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NOTA PREVIA

O disposto no Regulamento 401 de 28 de julho de 2017, da Autoridade Nacional da Aviacao
Civil, determina que o operacional que cumpre funcdes nos Meios de Socorro tenha a sua
capacidade fisica avaliada de forma a garantir a execucao das tarefas que lhes estao

acometidas.

Considerando que em situacao de emergéncia, o esforco fisico a que este operacional esta
sujeito & muito exigente, entende-se a necessidade de garantir um referencial que possa
de forma transversal e independentemente da idade ou sexo, garantir a condicao fisica

como fator concorrente e determinante na eficacia do desempenho.

Ressalta assim a necessidade do operacional ser permanentemente acompanhado por
especialistas nesta area, para que o desenvolvimento e manutencao da sua capacidade

fisica, que se pretende ajustada as necessidades do servico e ao proprio, seja consonante.

Desta forma, os exercicios apresentados e a exigéncia com que se pretende o seu
cumprimento devem ser tidos como o minimo exigido para o desempenho da funcao

independentemente do sexo ou idade do operacional.

O referencial para avaliacao da condicdo fisica dos bombeiros de aeroporto que agora se
apresenta, resulta de um longo trabalho produzido em colaboracao com os operadores

aeronauticos nacionais civis e militares.
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1. APLICABILIDADE
Em concordancia com o Regulamento 401 de 28 de julho de 2017 da Autoridade Nacional
da Aviacao Civil, este documento tem aplicabilidade nos seguintes niveis de meios de
socorro em aerédromos:

— Servico de Salvamento e Luta Contra Incéndios;

— Servico Basico de Salvamento e Luta Contra Incéndios com operadores em regime

de exclusividade.

2. AVALIACAO

2.1 A avaliacdo fisica deve ser efetuada, considerando-se como Apto, o elemento que
obtenha média final igual ou superior a 10 nos exercicios de avaliacao eliminatoria.

2.2 O candidato podera obter apenas uma avaliacao inferior a 10 no conjunto dos

exercicios eliminatorios.

3. SEQUENCIA DE EXECUCAO
3.1 Os exercicios sdo realizados numa Unica sessao, sendo executados na sequéncia

com que se encontram apresentados.

4. EXERCICIOS ELIMINATORIOS
4.1 Supino
a) O elemento encontra-se deitado num banco, devendo agarrar a barra, que deve
ter o peso de 30 quilos, com os bracos em pronacao e eleva-la até estender os
bracos na vertical;
b) Seguidamente, deve descer a barra até esta ficar a 5 cm do peitoral, na linha
dos mamilos;
¢) A elevacdo da barra deve ser feita sem oscilar o corpo e estendendo os bracos
na acao concéntrica;

d) A classificacdo é obtida de acordo com a seguinte tabela:

NUMERO DE REPETICOES NOTA
Igual ou inferior a 7 7
8 8
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NUMERO DE REPETICOES NOTA
9 9
10 10
11 11
12 12
Igual ou superiora 13 13

4.2 “Sit-and-reach”

a) O elemento senta-se descalco com as pernas em extensao e 0s pés encostados

a caixa Sit-and-reach;

b) As costas estdo encostadas a parede e os bracos estendidos para a frente,
realizando-se em seguida a medicao, em centimetros, da distancia alcancada
com os bracos;

c) Posteriormente o elemento flete o tronco a frente, mantendo-se na posicao
durante 3 segundos para que seja possivel o registo do resultado;

e) A classificacao é obtida de acordo com a seguinte tabela:

FLEXAO (cm) NOTA
Igual ou inferiora 19 7
15 8
16 9
17 10
18 11
19 12
Igual ou superior a 20 13
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4.3 Abdominais
a) O exercicio é realizado com cinco minutos de descanso relativamente ao final
da execucdo do exercicio anterior;
b) O exercicio é executado num espaldar;
¢) O elemento, com o corpo estabilizado, eleva os membros inferiores estendidos
a 90° de flexdao do quadril;
d) O exercicio é realizado até a exaustao;

e) A classificacdo é obtida de acordo com a seguinte tabela:

NUMERO DE REPETICOES NOTA
Igual ou inferiora 16 7
17 8
18 9
19 10
20 11
21 12
Igual ou superior a 22 13

4.4 Teste “yo-yo Bansgboo” endurance, nivel 2

a) O avaliado percorre a maxima distancia possivel numa direcao e na oposta,
numa distancia de 20 metros, com uma velocidade crescente;

b) A classificacdo é obtida de acordo com a seguinte tabela:

EXTENSAO DA CORRIDA (mts) NOTA
Igual ou inferiora 310 7
340 8
370 9
400 10
430 11
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EXTENSAO DA CORRIDA (mts) NOTA
460 12
Igual ou superior a 490 13

4.5 Prova de esforco respiratorio

a) O elemento, equipado com EPI completo, caminha durante 20 minutos sobre
uma passadeira elétrica, sem inclinacao, a velocidade de 4Km/h, utilizando o
Aparelho Respiratoério Isolante de Circuito Aberto (ARICA) para respirar, tendo
como referéncia o consumo de 40 litros de ar por minuto;

b) O ARICA dispde de uma garrafa de carbono com capacidade de 6,8 litros,
carregada a pressao de 300 bar;

¢) A classificacao é obtida de acordo com a seguinte tabela:

CONSUMO (Its/m) NOTA
Igual ou superior a 46 7
44 8
42 9
40 10
38 11
36 12
Igual ou inferior a 34 13

5. EXERCICIO NAO ELIMINATORIO

A analise da bio-impedancia avalia a quantidade total de agua no organismo, através da
aplicacao de uma corrente elétrica, baseando-se no principio de que s6 as substancias
ionizadas tém de conduzir corrente elétrica, tratando-se de um método rapido, nao
invasivo, que permite estimar a percentagem de gordura corporal, devendo a balanca deve

ser programada para um nivel médio de atividade.
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Recomenda-se que a percentagem de gordura corporal do elemento masculino esteja

compreendida entre 5 e 20% e a do elemento feminino entre 8 e 25%.
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