ISCPSI - Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna
Provas de admissdo. Orienta¢des para o treino.

Conselhos Uteis Para a Realizacao das Provas Fisicas

A escolha destas provas teve, por finalidade, garantir que os alunos e futuros oficiais
respondam satisfatoriamente a uma profissdo que também é exigente a nivel fisico.

As provas sao perfeitamente acessiveis e estédo aferidas a média da populagéo nacional.

Estes conselhos n&o vinculam em qualquer circunstancia o ISCPSI sendo da responsabilidade
do candidato segui-los ou ndo, e visam apenas auxiliar os candidatos ao C.F.O.P. na sua
preparacao.

1 - PROVA DE CORRIDA DE VELOCIDADE - 60 m

Validacéo
Percorrer a distancia de 60 m no tempo maximo de:
§ Homens: 8,80 seg;
§ Mulheres: 9,70 seg.
Os candidatos dispdem de duas tentativas para realizar a prova no tempo exigido.

Sugestdes para a sua realizacdo
§ Correr toda a distancia no maximo da velocidade possivel,
§ Nao reduzir a velocidade antes de ultrapassar a linha final;
§ Correr rigorosamente em linha recta;
§ Utilizar equipamento desportivo adequado: camisola de algcas ou de manga curta,
calgcbes curtos e sapatos desportivos de sola ndo muito grossa e de boa aderéncia,
preferencialmente sapatos de bicos.

Conselhos para a preparacéo prévia da prova
Alguns exemplos de exercicios de preparacao:
§ Realizar corridas em sprint sobre distancias curtas: 20, 30, 40, 50, 60 metros;
§ Realizar exercicios para a melhoria da forga do trem inferior (pernas):
0 Sprints em plano inclinado acentuado (em subida) numa distancia maxima de
30 m;
o0 Realizar sprints com partidas de varias posicdes em aceleracdo maxima em
distancias entre 10 e 30 m;
0 Realizar séries de 10 a 20 steps (saltos consecutivos de um pé para o outro)
num nimero maximo de 60 a 80 saltos por sesséo;
o Realizar outros tipos de exercicios de forca das pernas (séries de saltos
verticais ou horizontais a pés juntos, a um pé (pé coxinho) ou outros.
8 Efectuar duas a trés sessfes semanais de treino da velocidade.
§ Realizar, em 20 a 30 m exercicios de melhoria da técnica de corrida:

o @) corridas com velocidade de dedocacdo moderada com eevagdo dos
joelhos b) corridas com velocidade de ded ocagdo moderada com puxada
dos calcanhares a nadega.

Departamento de Educacéo Fisica e Desporto Péagina 1 de 8



ISCPSI - Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna
Provas de admissdo. Orienta¢des para o treino.

2 - PROVA DE FORCA INFERIOR (IMPULSAO HORIZONTAL) - Salto em
comprimento sem corrida de balango
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Validacdo
Transpor a distancia horizontal exigida, com um salto a partir da posicdo de parado; e com
impulsdo a dois pés:
§ Homens: 2,20 m;
§ Mulheres: 1,80 m.
Os candidatos dispdem de duas tentativas, para a obtencdo da marca exigida.

Sugestdes para a sua realizacdo

§ Na posigéo inicial manter os pés ligeiramente afastados (aproximadamente a largura
dos ombros);

§ Saltar executando uma ou duas flexdes ligeiras das pernas para preparagao;

§ Impulsionar o corpo para cima e para a frente através da ac¢do de empurrar o chdo
rapidamente executando a extensdo completa das pernas e a elevacéo dos joelhos na
trajectoria aérea;

8 Projectar o corpo para cima e para a frente, elevando os joelhos e procurando apoiar
0s pés 0 mais a frente possivel.

Conselhos para a preparacéo prévia da prova
Alguns exemplos de exercicios de preparacao:
§ Realizar exercicios para a melhoria da for¢a do trem inferior (pernas):
0 Realizar séries de 10 a 20 steps (saltos consecutivos de um pé para o outro
num nimero maximo de 60 a 80 saltos por sesséo;
0 Realizar séries de saltos a pés juntos (impulséo horizontal);
o Realizar outros tipos de exercicios de forca das pernas {séries de saltos
verticais ou horizontais a pés juntos, a um pé (pé coxinho) ou outros.
8 Efectuar duas a trés sessfes semanais de treino da forga.

Erros mais comuns
§ Pisar alinha de partida.
8 Pisar alinha final ou tocar com qualquer parte do corpo no espaco compreendido entre
as duas linhas
§ Realiza uma impulsdo prévia dupla (a dois pés — salto prévio antes da saida para o
salto);
8 Partir de uma posicdo demasiado baixa — joelhos flectidos com um &ngulo inferior a 90°
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ISCPSI - Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna
Provas de admissdo. Orienta¢des para o treino.

Validacéo
Realizar a transposicao de frente, de um “muro” de madeira, com chamada a um pé e sem que
qualquer parte do corpo toque no “obstaculo”. Corrida de balanco perpendicular ao
comprimento do obstaculo e transposicdo do mesmo na passada (“ataque de frente”) com
impulsdo a um pé. Nao é permitida a corrida obliqgua com a transposi¢cdo de lado (“tipo salto
com técnica de tesoura”) nem a impulsdo a dois pés. Os candidatos dispdem de duas
tentativas para realizar a transposicdo do obstaculo nas condi¢des exigidas.

§ Homens - muro a 1,0 m de altura;

§ Mulheres - muro a 0,80 m de altura.

Sugestdes para a sua realizacdo
Corrida de balanco curta (entre as 5/6 e as 10/12 passadas) em aceleracdo e “chamada” a um
pé (impulsado), vigorosa no chao.

Conselhos para a preparacéo prévia da prova
§ Realizar o exercicio da prova com obstaculos mais baixos (do tipo das barreiras do
atletismo) e ir aumentando progressivamente a sua altura até a exigida;
8 Realizar corridas com barreiras (atletismo);
8 Melhorar a forca dos membros inferiores (ver exemplos referidos para a prova de
impulsdo horizontal).

Erros mais comuns

Utiliza uma corrida de balan¢o demasiado longa;

Ataca o obstaculo com velocidade excessiva;

Realiza uma impulsao dupla (a dois pés);

Realiza a impulsdo demasiado perto ou demasiado longe do obstaculo
Apoiar-se no obstaculo ou tocar-lhe com qualquer parte do corpo.
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Provas de admissdo. Orienta¢des para o treino.

4 - PROVA DE AGILIDADE

Esquema da prova de agilidade
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Validacdo
Realizar o percurso definido no esquema acima, composto por dois trajecto de ida e volta em
linha recta (entre as duas marcas mais afastadas):e um percurso de ida e volta em forma de
“slalon” contornando as quatro marcas

§ Homens: 24.00 seg

§ Mulheres: 25,20 seg

Sugestdes para a sua realizacdo
§ Definir uma estratégia para a realizagdo da prova, procurando definir as melhores
trajectorias para contornar os obstaculos;
§ Nas fases de aceleracdo e desaceleragdo junto aos obstaculos realizar passadas
curtas e rapidas.

Conselhos para a preparacédo prévia da prova
8 Realizar percursos de 13 a 15 metros em slalon
§ Realizar partidas de velocidade sobre 10, a partir da posi¢éo de pé ou sentado (treino
de agilidade e aceleracéo)
§ Realizar series de corridas em sprint (velocidade méaxima) 20 a 60 m
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Provas de admissdo. Orienta¢des para o treino.

Erros mais comuns

8 Na&o realizar os percursos do teste na ordem correcta (um percurso de ida e volta em
linha recta seguido de um percurso de ida e volta em slalon seguido de outro percurso
de ida e volta em linha recta, terminando na linha central.
Tocar ou derrubar qualquer um dos obstaculos.
N&o contornar pelo exterior qualquer um dos obstaculos
N&o realizar a partida a partir da posicao de parado (ndo é permitido partida com
balanco — corrida prévia antes de cruzar a linha de partida).
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ISCPSI - Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna
Provas de admissdo. Orienta¢des para o treino.

Homens

Mulheres

Validacdo

Cada elevacao (pull up) devera ser realizada partindo da posi¢éo de suspenséo, com os bracos
totalmente esticados, até o queixo ultrapassar o plano da barra ou trave.

A realizacdo das extensdes de bracos devem ser realizadas com o corpo empranchado,
trazendo os bracos, no ponto mais baixo até ao angulo recto do antebrago com o braco.

Os candidatos dispdem de duas tentativas para realizar o nimero de elevagfes exigido:

§
§

Homens: 3 elevagfes (méos em pronacgao);
Mulheres: 10 extensdes de bragos no solo.

Sugestdes para a sua realizacao

§

§
§

Pega na barra/trave com as méaos afastadas ligeiramente mais do que a largura dos
ombros;

Realizar a extensdo completa dos bragos com descida de forma rapida;

N&o cometer faltas para evitar a repeticdo da prova pois a fadiga intensa e localizada
no trem superior torna uma segunda tentativa de maior dificuldade.

Conselhos para a preparacdo préviadaprova

§
§

§

Realizar séries de repeticdes de elevacdes na barra em situagdes facilitadas (com os
pés apoiados e o corpo “em prancha” (esticado);

Realizar séries de flexdes de bragos no chao, com o corpo “em prancha” (com apoio
dos pés ou dos joelhos;

Realizar exercicios de flexdo e extensdo dos bragos com cargas adicionais ligeiras
(barra de halteres de 15 ou 20 kg e ou com pesos leves. Exemplos de exercicios —
supino, desenvolvimento com barra de halteres, Bench press, elevacdo lateral dos
bracos com pesos de 4 ou 5 kg e outros idénticos);

Realizar repeticdes do exercicio da prova de forca superior.

Erros mais comuns

pullup
8 O gqueixo néo ultrapassa o plano da barra;
8 Os bragos ndo esticam completamente na posi¢cao de suspensao;
§ Iniciar a prova com um salto, sem parar em suspensdo antes do inicio da primeira
elevacao;
§ Parar para descansar entre a realizagdo das elevagdes.
Push up
8 Flex&o exagerada do tronco (elevagéo da bacia)
8 Hiper-extenséo do tronco (abaixamento exagerado da bacia)
8 Afastamento exagerado das maos
§ N&o completar e extensdo de bragos ou a flexdo dos bragos até ao angulo recto
§ Afastamento exagerado das pernas e pés e ou flexao dos joelhos
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6 - TESTE de FORCA MEDIA ou “SIT-UP" (ABDOMINAL MAXIMO) - Teste
de forgca da musculatura abdominal

Validacdo
Realizar o nimero de abdominais maximos exigido, no tempo maximo de 45 seg. partindo da
posicao de pernas flectidas, com as costas apoiadas no chdao e as maos colocadas atras da
cabeca. O abdominal maximo consiste na elevagéo do tronco, do chdo até a vertical (até tocar
as coxas). E permitido o auxilio de um companheiro para fixacdo dos pés. Os candidatos
disp6em de duas tentativas para realizar o nimero de abdominais (sit up's) requerido:

8§ Homens: 30 abdominais (sit-up);

8 Mulheres: 25 abdominais (sit-up).

Sugestdes para a sua realizacdo
8 Procurar realizar a prova de forma ritmada (ndo comegar demasiado lento nem
excessivamente rapido por forma a evitar a fadiga precoce ndo permita a nao
realizacdo das repeti¢cdes exigidas no tempo definido;
8 NA&o cometer faltas para evitar a repeticdo da prova, pois a fadiga intensa e localizada
na parede abdominal torna uma segunda tentativa de maior dificuldade para cumprir a
prova.

Conselhos para a preparacdo prévia da prova
§ Realizar séries de repeticdes do exercicio tal como € exigido, em situa¢des mais
facilitadas (meio abdominal, superior ou inferior) ou com carga ligeira sobre o peito — 5
a7kg)
8 Realizar series de 12 a 25 repeticOes de elevacdes dos joelhos a partir da posicao de
pendurado num espaldar.

Erros mais comuns
§ Na&o trazer o tronco a vertical;
8 NA&o apoiar as omoplatas no chéo;
§ Tirar as maos de junto da nuca e colocé-las ao lado do tronco ou a frente.
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Provas de admissdo. Orienta¢des para o treino.

7 - PROVA DE 1000 m (RESISTENCIA DE LONGA DURACAO / AEROBIA)

Validacdo
Percorrer a distancia de 1000 m no tempo maximo permitido:

§
§

Homens - 3' e 40";
Mulheres - 4' e 35",

Sugestdes para a sua realizacao

Correr a prova a um ritmo moderado, idéntico durante todo o percurso, gerindo o andamento
da corrida de acordo com o aparecimento das sensacdes de fadiga. Aumentar o andamento,
de forma n&o abrupta, se ndo se sente cansado ou reduzir ligeiramente o andamento se se
comecar a sentir muito fatigado (dificuldade em respirar, falta de forca, perca de coordenacgéo
dos movimentos, forte vontade de desistir).

Conselhos para a preparacdo préviadaprova

Efectuar periodos de corrida continua, a ritmo moderado, com a duracao entre os 10 e os 30
minutos. Repetir as sessdes de treino (de corrida), duas a trés vezes por semana. Realizar
previamente, pelo menos uma vez.

Erros mais comuns

§
§

§

Iniciar a corrida com uma velocidade excessiva;

Correr com um ritmo irregular, realizando aceleracdes e desaceleragdes, durante a
prova,;

Correr afastado da “corda” (pista n° 1), percorrendo assim uma distancia superior;
Realizar a maior parte da prova a uma velocidade abaixo da sua capacidade
terminando depois em sprint.

A. Barata
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