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Anexo 4

PROVAS DE ROBUSTEZ TíSICN

O concurso de seleçõo dos elementos o recrutor poro os equipos helitronsportodos de
Ì 

o intervençõo em operoções de extinçÕo de incêndios florestois, rege-se pelos provos

de ovolioçõo do condiçõo físico, de reolizoçÕo obrigotório. o seguir indicodos:

o. FlexÕo/elevoçÕo de broços no trove, bono (um minuto);

b. Abdominois (dois minutos);

c. Teste de Cooper (ì2 minutos).

Poro codo provo os clossificoções sõo obtidos otrovés dos tobelos em Apêndice I o 4.

O nõo cumprimento do mínimo de dez (10) volores de clossificoçÕo nesÌos provos

implico o exclusÕo do concorrente.

A provo de resistêncio físico (Teste Cooper) é volorizodo com o coeficiente 2.

As provos reolizom-se em um único dio, com o duroçÕo de duos horos.

Todos os provos sõo reolizodos recorrendo o equipomento de ginóstico: comisolo,

colçÕes, nreios e sopcrtos odequocJos.

Nenhumo provo deve ser iniciodo sem prévio oquecimento.

A.l. - Flexõo de broços no trove (borro)

A. ì .I - Finolidode - vÌso, ovolior o forço superior. em especiol dos músculos flexores dos

membros superiores.

A.1.2 - Execuçõo - À voz de "EM POSIÇÃO" dodo pelo Controlodor, o Execuïonte. por

meio de um solto. tomoro o posiçõo iniciol, suspendendo-se no Trove (Bono) em

suspensÕo fociol, polmos dos mÕos poro o frente, montendo os broços completomente
estendidos, corpo no posiçÕo verticol e perdendo o contocto dos pés com o solo.

A voz de "COMEçAR", o Executonte flele simultoneomenÌe os broços, oté ultropossor

com o queixo o porte superior do Trove (Bono).

Em seguido, voltoro ò posiçÕo inicÌolpelo extensõo completo dos broços. O corpo deve
permonecer no posiçÕo verticol duronte o exercício.
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Reolizor, nesfos condiçÕes, o moior número possívelde flexões de broços.

4.1.3 - lnstruções prévios

o) NÕo serõo contodos os flexões em que o queixo nÕo posse ocÌmo do trove (bono),

ou em que os broços nõo

fÍquem completomente estendidos.

b) O corpo deve permonecer no verlicol. nÕo sendo permitidos bolonços nem

movimentos de pernos (pedolor).

c) A primeiro flexÕo só deve ser iniciodo depois do ordem do Controlodor, de formo o

nõo ser oproveitodo o

bolonço do solto iniciol, poro o efetuor.

d) A provo deve ser feito sem interrupções.

e) A provo seguinte só deve reolizor-se opós um intervolo mínimo individuol de l0
minuïos.

A.2 - Abdominois duronte dois minutos:

A.2.1 - Finolidode - ovolior o forço médio, em especiol o nível funcionol dos músculos

obdominois.

A.2,2 - ExecuçÕo - efetuor em dois minutos o moior número possível de repetições do

seguìnte exercício:

Posiçõo iniciol - deitodo em decúbito dorsol, pernos fletidos o 90o e noturolmente

ofostodos, mÕos ó nuco com os dedos enirecruzodos, pés fixos no espoldor (ou

tornozelos seguros por um ojudonte, de joelhos, o seu lodo).

ElevoçÕo, flexõo e torçÕo do tronco, tocondo com cotovelo direito no joelho esquerdo.

e retornom ó posiçõo iniciol.

Por codo repetiçÕo. olternor o movimento dos cotovelos/joelhos.

Sõo permitidos pousos duronte o execuçõo do provo.

A provo seguinte deve reolizor-se opós um intervolo mínimo individuol de dez minutos.

4.3 - Teste de Cooper:

A.3.1 - Fìnolidode - destino-se fundomentolmente em ovolior o copocidode de

resistêncio do indivíduo.
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A.3.2- OrgonizoçÕo - o provo consiste em percorrer o moior distôncio possível no tempo
de doze minutos, correndo e (ou) ondondo.

A ClossificoçÕo dos Provos de Robustez Físico seró o resultonte do oplicoçõo do
seguÍnte formulo:

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

Em que:

Cprf = ClossificoçÕo dos Provos de Robustez Físico;

Cflx = Clossificoçõo do FlexÕo de broços no trove ou no solo;

Cobd = ClossíficoçÕo obdominois;

CïC = ClossificoçÕo Teste de Cooper.
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Provos Físicos
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Provas Físicas Masculinas Provas Físicas Femininas
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