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PROCEDIMENTO CONCURSAL COMUM PARA A OCUPACAO, MEDIANTE A CONSTITI?I%.DE
VINCULO DE EMPREGO PUBLICO, NA MODALIDADE DE CONTRATO DE TRABALHO EM FUNCOES
PUBLICAS POR TEMPO INDETERMINADO, DE UM POSTO DE TRABALHO PREVISTO, E NAO OCUPADO,
NA CATEGORIA/CARREIRA ESPECIAL DE ROCHEIRO, NO SISTEMA CENTRALIZADO DE GESTAO DE
RECURSOS HUMANOS DA SECRETARIA REGIONAL DE EQUIPAMENTOS E INFRAESTRUTURAS, AFETO
AO MAPA DE PESSOAL DA DIRECAO REGIONAL DE ESTRADAS.

ATAN.S1

--------- Aos trés dias do més de dezembro de dois mil e vinte e cinco, reuniu nas instalagdes da
Direcdo Regional Estradas a Rua Dr. Pestana Janior, n.° 6, Funchal, o juri do procedimento concursal
em epigrafe, nomeado por despacho de Sua Exa. o Secretdrio Regional de Equipamentos e
Infraestruturas, de vinte e cinco de novembro de dois mil e vinte e cinco, constituido pela Subdiretora
Regional de Estradas, Nélia Maria Fernandes Vera Cruz, que preside, pelo primeiro vogal efetivo,
Ricardo José Gouveia Fernandes, Diretor de Servigos de Conservagdo e Exploracdo e pelo segundo
vogal efetivo, Odilia Vieira de Sousa, Diretora de Servicos de Recursos Humanos, a fim de fixar os
parametros de avaliagdo, a sua ponderagdo, a grelha classificativa e o sistema de valoragdo final de
cada método de selegdo, em cumprimento do disposto no artigo 13.° Portaria n.? 407/2023, de 16 de
junho, e no n.° 6 do artigo 3.° e n.2 4 do artigo 5.° da Portaria n.? 278/2017, de 18 de agosto, que aprova

a tramitacdo do procedimento concursal para recrutamento para a carreira especial de rocheiro da

Diregdo Regional de Estradas.

--------- Iniciados os trabalhos, o jtri verificou que os métodos de selegdo a utilizar no procedimento
concursal em causa sdo os previstos no art.? 2.2 da Portaria n.° 278/2017, nomeadamente, Prova de

conhecimentos, Avaliagdo psicoldgica, Provas fisicas e Entrevista Profissional de Sele¢&o.----------------

--------- PROVA DE CONHECIMENTOS (PC): Visa avaliar os conhecimentos académicos e, ou,

profissionais e competéncias técnicas dos candidatos necessarias ao exercicio das fun¢Ges de rocheiro.

--------- A Prova de Conhecimentos (PC) sera valorada na escala de 0 a 20 valores, considerando-se a
valoragio até as centésimas, assumird a forma escrita, revestindo natureza teérica, de realizagao

individual e efetuada em suporte de papel, sem possibilidade de consulta de legislagdo, com a

duracdo de 60 minutos e incide sobre as seguintes tematicas e legislagao: =--===--==-r=ssmsmnmommomenmmonanne

--------- Estrutura e Organizagdo da Secretaria Regional de Equipamentos e Infraestruturas e da
Direcio Regional de Estradas: Decreto Regulamentar Regional n.® 5/2025/M, de 5 de maio, que aprova
a organizagdo e funcionamento do XVI Governo Regional da Madeira; Decreto Regulamentar

Regional n.° 16/2025/M, de 10 de outubro, que aprova a organica da Secretaria Regional de
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Equipamentos e Infraestruturas; Decreto Regulamentar Regional n.? 21/2016/M, de 30 de setembr’f),
alterado pelo Decreto Regulamentar Regional n.° 7/2019/M, de 18 de setembro - Aprova a estrutura
organica da Dire¢do Regional de Estradas; Portaria n.2 44/2017, de 16 de fevereiro, alterada pela
Portaria n.° 45/2020, de 24 de fevereiro, que aprova a estrutura nuclear da Direcao Regional de
Estradas; Despacho n.? 143/2020, de 13 de abril, que aprova a estrutura organica flexivel da Diregio

Regional de Estradas, Despacho n.? 213/2022, de 30 de maio que aprova a estrutura administrativa da

Diregao Regional de Estradas.

--------- Administragao Publica: Lei Geral do Trabalho em Fungdes Publicas, aprovada pela Lei n.°
35/2014, de 20 de junho, na sua redagdo atual; Adaptacdo a Regido Auténoma da Madeira da Lei
Geral do Trabalho em Fungdes Publicas - Decreto Legislativo Regional n.° 11/2018/M, de 3 de agosto.

--------- Seguranga, Higiene e Satide no Trabalho: “Guia de boas préticas ndo vinculativo para
aplicacao da Diretiva 2001/45/CE (Trabalho em altura)”, disponivel em

https://portal.act.gov.pt/AnexosPDF/Documentagdo/Publicacdes/Construgio/Guia_trabalho em Altu

ra_pt.pdf.

--------- As provas ndo poderdo ser assinadas, sendo apenas identificadas por uma numeracgio

convencional a atribuir pelo juri, a qual substitui o nome do candidato até que se encontre completa a

sua avaliacao.

--------- AVALIACAO PSICOLOGICA (AP)

--------- A AP visa avaliar, através de técnicas de natureza psicologica, aptiddes, caracteristicas de
personalidade e competéncias comportamentais dos candidatos e estabelecer um prognéstico de

adaptacdo as exigéncias do posto de trabalho a ocupar, tendo como referéncia o seguinte perfil de

competéncias:

--------- Realizagdo e orientagao para resultados, sendo avaliada a capacidade para concretizar com

eficdcia e eficiéncia os objetivos do servigo e as tarefas e que lhe sio solicitadas;

--------- Organizagao e Método de Trabalho: Capacidade para organizar as suas tarefas e atividades e

realiza-las de forma metddica;

--------- Trabalho de equipa e cooperagao: Capacidade para se integrar em equipas de trabalho e

cooperar com outros de forma ativa;

--------- Orientagao para a seguranca: capacidade para compreender e integrar na sua atividade
profissional as normas de seguranca, higiene, satide no trabalho e defesa do ambiente, prevenindo

riscos e acidentes profissionais e/ou ambientais.
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--------- A aplicagdo deste método de selegdo sera efetuada por entidade especializada ]:Jt\.-'t'b.]ica, lem
coordenacio com os membros do juri. A AP serd valorada nos termos do n.? 3 do artigo 8.° da Portaria

n.? 407/2023.

......... PROVAS FISICAS (PF)

--------- As PF destinam-se a avaliar as aptiddes fisicas dos candidatos necessarias a execucao das

atividades inerentes as funcdes de Rocheiro, designadamente o desenvolvimento e a destreza fisica,

bem como a capacidade e resisténcia dos candidatos.

--------- Para a realizagdo das provas fisicas os candidatos deverao ser portadores de atestado médico,

comprovativo da sua aptiddo fisica para a realizacdo de cada uma das provas. -

--------- As Provas Fisicas serdo aplicadas pelo Departamento de Educagao Fisica da Universidade da
Madeira, e serdo avaliadas através das mengdes classificativas de Apto e Nao apto. Todas as provas
sdo eliminatdrias, sendo considerado eliminado o candidato que, em qualquer umas das 6 provas, nas

condi¢des exigidas e na(s) tentativa(s) permitida(s), tenha uma avaliagdo inferior a 10 numa escala de

0 a 20 valores.

--------- O regulamento das provas fisicas, consta do anexo I a presente Ata, da qual faz parte

integrante.

--------- ENTREVISTA PROFISSIONAL DE SELECAO (EPS)

--------- A EPS visa avaliar, de forma objetiva e sistematica, a experiéncia profissional e aspetos
comportamentais evidenciados durante a interacao estabelecida entre o entrevistador e o

entrevistado, nomeadamente os relacionados com a capacidade de comunicagao e de relacionamento

interpessoal, nos termos seguintes:

--------- - Relacionamento Interpessoal: Sera avaliada a atitude perante as regras de relacionamento
com chefias e colegas, avaliando o nivel de compreensdo das regras e normas disciplinares do

trabalho:

--------- Revela deficiente compreensdo das normas de relacao interpessoal no meio laboral; fraca

capacidade de autocorregao comportamental 4,00 Valores;

--------- Revela alguma facilidade em identificar as diferentes atitudes perante os valores internos do

grupo, nio revelando preocupagdo em promover a confianga e o respeito pelos colegas e hierarquias

--------- 8,00 valores;
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--------- Revela bom entendimento da importancia das normas de relacionamento interpessoal nolocal

de trabalho, revelando preocupagio em adotar comportamentos adequados em situagdes de conflito,

em promover a confianga e o respeito pelos colegas e hierarquias 12,00Valores;
--------- Revela franca compreensdo da importancia das normas de relacionamento interpessoal no
local de trabalho, revelando capacidade em adotar comportamentos adequados em situagbes de

conflito, em promover a confianga e o respeito pelos colegas e hierarquiag------------------ 16,00 Valores;

--------- Revela alto nivel de compreensao da importancia das normas de relacionamento interpessoal
no local de trabalho e valores internos do grupo, revelando franca facilidade de integragdo em grupos
de trabalho e comportamentos que promovem a confianga e o respeito pelos colegas e hierarquias ----

20,00 valores.

--------- Capacidade de comunicacio e sentido critico: Serd avaliada a capacidade de interpretago,

argumentagao, empatia e qualidade da expressdo verbal:

--------- Revela dificuldade em compreender as perguntas, nas respostas predominam os argumentos
fora do contexto, apresenta vocabulario pobre e dificuldade de expressio, revelando alguma empatia.
--------- 4,00 Valores;

--------- Revela nem sempre compreender as perguntas, as respostas nem sempre respeitam o contexto
do didlogo, projeta dificuldade em manter uma participagio ativa nos assuntos abordados, discurso

pouco claro, revelando dificuldade de expressao, revelando empatia. 8,00 valores;

--------- Revela facilidade em compreender as perguntas, com respostas que respeitam o contexto do

dialogo, vocabulario adequado, alguma dificuldade em expressar as ideias, evidenciando uma atitude

de empatia. 12,00 Valores;

--------- Revela facilidade em manter um didlogo dindmico, com um discurso coerente e objetivo,

vocabulério adequado e muito bom nivel de expressdo verbal, de comunicagao e de empatia.---- 16,00

Valores;

--------- Revela grande facilidade de interpretacao das perguntas e em manter um dialogo dinamico,
com um discurso coerente e objetivo, vocabulario rico e adequado e muito bom nivel de expressio

verbal, de comunicagao e de empatia. 20,00 Valores.

--------- Motivagdo e Interesses profissionais: Ponderard os motivos da candidatura e expetativas

profissionais:
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--------- Revela dificuldade na analise do percurso profissional, ndo revelando nogao sobre @s-seus
pontos fortes e pontos fracos, néo projeta interesses profissionais relacionados com a fungdo a

desenvolver. 4,00 Valores;

--------- Revela uma analise pouco critica do percurso profissional, dos seus pontos fortes e pontos

fracos, e alguma dificuldade em identificar e fundamentar interesses profissionais relacionados com a

fungdo a desenvolver. 8,00 valores;

--------- Revela uma analise do percurso profissional projetando alguns interesses profissionais
coincidentes com a funcdo a desenvolver; a nogao sobre os seus pontos fortes e pontos fracos, revela

algum interesse e empenho em conseguir uma adequada realizagéo profissional, permitindo prever

alguma motivagao para o exercicio da fungao. 12,00 Valores;

--------- Demonstra uma analise do percurso profissional relevante para as atividades a desenvolver,
identificando interesses profissionais coincidentes com a fungio, revela interesse e empenho em
conseguir uma adequada realizagdo profissional, permitindo prever muita motivagdo para o exercicio

da fungéao. 16,00 Valores;

--------- Demonstra uma analise do percurso profissional muito relevante para as atividades a
desenvolver, identificando interesses profissionais coincidentes com a fungao, revela forte interesse e
empenho em conseguir uma adequada realizagdo profissional, as suas expetativas profissionais
refletem uma visdo concreta e objetiva do trabalho, permitindo prever sélida motivagdo para o

exercicio da fungao. 20,00Valores.

--------- Para os candidatos que preencham os requisitos do n? 2 do artigo 36.° da LTFP,
designadamente os que estejam a cumprir ou a executar a atribuicdo, competéncia ou atividade
caracterizadoras do posto de trabalho em causa, que, imediatamente antes, e que nao optem

expressamente pelo n.° 3.2 do art.? 36.° da LTFP, em substituicdo do método de seledo Prova de

Conhecimentos, 0 método de selegao, é o seguinte:

--------- AVALIACAO CURRICULAR (AC): -

--------- A AC visa analisar a qualificacdo dos candidatos, designadamente, habilitagdo académica ou

profissional, percurso profissional, relevancia da experiéncia adquirida e da formagéo realizada, tipo

de funcdes exercidas e avaliagao de desempenho obtida.

--------- A avaliagdo curricular sera expressa numa escala de 0 a 20 valores, com valoragao até as

centésimas, sendo a classificacdo obtida através da média aritmética simples das classificagoes dos

elementos a avaliar, com a aplicagio da seguinte férmula:
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--------- AC=(HA +FP + EP + AD)/4, em que: AC = Avaliagdo curricular; HA = Habilitacdo acadérmica ;

FP = Formag@o profissional; EP = Experiéncia profissional; AD = Avalia¢do de desempenho,-------------

--------- HA = Habilitagdo académica - onde se ponderara a titularidade de um grau académico ou

nivel de qualificagdo certificado pelas entidades competentes:

————————— Aos candidatos que possuam a habilitagdo académica exigida 12,00 valores
--------- Aos candidatos que possuam 1 grau de habilitagdo académica superior a exigida- 14,00 valores

......... Aos candidatos que possuam 2 graus ou mais de habilitacio académica superiores a exigida
_________ 20,00 valores.

————————— FP = Formagédo profissional - serdo consideradas as areas de formagdo e aperfeicoamento

profissional relacionadas com as exigéncias necessérias ao exercicio da fungio:

--------- Sem participagdo em agdes de formacao - 0,00 valores
--------- Até 50 horas de formacao 10,00 valores
--------- Até 100 horas de formacao 12,00 valores
--------- Até 150 horas de formacao 15,00 valores
--------- Até 200 horas de formacao 18,00 valores
--------- Mais de 200 horas de formacio 20,00 valores

--------- Quando nao conste no certificado da formagdo a indicagio do numero de horas, sera

considerado o periodo de seis horas por cada dia de formagao.

————————— EP = Experiéncia profissional - incidindo sobre a execugio de atividades inerentes ao posto de

trabalho e o grau de complexidade das mesmas devidamente comprovadas:

--------- Até 5 anos de experiéncia 10,00 valores
--------- Até 10 anos de experiéncia - 12,00 valores
------- Até 15 anos de experiéncia - 15,00 valores
--------- Até 20 anos de experiéncia 18,00 valores
------- Mais de 20 anos de experiéncia 20,00 valores

--------- AD = Avaliagdo de desempenho — sera considerada a avaliagdo relativa ao ultimo periodo em

que o candidato cumpriu ou executou atribuiao, competéncia ou atividade idénticas as do posto de

trabalho a ocupar, convertida na escala de 0 a 20 valores.
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--------- Para os candidatos que, por razdes que nao lhe sejam imputaveis, nao possuam avalia¢a® do

desempenho relativa ao periodo a considerar, sera atribuida a avaliagdo de 12,00 valores.----------------

--------- Para os candidatos que efetuem a Prova de Conhecimentos (PC), a Avaliagéo Psicologica (AP),

as Provas Fisicas (PF) e a Entrevista Profissional de Selecdo (EPS), a ponderagao a utilizar sera a

seguinte:

--------- - Prova tedrica de conhecimentos— 55%

--------- - Avaliagdo psicologica — 20%

--------- - Entrevista profissional de selegao — 25%.

--------- Para os candidatos aos quais se aplique a Avaliagdo Curricular (AC), a Avaliagdo Psicologica

(AP), as Provas Fisicas (PF) e a Entrevista Profissional de Selegao (EPS), a ponderagao a utilizar sera a

seguinte:

--------- - Avaliagao curricular — 55%

--------- - Avaliagdo Psicologica — 20%

--------- - Entrevista profissional de selecao —25%

--------- Todos os métodos de selecdo tém carater eliminatério. A elimina¢do num método de selegdo
ou numa fase do método, implica a exclusdo do candidato ao procedimento concursal, nos termos do
artigo 7.2 da Portaria n.2 278/2017. Constitui motivo de exclusdo a ndo comparéncia dos candidatos a

qualquer um dos métodos de selecdo e a obtengao de uma valoragéo inferior a 9,5 valores num dos

métodos de selegdo, ndo lhe sendo aplicado o método de selegao seguinte.

--------- Na valoracio dos métodos de selegao sio adotadas diferentes escalas de classificagdo, de

acordo com a especificidade de cada método, sendo os resultados convertidos para a escala de 0 a 20

valores, aplicando-se o disposto no artigo 8.2 da Portaria n.? 407/2023, de 16 de junho.

--------- A ordenacio final dos candidatos que completem o procedimento é efetuada de acordo com a
escala classificativa de 0 a 20 valores, em resultado da média aritmética ponderada das classificagoes

quantitativas obtidas em cada método de selegdo e sera efetuada através das seguintes formulas,

consoante 0s casos:

--------- OF = (PCx55%+APx20%+EPSx25%) sendo:

--------- OF = Ordenagdo Final; PC = Prova Conhecimentos; AP = Avaliagdo Psicologica; EPS =

Entrevista Profissional de Selecao.
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--------- OF = (ACx55%+APx20%+EPSx25%) sendo:

--------- OF = Ordenagdo Final; AC = Avaliagdo Curricular; AP = Avaliagdo Psicolégica; EPS =

Entrevista Profissional de Selegao.

--------- O juri deliberou ainda que, em caso de igualdade de valoragao, observar-se-a o disposto no
art.? 9.° da Portaria n.? 278/2017, de 18 de agosto.

Nada mais havendo a tratar, o juri deu por encerrada a reunido da qual se lavrou a presente ata

que depois de lida vai ser assinada por todos os membros.

O PRESIDENTE

kﬂ,\‘(& ‘\1(2(‘ a C‘%\Jiﬁ

Nélia Maria Fernandes Vera Cruz

@:4@@_: . & LR,

QOdilia Vieira de Sousa
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Anexo I

l. As Provas Fisicas para o recrutamento de Rocheiros, regem-se pelas provas de avaliagdo da condigéo
fisica, de realizac@o obrigatoria, a seguir indicadas:
a) Teste de Equilibrio € Vertigens
b) Teste de apoio unipodal
¢) Teste de Ruffier-Dickson;
d) Flexdo de bragos na trave (barra) ou ao solo;
€) Abdominais (dois minutos);
f) Teste de Cooper (12 minutos).

2. Para cada prova, as classificagdes sdo obtidas através das tabelas em Apéndice la V.

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

4. A prova de resisténcia fisica (Teste Cooper) € valorizada com o coeficiente 2.

5. As provas realizam-se em um Gnico dia, com a durag@o previsivel de duas horas.

6. Todas as provas sio realizadas recorrendo & utilizagdo de equipamento individual de gindstica: camisola,
cal¢des, meias € calgado adequado para a pratica desportiva (sapatilhas).

7. As provas sdo executadas pela ordem antes indicada.

8. Nenhuma prova deve ser iniciada sem prévio aquecimento.

9. Teste de Equilibrio e Vertigens

Anélise do comportamento do candidato num exercicio de subida, travessia de uma plataforma clevada a 12
metros de altura e descida da mesma.

O candidato considera-se apto, se nido apresentar qualquer indicio de hesitagdo, tonturas, desequilibrio ou
panico.

10. Teste de apoio unipodal (olhos abertos/olhos fechados)

1. Questione qual a perna dominante do candidato.
2 Antes de levantar uma perna do chio, os candidatos cruzam os bragos sobre o peito.

E O candidato fica descalgo apoiado na perna dominante e levanta o outro p€, perto, mas sem
tocar no tornozelo do membro de apoio. Inicie o cronémetro assim que o cliente tirar o pé do chao.
4. Para o teste de olhos abertos, o candidato concentra-se num ponto na parede ao nivel dos olhos

durante todo o teste.
5. Terminar o teste quando o candidato realizar qualquer das seguintes agdes:

a Nio cruzar ou usar bragos para manter o equilibrio
b Afaste o pé levantado do membro apoiado ou toque o chdo com o pé levantado
c. Movimente o pé de apoio para manter o equilibrio
d Excede a duragdo maxima de 45 segundos
e. Abre os olhos durante o teste de apoio de uma perna com os olhos fechados
6. Administre trés tentativas e use a melhor pontuagdo (tempo em segundos).
7. Para o candidato ser considerado apto, deve realizar os minimos de acordo com o expresso nas
normas do apéndice V e ter pelo menos suficiente em cada uma das variantes (olhos abertos e olhos
fechados, respetivamente).

11. Teste Ruffier-Dickson (RUD):
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a. Visa avaliar a recuperagdo do sistema cardiopulmonar € em particular do musculo cardiaco.
Baseia-se na contagem das pulsagdes antes e ap0s a realizagdo de uma prova de esforco padronizada.

b. Com o individuo em repouso, toma-se o pulso durante quinze segundos.
C. O valor encontrado multiplicado por 4, designa-se por P1. Executar 30 repeti¢des em quarenta e

cinco segundos do seguinte exercicio:

- Posi¢do inicial: de pé, pernas ligeiramente afastadas (cerca de 30 cm), bracos pendentes, mios
naturalmente fechadas.

- Movimento: grande flexdo de pernas sem levantar os calcanhares, tocando com os nds dos dedos das
maos no solo ao lado dos pés. Voltar a posi¢ao inicial.

d. O controlador vai marcando a cadéncia, tomando como referéncia que devem ser feitas 10
flexdes em quinze segundos.
e Imediatamente a seguir ao fim do exercicio, contar sem demora durante quinze segundos o

numero de pulsagdes apds o esforgo.
f.0O valor encontrado, multiplicado por 4, designa-se por P2.

g Manter-se em repouso durante os quarenta e cinco segundos imediatos & contagem anterior (o
controlador ndo deve largar o pulso do executante).
h. Logo a seguir ao fim do repouso, contar de novo as pulsagdes durante quinze segundos.

1.0 valor encontrado multiplicado por 4 designa-se por P3.
j-Esquema geral do teste:

| Pulso1s | _ Pulso 15 | | Pulso 15
Repouso | Exercicio 45” | Repouso 45" |
P1 | P2 P3
k. O indice de Ruffier — Dickson (RUD) ¢ determinado pela férmula seguinte: RUD= ((P2-70) +

2(P3-P1))/10
L. Ao indice de Ruffier-Dickson corresponde uma classifica¢do de acordo com a seguinte tabela:

- Menor que trés: Bom;
-3 a 5: Médio;

- 6a 8: Fraco

- Maior que 8: Deficiente.

12. Flexiio 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. ‘ N
b. A voz de "EM POSICAO" dada pelo controlador, o executante (candidatos do sexo masculino),

por meio de um salto, tomara a posi¢do inicial, suspendendo-se na Trave (Barra) em suspensdo facial, palmas
das méos para a frente, mantendo os bragos completamente estendidos, corpo na posicio vertical ¢ perdendo o
contacto dos pés com o solo.

c. A voz de "COMECAR", o Executante flete simultaneamente os bragos, até ultrapassar com o
queixo a parte superior da Trave (Barra). Em seguida, voltard & posi¢do inicial pela extensio completa dos
bragos. O corpo deve permanecer na posigdo vertical durante o exercicio. Realizar, nestas condi¢des, o maior
numero possivel de flexdes de bracos.

d. A voz de "EM POSICAOQ" 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
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das mios, estas dirigidas para a frente, mantendo os bragos completamente fletidos, corpo na posi¢ao horizontal
e perdendo o contacto com o solo das restantes partes do corpo.

€. A voz de "COMECAR", a executante estendera simultancamente os bragos, até a4 extensdo
maxima. Em seguida, voltard a posi¢do inicial pela flexdo completa dos bragos. O corpo deve permanecer na
posi¢io empranchado durante o exercicio e ndo tocar o solo exceto com os apoios acima referidos, (pés e maos).
Realizar, nestas condi¢gdes, o maior niimero possivel de extensdes/flexdes de bragos.

f.Nao serdo contadas as flexdes em que o queixo ndo passe acima da trave (barra), ou em que os bragos
ndo fiquem 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 relagéo ao solo.
h. A prova deve ser feita sem interrupgoes.

i. A prova seguinte s6 deve realizar-se apés 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.

13. Abdominais durante dois minutos:

a. Visa avaliar a forga média, em especial o nivel funcional dos misculos abdominais.

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

c. Sequéncia de execugao:

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

- Elevagio, flexdo e torgdo do tronco, tocando com cotovelo direito no joelho esquerdo, € retornam a
posic¢do inicial.

- Por cada repetigdo, 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.

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

e/ou andando.
Provas Masculinas — Apendice [
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Provas Masculinas - Apéndice |
Idade
Até 29 anos 30 aos 34 anos
g | @ S| 8| .2 2l 8| .2 S| 8| = =
gl €| s |8 |8§|8|E8|s|s|8|S|E|s|s|8|8|E|s|s|B
SIE|&|s|2|s|E|&|5|&|s|c|&|5|&|=s|E|8|5 |2
R =] = 218 |2 =4 = 2185 3 = 218 |- e < 2
i.>§ 2 &} > & E g Q > K E _2 &} > = i; _<o Q > K]
i O |z O | Ol = ©
18 | 85 |3400| 20 39 | 2380 | 9.8 14| 75 | 3200| 20 32 [2180] 9.8
3380 19,8 38 [ 2360 9.6 3180 | 19,8 31 |2160| 9,6
84 | 3360 | 19,6 37 [ 2340 9.4 74 | 3160 | 19.6 30 [2140] 94
17 3340 | 194 £ 36 2320 9.2 13 3140 194 £ 29 12120 9.2
83 | 3320 19.2 c% 35 | 2300 9 73 | 3120 19,2 cg 28 | 2100 9
3300 19 =] 4 34 | 2280 | 8.8 3100] 19 =t 27 | 2080 | 8.8
16 | 82 | 3280 18,8 § 33 | 2260 | 8.6 12 | 72 | 3080 | 18.8 § 26 | 2060 | 8.6
3260 | 18.6 32 12240 | 84 3060 | 18,6 25 [2040| 84
81 | 3240 | 18.4 31 |2220| 8.2 = 71 13040 | 184 24 | 2020 8.2 =
15 3220 18,2 30 | 2200 8 E 11 3020 18,2 23 | 2000 8 E
80 | 3200| 18 29 | 2180 7.8 | 2 70 | 3000 18 22 | 1980 7.8 A3
79 | 3180 | 17,8 28 | 2160 | 7.6 2980 | 17.8 21 | 1960 7.6
14 | 78 | 3160 | 17,6 3 27 | 2140 74 10 | 69 | 2960 | 17,6 20 | 1940 7.4
77 | 3140 | 174 26 [2120] 7.2 2940 | 17.4 19 | 1920 7.2
76 | 3120 17.2 25 | 2100 7 68 | 2920 | 17.2 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 64
72 | 3040 | 164 21 | 2060 6,2 65 | 2840 | 164 14 | 1860 | 6,2
71 | 3020 16.2 20 | 2050 6 64 | 2820 | 16,2 13 [ 1840 6
12 | 70 | 3000 16 g 2 19 | 2040 5.8 8 63 | 2800 16 g 12 | 1830| 5.8
69 | 2980 158 | @ 18 | 2030 | 5.6 62 | 2780 | 158 | m 11 | 1810) 5.6
68 | 2960 | 15.6 17 12020 54 61 | 2760 | 15.6 10 | 1790 5,4
67 | 2940 15.4 16 | 2010| 52 60 | 2740 154 9 | 1770 5.2
11 | 66 | 2920| 152 15 | 2000 5 7 59 | 2720] 152 8 | 1750 5
65 | 2900 | 15 14 | 1990 | 4.8 58 | 2700 15 7 11740 | 4.8
64 | 2880 | 14,8 13 | 1980 | 4.6 57 | 2680 | 14.8 6 | 1730 4.6
63 | 2860 | 14.6 12 11970 | 44 56 | 2660 | 14.6 5 1720 4,4
10 | 62 | 2840 | 144 111960 42 55 12640 144 4 11710] 4.2
61 | 2820 14,2 1 10 | 1950 4 54 12620 142 3 | 1700 4
60 | 2800 | 14 9 [1940] 3.8 53 | 2600 14 2 | 1690 3.8
59 | 2780 | 13.8 8 |1930| 3.6 52 | 2580 | 13.8 1 1680 | 3,6
9 58 | 2760 | 13.6 7 11920 34 6 51 12560 13,6 1670 | 3.4
57 12740 | 134 6 | 1910] 3.2 50 | 2540 134 1660 | 3.2
56 | 2720] 13,2 5 | 1900 3 5 49 12520 | 13,2 1650 3 .
55 | 2700 13 4 | 1890 2.8 g 48 [ 2500 13 1640 | 2.8 §
8 54 | 2680 12.8 3 | 1880 2,6 47 | 2480| 12.8 1630 2.6
53 12660 126 2 | 1870 2.4 46 | 2460 | 12,6 1620 | 2.4
52 12640) 124 1 1860 | 2.2 45 [2440| 124 1610 | 22
51 12620 122 | 1850 2 44 (2420 122 | & 1600 2
7 |50 [2600] 12| 3 1840 | 1,8 5 |43 [2400] 12| 8 1590 1.8
49 12580 118 | & 1830 | L,6 42 | 2380 11.8 | 5 1580 | 1.6
48 | 2560 | 11,6 v 1820 1.4 41 | 2360 11,6 e 1570 14
47 | 2540 114 1810 1.2 40 | 2340 | 11,4 1560 | 1.2
46 | 2520 11.2 1800 1 39 | 2320 11,2 1550 1
6 45 | 2500 | 11 1790 0,8 38 | 2300 11 1540 0.8
44 | 2480 | 10,8 1780 | 0.6 37 | 2280 | 10,8 1530 0.6
43 | 2460 | 10,6 1770 0.4 36 | 2260 | 10.6 1520 0.4
42 |1 2440 | 104 1760 0.2 35 12240 104 1510 0,2
41 |2420] 10,2 34 | 2220 10,2
5 40 | 2400 10 4 33 12200 10
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Provas Feminmas - Apéndice I1

Idade
Até 29 anos 30 aos 34 anos
d v o ] 7 (=] ) w Q sl n Q
S1E| w |l o |2 2|8 5| a|Cl2|2|lslel|5|8(2|s|s|%
sS|lE|l &| 5 |g|c|E| |5 |£€|2|E|ls| 5 |S|S|E|g)| & |¢
S12] 8 s |z 8|18 8 s [2 8|3 2 s |21 8|=s| 8| 2|8
E ,.<o &) > K ié g © > o E ..<o Q > & E ..2 &} > R
i Sl 2 SN S o
13 | 70 [ 3000 20 24 [ 1980 ] 9.8 12 ] 65 |2900] 20 22 | 1880 9.8
2980 | 19,8 23 | 1960 ] 9.6 2880 | 19.8 21 | 1860 | 9.6
69 | 2960 | 19,6 22 [ 1940 9.4 64 | 2860 | 19.6 20 | 1840 | 9.4
2940 194 21 | 1920] 9,2 2840 [ 194 | 19 | 1820] 9.2
68 [2920( 192 | 8 [ 2 [ 20 [1900] 9 63 [2820] 192 | 18 | 1800] 9
12 2900 19 | ¢ 19 | 1880 | 8.8 2800 19 | o 17 | 1780 ] 8.8
67 [2880] 188 | 2 18 | 1860 | 8.6 62 [2780] 188 | & 16 | 1760 | 8.6
2860 | 18,6 17 | 1840 8.4 2760 | 18,6 15 | 1740 84
66 | 2840 | 184 16 [1820] 82 | 61 | 2740 | 18.4 14 [1720] 82 |
2820 18,2 1 [ 15]1so0] 8 | & 2720 | 182 13[1700] 8 | g
11 | 65 [2800] 18 14 [ 1780] 78 | 3 60 | 2700 18 121690 78 | &
64 | 2780 | 17.8 13 | 1760 | 7.6 2680 | 17.8 11 | 1680 ] 7.6
63 | 2760 | 17,6 12 | 1740 7.4 59 | 2660 | 17,6 10 | 1670] 74
62 | 2740 | 17,4 11| 1720 7.2 2640 | 17.4 9 | 1660| 7.2
61 | 2720] 17.2 10 | 1700] 7 58 | 2620 | 17.2 8 | 1650 7
10 | 60 | 2700] 17 9 | 1680 6,8 2600 | 17 7 | 1640] 6.8
59 | 2680 | 16.8 8 | 1660 6.6 57 | 2580 | 16,8 6 | 1630] 6.6
58 | 2660 | 16,6 7 | 1640 6.4 56 | 2560 | 16,6 s | 1620 6.4
57 | 2640 | 16,4 6 | 1620 6.2 55 | 2540 | 16,4 4 |1610] 6,2
56 | 2620 | 16,2 s | 1600 6 54 | 2520 | 162 3 | 1600] 6
9 | s5[2600] 16 | & 4 | 1580] 5.8 53 [2500] 16 | € 2 [1590] 5.8
54 [ 2580 15,8 | @ 3 | 1560 5.6 52 | 2480 158 | @ 1 | 1580 5.6
53 | 2560 | 15,6 2 | 1540 5.4 51 | 2460 15,6 1570 | 5.4
52 [ 2540 15,4 1 | 1520 5.2 50 | 2440 154 1560 | 5.2
51 |2520] 152 1500] 5 49 [ 2420 152 1550 5
8 | 50 | 2500] 15 1480 | 4.8 48 | 2400 15 1540 | 48
49 | 2480 | 14.8 1460 | 4.6 47 | 2380 | 14,8 1530 | 4.6
48 | 2460 | 14,6 1440 | 4.4 46 | 2360 | 14,6 1520 | 4.4
47 | 2440 | 14,4 1420 | 4.2 45 | 2340 | 144 1510 | 42
46 | 2420 142 1400 | 4 44 | 2320 142 1500 | 4
7 | 45 | 2400 14 1380 | 3.8 43 | 2300 14 1490 | 3.8
44 | 23801 13.8 1360 | 3.6 42 [ 2280 13,8 1480 | 3.6
43 | 2360 13.6 1340 | 3.4 41 | 2260 13,6 1470 | 34
42 | 2340 134 1320 32 40 | 2240 13.4 1460 | 3,2
41 | 2320] 132 1300 3 | _ 39 | 2220 13.2 1450 3 |
6 | 40 | 2300| 13 1280] 2,8 § 38 [ 2200] 13 1440 | 2.8 5
39 | 2280 | 12.8 1260 2.6 37 | 2180 12,8 1430 | 2.6
38 | 2260 | 12,6 1240 2.4 36 | 2160 | 12,6 1420 | 2.4
37 [ 2240 | 12,4 1220] 2.2 35 | 2140 124 1410] 22
36 [2220] 122 1200] 2 34 [2120] 122 ] 1400 | 2
5 [ 35 [2200] 12 | & 1180] 1,8 33 [2100] 12 | 8 1390 | 1.8
34 | 2180 | 11.8 | £ 1160] 1,6 32 | 2080 11.8 | 5 1380 | 1.6
33 [2160] 11,6 | 1140] 1.4 31 | 2060 116 | 7 1370 1.4
32 [2140] 11,4 1120] 1.2 30 | 2040 114 1360 | 1,2
31 | 2120] 112 1100] 1 29 [ 2020 11.2 1350 1
4 | 30 |2100] 11 1080] 0,8 28 [ 2000 11 1340 | 08
29 | 2080 | 10,8 1060 | 0.6 27 | 1980 10,8 1330 ] 0.6
28 | 2060 | 10,6 1040 | 0.4 26 | 1960 | 10,6 1320 | 0.4
27 | 2040 | 10.4 1020 0.2 25 | 1940 | 104 1310] 0.2
26 | 2020 10.2 24 | 1920 10.2
3 | 25 |2000] 10 23 [ 1900 10
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Apéndice 111
Normas por escaldo etario para o teste de apoio unipodal
Olhos Abertos (seg)b Olhos Fechados (seg)b

Grupo ctdrio | Mulheres ~ Homens | Mulheres Homens
18-39 45.1 44.4 13.1 16.9
40-49 42.1 41.6 13.5 12
50-59 40.9 41.5 7.9 8.6
60-69 30.4 33.8 3.6 5.1

aA duragdo maxima do teste é 45 seg.

bUsar a melhor de 3 tentativas

Olhos Abertos (Homens e Mulheres) — 18-39 anos

36-45 MUITO BOM (17-20)

28-35 BOM (13-16)

19-27 SUFICIENTE (9-12)

9-18 SOFRIVEL (5-8)

<9 MAU (0-4)

Olhos Fechados (Mulheres) — 18-39 anos

10.4-13.1 MUITO BOM (17-20)

7.8-10.3 BOM (13-16)

5.2-7.7 SUFICIENTE (9-12)

2.6-5.1 SOFRIVEL (5-8)

<2.6 MAU (0-4)

Olhos Fechados (Homens) — 18-39 anos

13.5-16.9 MUITO BOM (17-20)

10.1-13.4 BOM (13-16)

6.7-10 SUFICIENTE (9-12)

3.3-6.6 SOFRIVEL (5-8)

<3.3 MAU (0-4)
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