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c) Atletismo:

a. Salto em comprimento; 

b. Corrida de resistência - 1000 m (*); 

d) Ginástica � Prova gímnica composta por uma prova de solo e uma prova de cavalo (masculino, feminino) (*). 

(*) O regulamento das provas de aptidão física encontra-se nas �Condições de Realização�. 

IV � Condições de realização das provas de aptidão física. 

Nota: O candidato será considerado Apto se realizar com êxito todas as provas. 
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IV.1. Desportos coletivos � Avaliação em situação de jogo reduzido (3x3), tendo em atenção os parâmetros técnicos e táticos de 

jogo considerados fundamentais. 

IV.2. Natação � Os tempos mínimos (50 m) são os seguintes, sendo que a partida pode ser efetuada em qualquer estilo, exceto 

costas:

 Homens 

(em segundos) 

Mulheres

(em segundos) 

Livres�����������. 47 49 

Bruços����������... 57 59 

Costas����������� 47 49 

Mariposa���������� 49 51 

IV.3. Atletismo � Avaliação em função dos seguintes aspetos: 

a) Salto em comprimento: 

Masculinos � 4 m e 50 cm; Femininos � 3 m e 50 cm; 

Três tentativas para cada candidato; 

Execução conforme regulamento técnico. 

b) Corrida de Resistência � 1.000 metros 

Masculinos � 3 m e 30 s; Femininos � 4 m e 30 s; 

Execução conforme regulamento técnico. 

Nota: O candidato só realiza com êxito a prova de atletismo se obtiver as marcas mínimas na corrida de 1.000 m e no 

salto em comprimento. 

IV.4. Ginástica � Avaliação em função da realização dos elementos técnicos apresentados em sequência, num valor máximo de 

100%:

Avaliação pela execução técnica de cada elemento; 

Valores conforme descrição, junto às figuras. 

Nota: O candidato só realiza com êxito a prova de ginástica se obtiver uma pontuação igual ou superior a 50% na 

média aritmética das provas de solo e de salto de cavalo, não podendo apresentar um valor inferior a 30% em 

nenhuma delas. 
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