PROCEDIMENTO CONCURSAL PARA A CONSTITUICAO DE VINCULO DE EMPREGO PUBLICO NA
MODALIDADE DE CONTRATO DE TRABALHO EM FUNCOES PUBLICAS POR TEMPO INDETERMINADO
(2 POSTOS DE TRABALHO DE ASSISTENTE OPERACIONAL/ GABINETE DO SERVICO MUNICIPAL DE
PROTECAO CIVIL) — REF. 13/2024)

DEFINICAO DE PARAMETROS DE APRECIACAO, PONDERACAO E CLASSIFICACAO FINAL DOS METODOS DE

SELECAO

ATANZ 1
Aos dezanove dias do més dezembro de 2024, nas instalagdes do Departamento de Gestdo de
Recursos Humanos da Camara Municipal de Sesimbra, reuniram Ricardo Manuel Carapinha Pélvora
Caleiro, Coordenador do Gabinete do Servico Municipal de Protegdo Civil, Ménica Lagos Franco
Jacinto, Dirigente Intermédia de 3.2 Grau - Unidade Técnica de Planeamento, Emergéncia e
Sensibilizac3o Publica, em regime de substituicdo, e Ménica Rodrigues Capitdo Mouzinho Serrote,
Chefe de Divisdo de Recursos Humanos, em regime de substituicdo, os quais constituem o juri do
procedimento concursal mencionado em epigrafe, cuja dinamizagdo foi decidida por despacho da
Sra. Vereadora do Pelouro de Recursos Humanos, datado de 19 de dezembro de 2024, a fim de, nos
termos do art.2 72 e dos numeros 1 e 2 do art.2 92 da Portaria n® 233/2022, de 09 de setembro

(adiante designada por Portaria), com a seguinte ordem de trabalho:

Ponto | — Definicdo do perfil de competéncias adequado ao exercicio da atividade;

Ponto Il - Fixar os métodos de sele¢do a utilizar, as fases que o comportam, selecionar as temas a
abordar na prova de conhecimentos e o tipo de prova, e bem como os respetivos pardmetros de
avaliacfio, a sua ponderagao, a grelha classificativa de cada método e o sistema de valorac3o final;

Ponto Il — Estabelecer critérios de ordenag3o preferencial.

Assim, o juri deliberou o seguinte:
PONTO | — DEFINICAO DO PERFIL DE COMPETENCIAS ADEQUADO AQ EXERCICIO DA ATIVIDADE

Tendo em conta as fungdes definidas para a categoria de assistente operacional, o juri deliberou
aprovar as competéncias essenciais para o exercicio das mesmas, as quais se encontram enunciadas

no quadro Al.
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\
Unidade Area Posto de . .
—_r . Atividade Competéncias
Orgénica | Funcional | Trabalho
Exccuciio de tarefas de apoio elementares, indispensaveis | - Realizagdo e orientagdo para
Gahinete Protegdo Assistente ao funcionamento dos orgdos e servigos, podendo os resultados;
do Servigo Civil Operacional comportar  esforco  fisico;  Responsabilidade  pelos - Organizagio e método de
Municipal eguipamentos sob sua guarda e pela sua correta utilizagao, trabalho;
de procedendo, quando necessdrio, & manutencic e - Trabalho em equipa e
Protecdo reparagio dos mesmos. Ainda: Apciar a realizagdo e cooperagao;
Civil avaliagio de simulacros e exercicios; colaborar nas agdes | - Relacionamento interpesseal;
de senstbilizagio e divulgacdo realizadas pelo GSMPC;
colaborar no apoio logistico necessario as operagdes de
socarro; realizar agbes de prevengdo de riscos coletivos
ocorréncia de acidentes graves na drea do municipio;
apoiar na montagem de zonas de concentragdo apoio a
populagdo e outras estruturas méveis ou fixas necessdrias
para apoio s operagdes de socorro; realizar agbes de
silvicultura preventiva, a manutengio e protecio de
povoamentos florestais; agbes de vigildncia fixa e movel e
agdes de primeira intervengdo em incéndios rurais e apoio
a operacdes de rescaldo e vigildncia ativa pés-rescaldo.
Quadro Al
Assim, considerando a referida caracterizagdo dos postos de trabalho a preencher, deve ser aferido
o seguinte perfil de competéncias nos candidatos:
a) Realizacdo e Orientacdo para Resultados: Capacidade para concretizar com eficdcia e
eficiéncia os objetivos do servico e as tarefas que |he sdo solicitadas;
h) Organizagdo e Método de Trabalho: Capacidade para organizar as suas tarefas e atividades e
realiza-las de forma metédica;
c) Trabalho de Equipa e Cooperagdo: Capacidade para se integrar em equipas de trabalho e

cooperar com outros de forma ativa;
d) Relacionamento Interpessoal: Capacidade para interagir, adequadamente, com pessoas com
diferentes caracteristicas, tendo uma atitude facilitadora do relacionamento e gerindo as

dificuldades e eventuais conflitos de forma ajustada.

PONTO Il - FIXAR OS METODOS DE SELECAO A UTILIZAR, AS FASES QUE O COMPORTAM,
SELECIONAR OS TEMAS A ABORDAR NA PROVA DE CONHECIMENTOS E O TIPO DE PROVA, E BEM
COMO OS RESPETIVOS PARAMETROS DE AVALIACAO, A SUA PONDERACAO, A GRELHA
CLASSIFICATIVA DE CADA METODO E O SISTEMA DE VALORACAO FINAL

Com base no perfil de competéncias definido e considerando o artigo 36.° da Lei Geral do Trabalho
em Fungdes Publicas, aprovada em Anexo a Lei n.2 35/2014, de 20 de junho,eon.2 1 do artigo 17.°

da Portaria n.2 233/2022, de setembro (adiante designada por Portaria), que estabelecem os
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métodos de selecdo obrigatérios, conscante a situacdo juridico-funcional do candidato, bem como o
artigo 18.° da mesma que determina quais os métodos de selecdo faculiativos, atendendo as
fungdes a exercer pelos candidatos a recrutar, o Juri, optou pela aplicagdo dos seguintes métodos de
selecdo:

- Para os candidatos que estejam a cumprir ou executar a atribuicdo, competéncia ou atividade
caraterizadoras dos postos de trabalho em causa, bem como para os candidatos em situagdo de
valorizagdo profissional que, imediatamente antes, tenham desempenhado aquela atribuigdo,
competéncia ou atividade: Avaliagdo Curricular (AC), Entrevista de Avaliacdo de Competéncias (EAC)
e Provas Fisicas (PF).

- Para os restantes candidatos: Prova de Conhecimentos (PC), Avaliacdo Psicologica (AP) e Provas

Fisicas (PF).

1 - PROVA DE CONHECIMENTOS (PC) — Al. a) do n? 1 do art.2 172 da Portaria n? 233/2022, de 09 de
setembro
A prova de conhecimentos de natureza tedrica escrita é de realizagdo individual e consiste na
resposta a um guestiondrio composto por dez perguntas, tendo cada uma a cotagdo maxima de 2
valores.
A prova de conhecimentos é valorada de 0 a 20 valores, considerando-se a valoracdo até as
centésimas.
A prova sera realizada em local e hora a indicar, tem a duragdo maxima de 60 minutos, podendo os
candidatos consultar a legislacdo (na sua atual redacdo) constante do programa das provas. Nio é
permitida a consulta da legislacdo aftravés de dispositivos eletrénicos (telemodvel, tablet,
computador).
O programa da prova tem por base as matérias e a legislacdo abaixo indicadas, sendo que a versdo
atualizada da legislagdo é da responsabilidade dos candidatos:
i) Legislago genérica aplicavel:
a) Regime Juridico das Autarquias Locais, aprovado pela Lei n.2 75/2013, de 12 de
setembro, na sua atual redacéo;
b) Lei Geral do Trabalho em Fungdes Publicas, aprovada em anexo a Lei n.2 35/2014, de
20 de junho, na sua atual redacdo;
c) Cadigo de Trabalho, aprovado pela Lei n.2 7/2009, de 12 de fevereiro, na sua atual

redacao;
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ii) Legislac3o especifica aplicavel:
a} Lei n.2 27/2006, de 03 de julho, na sua redagdo atual — Aprova a Lei de Bases de
Protecdo Civil;
b) Decreto Lei n. 2 44/2019 de 01 de abril — Define o enquadramento institucional e
operacional da protec3o civil no &mbito das autarquias locais, estabelece a organiza¢do dos
servicos municipais de protegdo civil (SMPC) e define as competéncias do coordenador
municipal de protegdo civil, em desenvolvimento da Lei de Bases da Protegao Civil;
c} Decreto-Lei n.2 90-A/2022, de 30 de dezembro — Aprova o Sistema Integrado de
Operagdes de Protegdo e Socorro;
d) Decreto-Lei n.2 82/2021, 13 outubro — Estabelece o Sistema de Gestdo Integrada de
Fogos Rurais no territdrio continental e define as suas regras de funcionamento;
Os candidatos que na prova de conhecimentos obtenham uma valoragéo inferior a 9,5 valores sdo
excluidos do procedimento, ndo Ihes sendo aplicavel o método de selecdo seguinte.
Durante a realizacdo deste método de sele¢do pode ser consultada apenas a legislagdo em suporte
de papel {desde que ndo anotados nem comentados), ndo sendo permitide o uso de equipamentos

eletrdnicos de comunicacio (Telemével, Tablet, PC, Smartwatch, Auriculares, etc.)

2 — AVALIACAO PSICOLOGICA (AP) — Al. b) do n® 1 do art.? 172 da Portaria n® 233/2022
A Avaliagdo Psicoldgica visa avaliar aptiddes, caracteristicas de personalidade e ou competéncias

comportamentais dos candidatos, tendo como referéncia o perfil de competéncias definido no
quadro A 1.

A avaliac3o psicologica (AP) pode comportar uma ou mais fases, sendo avaliada através das mengdes
classificativas de Apto e Ndo Apto.

Os candidatos que obtenham um juizo de N3o Apto na avaliagdo psicolégica ou numa das suas fases

sdo excluidos do procedimento.

3 —PROVAS FiSICAS (PF} — Al. b) do n2 1 do art.2 182 da Portaria
As Provas Fisicas destinam-se a avaliar as aptiddes fisicas dos candidatos necessdrias a execugédo das

atividades inerentes acs postos de trabatho a ocupar.

As Provas Fisicas sdo publicas, realizam-se numa sé fase e num Unico dia e terdo cardcter
eliminatério, sendo que o material necessario a realizacdo da prova é da responsabilidade do
candidato e deve ser adequado a pratica de atividade fisica.

Serdo consideradas as seguintes provas:
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a) Flexdes de bragos (FB);
b) Abdominais (ABD);

c) Agachamentos (5Q)
d) Teste Cooper (TC};

A valoragao das diversas provas sera expressa numa escala de 0 a 20 valores, com valoragdo até as
centésimas, sendo a classificacdo, obtida através da média aritmética simples das classificagdes das
provas a avaliar, refletida numa “Tabela Classificativa” constante no Anexo |, determinada com base
na seguinte formula:

CF =FB+ ABD+SQ+TC :4
As Provas Fisicas (PF) serdo avaliadas através das mengdes classificativas de Apto e N3o Apto.
Os candidatos que obtiverem nas provas fisicas uma valoracdo inferior a 9,5 valores, consideram-se

Ndo Aptos, sendo excluidos do procedimento.

4 — CLASSIFICACAO FINAL {CF) - n® 4 do art.2 172 e art.2 232 da Portaria n2 233/2022, de 09 de
setembro

A valoragdo final dos candidatos serd expressa numa escala de 0 a 20 valores, considerando-se a
valora¢do até as centésimas, sendo excluidos do procedimento os candidatos que ndo comparecam
aos métodos de selecdo para os quais foram convocados, ou que obtenham uma valoracéo inferior a
9,5 valores no método de sele¢do de prova de conhecimentos ou um juizo de Nio Apto, nos
métodas de selecdo de avaliagdo psicoldgica ou provas fisicas.

Assim, a ordenacéo final dos candidatos que completem o procedimento concursal, com aprovacio
nos métodos de selecdo de prova de conhecimentos, de avaliacdo psicoldgica e de prova fisica, é

efetuada por ordem decrescente da classificacdo obtida no primeiro método de selecio.

kR

Aos candidatos que estejam a cumprir ou a executar a atribuicio, competéncia ou atividade
caracterizadoras do posto de trabalho para cuja ocupacdo o procedimento é publicado, bem como
aos candidatos em situagdo de revalorizacdo profissional que, imediatamente antes, tenham
desempenhado aquela atribui¢do, competéncia ou atividade, e ndo tenham optado, por escrito, pela
realizagdo dos métodos Prova de Conhecimentos (PC), Avalia¢io Psicologica (AP) e as Provas Fisicas
{PF) seric aplicados como métodos a Avaliacde Curricular (AC), Entrevista de Avaliagdo de

Competéncias {EAC) e as Provas Fisicas {PF).
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5 — AVALIACAO CURRICULAR (AC} - Al. ¢} do n2 1 do art.2 172 da Portaria n? 233/2022, de 09 de
setembro
A Avaliacio Curricular (AC), visa aferir os elementos de maior relevancia para o posto de trabalho a

ocupar, sendo ponderados os seguintes elementos, por se considerar que sdo 0s mais relevantes
para o posto de trabalho a ocupar:

- A habilitagdo académica ou nivel de qualificagdo (HAQ);

- A formacdo profissional (FP);

- A experiéncia profissional (EP);

- A avaliagdo de desempenho (AD).

A avaliacdo curricular é expressa numa escala de 0 a 20 valores, com valoracdo até as centésimas,
sendo a classificaciio obtida através da média aritmética simples das classificacBes obtidas, de
acordo com a seguinte formula:

AC= (HAQ+FP+EP+AD):4

A avaliacdo dos diversos fatores do curriculo realiza-se de acordo com os critérios abaixo definidos:

a) (HAQ) Habilitagdo académica ou nivel de qualificacio

HABILITACAC ACADEMICA OU NiVEL DE QUALIFICACAQ {HAQ)

= ou > 122An0 ou equiparado 20 valores
= gu > 92Ano ou equiparado 18 valores
< 92 ano ou equiparado 16 valores

Para efeitos de valoragio da “Habilitagio Académica” (HAQ), esclarece-se que apenas serad
considerada a habilitacdo académica devidamente comprovada por documento iddneo e concluido

até ao termo do prazo de apresentagédo de candidaturas.

b) Formacdo profissional
No fator «Formacéo Profissional» (FP) sdo consideradas apenas acdes de formacéo relacionadas com

as exigéncias e as competéncias necessarias ao exercicio da fungdo, obtidas nos Ultimos 5 anos e
devidamente certificadas.
As acbes de formacdo integram cursos, semindrios, encontros, jornadas, conferéncias, simpdsios,

coloquios, debates e palestras, sendo avaliadas de acordo com a sua duragdo.
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No caso de os certificados ndo indicarem a duracdo das ag¢des, é atribuida uma valoracdo de 0,5

valor a cada uma.

A cada acdo de formacdo sd3o atribuidas as seguintes classificages, até um maximo de 20 valores:

FORMAGAO PROFISSIONAL (FP)

Aié 7 horas [ 0,5 valor
De 08 a 14 horas 1 valor
De 15 a 21 horas 1,5 valores
De 22 a 28 horas 2 valores

> 28 horas 3 valores

Esclarece-se que apenas sera considerada a formacgdo profissional devidamente comprovada por

documento idéneo e concluide até ao termo do prazo de apresentacdo de candidaturas.

c) Experiéncia Profissional

O jari relevaré apenas a experiéncia profissional com incidéncia sobre a execugio de atividades

inerentes ao posto de trabalho e ao grau de complexidade das mesmas.

A experiéncia profissional s3o atribuidas as seguintes classificacdes:

EXPERIENCIA PROFISSIONAL {EP)

Até 1 ano 10 valores
> 1 ano até 2 anos 12 valores
> 2 anos até 5 anos 14 valores
> 5 anos até 8 anos 16 valores

> 8 anos até 10 anos 18 valores
> 10 anos 20 valores

Esclarece-se que apenas serad considerada a experiéncia profissional devidamente comprovada por

documento idéneo e concluido até ao termo do prazo de apresentacdo de candidaturas.

7|Pagina



d) Avaliacdo de desempenho
No fator «Avaliagio de Desempenho» (AD) sdo consideradas as menc¢bes qualitativas (mQ)

atribuidas aos candidatos em cada periodo avaliativo, resultando a sua classificagdo da média
aritmética simples da valoracdo atribuida a cada uma, nos seguintes termos:

AD= (MQ+MQ+MQ):3
A Avaliacdo de Desempenho (AD) a considerar é relativa ao ditimo periodo, ndo superior a trés ciclos
avaliativos, em que o candidato cumpriu ou executou atribuicdo, competéncia ou atividades

idénticas aos postos de trabalho a ocupar.

A avaliacdo de desempenho s3o atribuidas as seguintes classificagbes:

AVALIACAO DE DESEMPENHO (AD)
Excelente 20 valores
Relevante 16 valores
Adequado 14 valores
Inadequado 9 valores
Sem avaliacdo 10 valores

Os candidatos que na avaliacdio curricular obtenham valoragdo inferior a 9,5 valores sdo excluidos do

procedimento, ndo lhes sendo aplicado 0 método de entrevista de avaliagdo de competéncias.

6 — ENTREVISTA DE AVALIACAO DE COMPETENCIAS (EAC) — Al. d) do art.2 172 da Portaria n®
233/2022, de 09 de setembro

A Entrevista de Avaliacio de Competéncias (EAC) visa obter informagdes sobre comporiamentos
profissionais diretamente relacionados com as competéncias consideradas essenciais para o
exercicio da fungdo (ponto 15).

A Entrevista de Avaliacio de Competéncias ¢ avaliada segundo os niveis classificativos de Elevado,
Bom, Suficiente, Reduzido e Insuficiente, aos quais correspondem, respetivamente, as classificacdes
de 20, 16, 12, 8 e 4 valores.

Os candidatos que na entrevista de avaliagdo de competéncias obtenham valoracéo inferior a 9,5

valores sdo excluidos do procedimento.
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A entrevista de avaliagdo de competéncias € realizada por um técnico com formagdo adequada para

o efeito, cuja designacdo serd oportunamenite solicitada pela Divis3o de Recursos Humanos.

7—- PROVAS FISICAS (PF)— Al. b) do n? 1 do art.2 182 da Portaria
As Provas Fisicas destinam-se a avaliar as aptiddes fisicas dos candidatos necessdrias & execugdo das

atividades inerentes aos postos de trabalho a ocupar.
As Provas Fisicas sdo publicas, realizam-se numa sé fase e num Unico dia e terio caracter
eliminatdrio, sendo que o material necessario a realizacdo da prova é da responsabilidade do
candidato e deve ser adequado a pratica de atividade fisica.
Serdo consideradas as seguintes provas:

- Flextes de bracos (FB);

- Abdominais {ABD);

- Agachamentos (5Q};

- Teste Cooper (TC);

A valoracdo das diversas provas serd expressa numa escala de 0 a 20 valores, com valoraciio até as
centésimas, sendo a classificagao, obtida através da média aritmética simples das classifica¢cbes das
provas a avaliar, refletida numa “Tabela Classificativa” constante no Anexo [, determinada com base
na seguinte férmula:

CF = FB+ABD+5Q+TC:4
As Provas Fisicas (PF) serdo avaliadas através das mengdes classificativas de Apto e Nio Apto.
Os candidatos que obtiverem nas provas fisicas uma valoragdo inferior a 9,5 valores, consideram-se

Nao Aptos, sendo excluidos do procedimento,

8 — CLASSIFICACAO FINAL (CF) - n? 4 do art.2 172 e art.2 232 da Portaria n2 233/2022, de 09 de
setembro

A valoracdo final dos candidatos sera expressa numa escala de 0 a 20 valores, considerando-se a
valoracdo até as centésimas, em resultado da média aritmética ponderada das classificacfes
quantitativas obtidas em cada método de selegdo, sendo excluidos do procedimento os candidatos
que ndo comparecam aos métodos de selegdo para os quais foram convocados ou que obtenham

uma valoracdo inferior 2 9,5 valores, e obtida com base na seguinte férmula:

CF = (AC x 35%) + (EAC x 35%) +(PFx30%)
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PONTO Ill - ESTABELECER CRITERIOS DE ORDENACAO PREFERENCIAL

CRITERIOS DE ORDENAGAO FINAL

A ordenacdo dos candidatos que se encontrem em igualdade de valoragdo e em situacdo ndo
configurada pela lei como preferencial é efetuada, de forma decrescente:

a) Em funcdo do maior nivel de habilitagdes académicas;

b) Em fungdo da menor idade.

As deliberagBes foram tomadas por unanimidade.

E nada mais havendo a tratar, foi encerrada a reunido, da qual foi elaborada a presente ata que,

depois de lida e aprovada, vai assinada pelos membros presentes.

QO Jari,

{Presidente}

a—

- x

(12 Vogal Efetiva) ~{22 Vggal Efetiva)
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Camara Municipal de Sesimbra
PROCEDIMENTO CONCURSAL COMUM PARA A CONSTITUICAO DE VINCULO DE EMPREGO PUBLICO NA

MODALIDADE DE CONTRATO DE TRABALHO EM FUNCOES PUBLICAS POR TEMPO INDETERMINADO - 2
{DOIS) POSTOS DE TRABALHO - ASSISTENTE OPERACIONAL - GABINETE DO SERVIGCO MUNICIPAL DE
PROTEGAO CIVIL - REF. 13/2024)

PROVAS FiSICAS
ANEXOI

1. As provas a efetuar sdo as seguintes:
1.1 FlexBes de Bragos {FB);
1.2 Abdominais (ABD);
1.3 Agachamento (5Q};
1.4 Teste Cooper {TC).

2. Realizacdo da Prova

2.1. As provas realizam-se num unico dia.

2.2. As provas serdo realizadas sucessivamente, intercaladas por um periodo de 5 minutos;

2.3. Todas as provas sdo realizadas pelos candidato{a)s com equipamento de desporto adequado e a seu
cargo: camisola, calcBes/calcas, meias e calcado.;

2.4. Todas as provas devem ser precedidas de aguecimente, a responsabilidade de cada candidato(a).

3. Classificagdo das Provas
3.1. A classificacdo final das provas e obtida através da férmula a seguir mencionada:
CF = FB+ ABD+SQ+TC: 4;

3.2. Em cada prova, as classificacGes sdo obtidas através da “Tabela Classificativa” em anexo.

4. Execugdo das Provas

4.1. Prova de FlexBes de Bracos (FB)

4.1.1. Finalidade: Avaliar a forga superior, em especial dos musculos flexores, sendo os centros de
atencdo predominantes as articulagdes do cotovelo e escapulumerais.

4.1.2. Execucdo: O candidato inicia a prova em decubito ventral, com as m&os no chio, colocadas a
largura dos ombros, com tolerdncia maxima de um palmo para dentro/fora, com o corpo reto e as pernas
unidas. A partir desta posigao realiza as extensdes sendo avaliado de acordo com a tabela de aptid3oe,
sem limite de tempo e sem paragens, mantendo ¢ corpo em prancha {(costas retas).
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Camara Municipal de Sesimbra
4.1.3 Quando o corpo scbe, o executante tem de estender completamente os bragos e guando

o corpo desce, tem de efetuar uma flexdo dos bragos de modo gue o angulo braco/antebraco seja igual
ou inferior a 90.

4.1.4 Regras:

a) Realizar, nas candic®es acima referidas, o maior nimero possivel de flexdes, ate 3 falha, sem parar
sem intervalos de descanso;

b) A primeira flexdo s6 pode ser iniciada, depois da ordem do avaliador;

¢) & prova deve ser realizada sem interrupges.

4.2. Prova de Abdominais (ABD)

4.2.1. Finalidade: Avaliar a resisténcia de forga média, em especial o nivel funcional dos musculos
abdominais;

4.2.2. Execucio: Este teste consiste na execugdo do maior numero de abdominais realizados em 1
minuto (60 segundos).

4.2.3. Regras:

a) O candidato{a) deve iniciar o teste deitado de costas com os joelhos fletidos aproximadamente a 909,
com ponta dos dedos a tocar nas orelhas e os cotovelos bem afastadas da cabeca;

b) Uma execucio correta serd considerada quando o executante parte da posi¢do inicial e executa o
movimento de flexdio do tronco, com os cotovelos atinge o nivel dos joelhos, tocando com o cotovele
direito o joelho direito e com o cotovelo esquerdo ne joelho esquerdo em simulténeo, e volta a posi¢do
inicial;

¢) O valor registado é o nimero de repeti¢des corretas realizadas pelo participante.

4.3. Prova de Agachamentos/Squat (SQ)

4.3.1. Finalidade: Avaliar a forca muscular dos membros inferiores, quadriceps, isquiotibiais e gluteos.
4.3.2. Execucio: O candidato(a} inicia a prova em pé, com os pés ligeiramente afastacos e sempre bem
apoiados no chdo, o peito aberto e os ombros alinhados, a cabega deve estar em posi¢cdo neutra, ou
seja, o olhar deve estar direcionado para a frente, postura deve ser reta, sem curvar a coluna para frente
ou arquear ocasionalmente a regido lombar. A partir desta posigdo realiza os agachamentos, sendo
avaliado de acordo com a tabela de aptiddo, sem limite de tempo e sem paragens, mantendo a postura
correta durante todo o movimento.

4.3.3. Movimento de descida: O candidato flexiona os joelhos que devem alinhar-se com os pes,
movendo até ficar com as coxas ficam paralelas ao chdc ou inferior. O angulo entre a coxa e a perna
devera ser igual ou inferior a 902,
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4.3.4. Movimento de subida: O candidato deve empurrar o chdo com os calcanhares, durante a subida,
o tronco deve permanecer alinhado.

4.3.5. Regras:

a) O candidato deverd realizar o maior nimero possivel de agachamentos, até atingir uma falha
muscular, sem paragem e sem intervalos de descanso;

b} Uma primeira reproduc¢do s6 pode ser iniciada depois da ordem do avaliador. O candidato devers
aguardar a autoriza¢do do avaliador antes de realizar a primeira reproducio;

c) O candidato deve manter o ritmo de execugdo do movimento durante todo o teste;

d) O movimento completo é determinado pela descida até a um &ngulo de 902 ou inferior;

e) O tronco deve permanecer reto durante todo o movimento, evitando qualquer orientacio excessiva
para a frente;

f) Durante a subida, 0 movimento deve ser controlado e sem balanco excessivo.

4.4, Prova de Teste de Cooper {TC)

4.4.1. Finalidade: Avaliar a capacidade de resisténcia dos candidatos, durante 12 minutos;

4.4.2. Execucdo: Os candidatos, a medida que vdo sendo chamados, dirigem-se para trds da linha de
partida que lhes é indicada. Ao sinal de “Partir” {que pode ser dado por voz, apito ou pistola}, e sé ent3o,
o candidato(a) deve correr a volta da pista definida, percorrendo, nestas condi¢des, o maior nimero
possivel de metros durante o periodo disponivel, com possibilidade de pausa, enguanto o controlador
regista 0 numero completo de voltas execuiadas e avisa do tempo gasto e ou do tempo gue falta. O
candidato abandona a pista.

4.4.3. Regras:

a) O tempo de duracdo da prova é de 12 minutos;

b} Ao sinal de “Parar” {que pode ser dado por voz cu apito}, o candidato deve permanecer nc mesmao
local, até a chegada do controlador gue regista o nUimero aproximado de metros percorrido pelo
executante, para além das voltas completas.

4.4.4 Critérios de interrupcdo da corrida, segundo os quais a prova que estd a ser executada deve ser
interrompida de imediato:

a) O candidato pede para interromper a prova;

b) O candidato declara estar exausto ou apresenta sinais exteriores de exaustio.
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TABELA CLASSIFICATIVA
N.2 Flexdo N.2
Classificacso Bragos N.2 Abdominais | Agachamentos Teste Cooper
(Valores) {Push ups) (Squats)
Masc., | Fem. | Masc. | Fem. | Masc. | Fem. Masc. Fem.
20 50 40 50 45 60 50 08'30" | 10°00"
19.5 49 39 48 43 59 49 0&'40" | 1010"
1S 47 37 47 42 57 47 08's50" | 10'20"
18.5 46 36 46 41 56 46 09°00Q" | 10°30"
18 44 34 45 40 55 45 09'10" | 10°40"
17.5 43 33 44 39 54 44 09°20" | 10'50"
17 41 31 43 38 52 42 09'30" | 11°00"
16.5 40 30 47 37 Sl 41 09°40" | 11°10"
16 38 28 41 36 50 40 09'sQ" | 11°20"
15.5 37 27 40 35 49 39 LERO5Y I, [ S5
15 35 25 39 34 43 38 10'15" | 11°45"
14.5 34 24 38 33 46 36 10°30" | 12°00"
i4 32 22 37 32 45 35 el | 0.2518"
1385 31 21 35 31 44 34 10755" | 12°25"
13 29 19 34 30 43 33 11'05" | 12735"
12.5 28 18 32 27 41 31 11°20" | 12°50"
12 27 17 31 25 40 30 11'30" | 13'00"
11.5 26 16 25 75 39 29 i L e
11 25 15 28 24 38 28 12'00" | 13'30"
10.5 24 14 26 22 36 26 12°15" | 13°45"
10 23 13 25 21 35 25 12'30" | 14°00"
9.5 22 12 23 19 34 24 12°40 | 14°10"
9 21 11 21 17 33 23 12'50" | 14°20"
8.5 20 10 19 15 31 21 13'00" | 14730"
8 19 S 17 13 30 20 13'10" | 14°40"
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