
1. Nao é permitido o uso de luvas, estafas ou outro tipo de acessérios;

2. Aordem do controlador, o executante coloca-se na posi¢do inicial, eventualmente com o auxilio de um
objeto, banco ou similar, devendo manter-se nesta posicdo o maximo tempo possivel;

3. O teste termina no momento em que o queixo toque na barra ou ultrapasse o plano horizontal superior
da mesma.

Contabilizacdo e registo:
1. Este teste é cronometrado e avaliado em funcdo do tempo (segundos);
2. O crondmetro inicia a ordem do controlador, a partir do momento em que o executante esteja suspenso
na barra, na posicao inicial.

Controlador e critérios de avaliacdo:
1. Antes doinicio do teste, o controlador deve efetuar uma explicagdo e demonstragdo da execucdo do teste
e esclarecer os respetivos critérios de avaliacdo e as duvidas que possam existir;
2. O controlador deve posicionar-se por forma a verificar a correta posicao inicial do executante para
comegar o teste, bem como, toda a sua execugao;

Durante o teste, apenas é permitido ao executante apoiar-se com as maos na barra;

4. No momento em que o queixo do executante toque na barra ou ultrapasse inferiormente o plano
horizontal superior da mesma, o controlador deve parar o cronémetro e informar o executante que o
teste terminou;

5. O controlador deve informar o executante, quando este atingir o valor minimo exigido;

6. Apds terminar o teste, o controlador deve informar o executante do seu resultado.

w

Caso o executante ndo alcance o valor minimo, apds a conclusdo do teste por parte de todos os executantes,
podera efetuar uma segunda tentativa, respeitando um tempo de descanso entre as duas tentativas de, pelo
menos, 5 minutos.

Valor para ser considerado Apto: 20 segundos




C. SALTO A PES JUNTOS

Objetivo: avaliar a forca média e dos membros inferiores.

Material necessario: superficie horizontal ndo escorregadia e fita métrica ou marcas de distancia.

Posicdo inicial:
Na posicdo de pé, atras da linha, com os pés paralelos e ligeiramente afastados.

Execucdo:
1. Partindo da posic¢do inicial, parado, saltar em comprimento a maior distancia possivel, podendo efetuar
balanco com os membros superiores e devendo realizar a rece¢do ao solo com os dois pés em simultaneo
e de forma equilibrada;
2. O teste termina apds a realizagao de um salto valido por parte do executante e efetuada a medi¢do por
parte do controlador.

Controlador e critérios de avaliacdo:

1. Antes doinicio do teste, o controlador deve efetuar uma explicacdo e demonstracdo da execugao do teste
e esclarecer os respetivos critérios de avaliacdo e as duvidas que possam existir;

2. O controlador deve posicionar-se transversalmente a zona do salto, por forma a verificar a correta posicdo
inicial do executante para comecar o teste, bem como, depois, verificar se o ponto do calcanhar mais
recuado ultrapassou o valor minimo estipulado;

3. Caso o executante ndo realize corretamente algum salto, o controlador deve informa-lo que esse salto ndo
sera contabilizado;

4. Apos terminar o teste, o controlador deve informar o executante do seu resultado.

Caso o executante ndo atinja o valor minimo, apds a conclusado do teste por parte de todos os executantes, podera
efetuar uma segunda tentativa, sem tempo minimo de descanso.

Valor para ser considerado Apto: 180cm para elementos masculinos e 160cm para elementos femininos.




D. SPRINT 60 METROS

Objetivo: avaliar da velocidade méxima.

Material necessario: Sistema de cronometragem por células éticas

Posicdo inicial: Na posicdo de pé, 3 apoios ou 4 apoios, atras da linha de partida e do sistema de
cronometragem.

Execucdo: Realizar um sprint de 60 metros, em pista. Partindo logo atras da linha de partida, aquando
indicacdo, o candidato iniciara o sprint ao seu tempo. O tempo é controlado através de células de
velocidade fotoelétricas.

Controlador e critérios de avaliacdo:
1. Antesdoinicio do teste, o controlador deve efetuar uma explicagao do teste e esclarecer os respetivos
critérios de avaliagdo e as duvidas que possam existir;
2. Caso o executante ndo consiga realizar dentro do tempo, o controlador deve informa-lo que o sprint
ndo sera contabilizado;
3. Apds terminar o teste, o controlador deve informar o executante do seu resultado.

Caso o executante ndo atinja o tempo minimo, apds a conclusdo do teste por parte de todos os executantes,
podera efetuar uma segunda tentativa, respeitando um tempo de descanso entre as duas tentativas de, pelo
menos, 5 minutos.

Valor para ser considerado Apto: 8,8 segundos para elementos masculinos e 9,7 segundos para elementos
femininos.

E. CORRIDA 2400 METROS

Objetivo: avaliar da velocidade aerdbica maxima.

Material necessario: Sistema de cronometragem e 2 (duas) boxes de chegada (12 min e outra de 13min
30seg).

Execucdo: Correr 2400 metros (6 voltas a pista de 400m) em terreno plano, abaixo ou no tempo minimo
da prova.

Controlador e critérios de avaliacdo:
1. Antesdoinicio do teste, o controlador deve efetuar uma explicagao do teste e esclarecer os respetivos
critérios de avaliacdo e as dlvidas que possam existir;
2. Caso o executante consiga terminar abaixo ou no tempo de prova este serd direcionado para dentro
da respetiva box de chegada;
3. Caso o executante nao consiga realizar dentro do tempo, o controlador deve informd-lo que nao
cumpriu com o tempo de prova;

Caso o executante ndo atinja o tempo da prova, o executante ndo podera efetuar uma segunda tentativa.

Valor para ser considerado Apto: 12 minutos para elementos masculinos e 13min30segundos para
elementos femininos.




2. APTIDAO FiSICA ESPECIFICA

A. SALTO PARA REDE DE ABORDAGEM

Apds o contato com a rede de abordagem, segurar-se a esta, largar o cabo suspenso e descer pela sua
malhagem até ao solo.

Objetivo: Avaliar da capacidade de tomada de decisao e atividade em altura.

Material necessario: EPI (equipamento de protecdo individual — Capacete e arnés)
Execucdo: A partir de uma posicdo elevada, agarrado a um cabo, decidir no tempo maximo de 10
segundos, realizar o trajeto suspenso até uma rede de abordagem, percorrendo uma distancia entre 8a 9

metros.

Controlador e critérios de avaliacdo:

1. Antes do inicio do teste, o controlador deve efetuar uma explicacdo do teste, regras de seguranca e
esclarecer os respetivos critérios de avalia¢do e as duvidas que possam existir;

2. Caso o executante ndo consiga realizar a tarefa, o controlador deve informa-lo que ndo cumpriu com
os critérios de execugao;

Caso o executante ndo consiga realizar a tarefa, o executante poderd efetuar uma segunda tentativa.

B. PERCORRER UM TUNEL

<

/ Saida

Entrada

Objetivo: Avaliar da capacidade lidar com espacos confinados.

Material necessario: EPI (equipamento de protecdo individual — Capacete e arnés)

Execucdo:
1. Prova deve ser realizada logo apds conclusdo do salto para a rede de abordagem

2. O candidato ao sinal do avaliador, devera percorrer um tunel subterraneo, com cerca de 15m de



comprimento, 60cm de largura e 80cm de altura, sem mexer nos obstaculos que encontra no tunel.

3. ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO
C. NATACAO

Objetivos: tomada de decisao, flutuagdo com as vias aéreas fora de agua, deslocagdo no meio aqudtico.

Material necessdrio: piscina que garanta as exigéncias do teste, crondmetro;

Posicdo inicial: posicao de pé na extremidade da prancha de saltos.

Execucdo:
1. Deverd ser usado o fato de banho, touca de natag¢do, ndo sendo permitido o uso de éculos de

natagao;

2. A ordem do controlador, o executante inicia o teste efetuando o salto de pés da prancha de 3m de
altura na posicdo vertical para a agua, devendo o teste ser realizado no tempo maximo de 20
segundos apds a ordem de inicio;

3. Apos realizar o salto e regressar a superficie, o executante deve manter-se em flutuacdo dindmica na
posicdo vertical, com opc¢do de auxilio dos bracos e pernas mantendo as vias aéreas (boca e nariz)
fora de 4gua, completando o tempo minimo de 1 minuto;

4. Apods conclusdo do teste anterior, e a ordem do controlador, o executante inicia o nado numa
técnica ventral uma distancia de 50 metros, de acordo com os seguintes critérios de avaliagdo:

i O teste serd realizado com recurso a uma técnica de natagdo ventral sem interrupgdes;

ii. Efetuar controlo respiratério durante os 50m;

iii. O executante devera manter os olhos abertos e a dire¢cdo paralela ao bordo da piscina
durante o deslocamento dos 50m em natagao;

iv. E permitido impulso na parede no inicio do teste e na viragem, ndo sendo permitido
outro tipo de apoio durante a execugdo do teste.

5. O teste termina apds o executante cumprir com éxito os pontos anteriores.



Controlador e critérios de avaliacdo:

6.

Antes do inicio do teste, o controlador deve efetuar uma explicacdo da execugao do teste, esclarecer
os respetivos critérios de avalia¢do e as duvidas que possam existir;

O controlador, ao inicio do teste deve posicionar-se na lateral da piscina, préximo do topo onde se
encontra a prancha, mantendo-se nessa posi¢ao durante o teste de flutuagado e deve acompanhar o
executante durante o deslocamento no meio aquatico pela lateral da piscina;

Apds o executante estar na posic¢do inicial e a ordem do controlador, deve iniciar-se a
cronometragem do teste;

Depois do executante cumprir 1 minuto em flutuagao, o controlador deve informa-lo que podera
iniciar o teste de deslocamento no meio aquatico de 50 metros;

A inexecuc3o dos critérios de execucdo/éxito o controlador deve informar o executante que essa
tentativa do teste de AMA ser4 classificada como “NAO APTO”;

Apds terminar o teste, o controlador deve informar o executante do seu resultado.

Caso o executante obtenha a classificagdo de “NAO APTO” em algum dos pardmetros, apds a conclus3o
do teste de AMA por parte de todos os executantes, podera efetuar uma segunda tentativa de toda a
sequéncia do teste de AMA, respeitando um tempo de descanso entre as duas tentativas de, pelo
menos, 5 minuto.

Critérios para ser considerado Apto:

1.
2.

Realizar no tempo maximo de 20seg o salto da prancha de 3m;
Manter em flutuagdo dindmica durante 1min;

3. Numa distancia de 50m nadar uma técnica ventral, apresentando controlo respiratdrio e direccionalidade.
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