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O Diretor Geral da Aufori

WErshe
S. @ R. Anténio Manuel de Carv: ho Candido

Vice-almirante

MINISTERIO DA DEFESA NACIONAL
AUTORIDADE MARITIMA NACIONAL
DIRECAO-GERAL DA AUTORIDADE MARITIMA
INSTITUTO DE SOCORROS A NAUFRAGOS

Despacho n.°05/2021

Com a publicagdo do Decreto-Lei n.° 37/2016, de 12 de julho, procedeu-se a revisdo da carreira do pessoal
de embarcagfes salva-vidas do Instituto de Socorros a Naufragos (ISN) e a transigdo dos mesmos para a
carreira especial de tripulantes de embarcagbes salva-vidas (TESV) do Mapa de Pessoal Civil do ISN
(MPCISN).

De acordo com a alinea 1, do artigo 16.° (Disponibilidade para o exercicio de fungdes), do Decreto-Lei n.°
37/2016, os TESV sado anualmente sujeitos a testes fisicos e médicos para aferigao da robustez fisica para o
desempenho das fungdes.

Na alinea 2 do mesmo artigo, esta definido que cumpre ao Diretor do Instituto de Socorros a Naufragos a
definigdo dos testes fisicos a realizar pelos TESV.

Tendo por base a natureza da atividade operacional dos TESV, muitas vezes desenvolvida em condigies de
mar e de tempo bastante adversas, importa que estes sejam detentores de uma condigéo fisica que Ihes
permita desenvolver as suas fungdes.

Assim, determino o seguinte:

1. E aprovado o regulamento dos testes fisicos anuais (RTFA) dos TESV, em anexo ao presente
despacho.

2. Publique-se o presente despacho na Ordem de Servigo do ISN e remeta-se para todas as
estagbes salva-vidas (ESV) e capitanias dos portos em cuja drea de jurisdico existam ESV
ativas.

3. O presente despacho e o RTFA entram em vigor no dia seguinte a data da sua publicagéo.

4. O ano 2021 sera um ano de transigdo e que servird para implementagdo do RTFA, com as
provas a serem realizadas a titulo experimental para aferi¢éo inicial do nivel fisico dos TESV e,
para avaliar as limitagGes e necessidades da estrutura para assegurar o normal funcionamento
das provas.

5. Em 2022, as provas passam a ser realizadas anualmente com caracter obrigatdrio, conforme
previsto no RTFA.

Caxias, 01 de abril de 2021.

O Diretor do Instituto de Socorros a Naufragos

Assinado de forma digital
por RUI GABRIEL MARTINS
DOS SANTOS PEREIRA
Dados: 2021.04.01
11:50:42 +01'00'

Rui Gabriel Martins Santos Pereira
Capitdo-de-mar-e-guerra

e/Maritima



ANEXO

PROVAS DE CONDICAO FiSICA

Referéncias: Decreto-Lei n.° 37/2016, de 12 de julho de 2016

Com a publicagdo do Decreto-Lei n°37/2016 de 12 de julho, que procedeu a revisdo da carreira do
pessoal de embarcagdes salva-vidas do Instituto de Socorros a Naufragos (ISN) e a transigao dos
mesmos para a carreira especial de tripulantes de embarcagbes salva-vidas (TESV) do Mapa de
Pessoal Civil do ISN (MPCISN), e conforme previsto no Artigo 16.°, alinea 1, daquele diploma legal
e, dando cumprimento ao previsto na alinea 2 do mesmo artigo, o presente despacho procede a

regulamentacao dos testes fisicos a realizar anualmente pelos TESV.

Tendo por base a natureza da atividade operacional dos TESV, muitas vezes desenvolvida em
condigbes de mar e de tempo bastante adversas, importa que estes sejam detentores de uma

condigdo fisica que Ihes permita desenvolver as suas fungbes.

Ponderando, ainda, a necessidade de estabelecer procedimentos a ter em conta relativamente aos
TESV que n&o alcancem os valores minimos estabelecidos, com o objetivo de assegurar a

recuperagdo da sua forma fisica, determino o seguinte:

1. Os TESV, devem ser submetidos anualmente a provas de condigdo fisica (PCF) que
permitam apreciar a sua condigao fisica geral (CFG) e a sua adaptagdo ao meio aquatico

(AMA), conforme tabelas no anexo A.

2. As provas a realizar e os critérios de avaliacdo que lhes estdo subjacentes constam dos

anexos ao presente despacho, que dele fazem parte integrante.
3. As PCF tém periodicidade anual, devendo ser realizadas em dois periodos:

a. 1° semestre, entre 01FEV e 15JUL, para os TESV cuja data de aniversario se situa entre

1 de janeiro e 31 de julho;

b. 2° semestre, entre 1 setembro e 15 dezembro, para os TESV cuja data de aniversario se

situa entre 1 de agosto e 31 de dezembro.

c¢. O ISN publica, no inicio de cada semestre, a listagem dos TESV que reinem as

condigBes para a realizagdo das PCF.

4, A realizagao das PCF tem de ser obrigatoriamente precedida da apreciagdo anual da aptidao
fisica ou psiquica, de acordo com a alinea i), do n.°1, do artigo 4.°, do anexo a Lei Geral do
Trabalho em Fungdes Publicas (Lei n.°35/2014, de 20 junho), conjugado com os artigos 281.°
a 284.° do Cddigo do Trabalho (Lei n.°7/2009 de 12 de fevereiro) e artigos 103.° e seguintes
do Regime Juridico da Promogao da Seguranga e Salde no Trabalho (Lei n.° 102/2009 de 10
de setembro e suas alteragdes, introduzidas pela Lei n.°42/2012, de 28 de agosto e pela Lei
n.°3/2014, de 28 de janeiro).



10.

11.

12.

13.

A apreciagao anual da aptidao fisica e psiquica deve obrigatoriamente anteceder a prestagdo
das PCF.

Os capitdes dos portos que tenham na sua area de jurisdigdo estagdes salva-vidas (ESV) sdo
responsaveis pela execugdo das PCF aqui previstas, devendo diligenciar a obtengao dos
meios necessarios a sua realizagao, mandar proceder ao registo dos respetivos resultados e

comunica-los ao ISN.
As PCF podem ser realizadas:

a. Localmente, com recurso a pessoal especializado ou Licenciado em educacgéo fisica que
esteja colocado no departamento maritimo ou na capitania mais préxima (pessoal Militar,
Militarizado ou TESV);

b. A pedido dos capitdes dos portos, e sob coordenagéo do ISN, em local a providenciar por

este para o efeito.

Os capitaes dos portos comunicam ao ISN, até ao fim de cada semestre, os resultados das
provas realizadas, incumbindo a este Instituto verificar o cumprimento da execugdo das

provas e informar as capitanias em falta.

Os TESV que em alguma das provas ndo obtenham os minimos exigidos podem repeti-la
uma vez, desde que tal seja exequivel dentro do periodo mencionado em 3. Caso se
mantenha a classificagdo de "NAO APTO" devem ser observados em consulta médica, com a
brevidade possivel, pelos respetivos servicos de salde, para o despiste de eventuais

patologias limitativas.

Nao existindo situagdes clinicas relevantes a considerar, devem os TESV com a classificagio
de "NAO APTO" ser sujeitos, por iniciativa dos capitdes dos portos, a um plano especial de

treino com vista a recuperagac da sua condigao fisica.

Os planos especiais referidos anteriormente sdo ministrados localmente sob responsabilidade
do préprio e mediante prescrigdo do treino por parte do ISN.

O TESV a quem tenha sido estabelecido o plano especial de treino fisico podera solicitar
nova prestacdo de provas logo que se considere em condigbes de atingir os niveis
estabelecidos para a atribuigao da classificagao de "APTO".

Caso, passados 2 anos apés o estabelecimento deste plano especial de treino fisico, o TESV

mantenha a classificagéo de "NAQ APTO", devera ser seguido o seguinte procedimento:

a. O respetivo capitdo de porto providencia a elaboragdo dum processo onde constem, de
forma discriminada, as circunstancias em que se realizou o plano especial de treino e a
apreciagao sobre o empenhamento do TESV, tendo em vista a averiguagéo das causas
do insucesso e as eventuais responsabilidades imputaveis ao proprio, designadamente
as suscetiveis de agao disciplinar;

b. O processo assim constituido & enviado ao Diretor do ISN que decide da sua eventual

inclusdo, como informagdo desfavoravel, no processo individual, ou sobre outras



diligéncias a tomar, designadamente a submissao do TESV a uma junta médica.

Quando, no decorrer do referido prazo de 2 anos, ocorra o destacamento de um TESV
que se encontre sujeito a plano especial de treino, a capitania de origem elabora um
relatério que documente toedo o processo, o qual serd enviado & capitania de destino,
para permitir dar continuidade aquele plano.



ANEXO A
Ao Despacho do Diretor do Instituto de Socorros a Naufragos n.° 05 de 05 de janeiro de

2021

PROVAS DE CONDICAO FiSICA (PCF). Controlo, validade e classificacao.
1. PROVAS A REALIZAR
a. Teste de condigao fisica geral (CFG) — constituido por 3 provas:
(1) Provas de forga superior:

(a) Elevagdes na barra (EL) — Destinada aos TESV femininos e aos TESV
masculinos, até aos 36 anos de idade;

(b) Extensdes no solo (EX) — Destinada a TESV femininos e aos TESV
masculinos, com 36 ou mais anos de idade, que optem por esta prova, em
substituicdo das EL.

(2)  Prova de forga média:
Abdominais ("sit up") durante 1 minuto (ABD).

(3) Prova de resisténcia aerébica:
Percorrer 2400 metros em terreno sensivelmente plano.

b. Teste de adaptagdo ac meio aquatico (AMA) — Realizagao de provas no meio aguatico
de acordo com o nivel exigido para a respetiva faixa etaria.

2. CONTROLO, VALIDADE E CLASSIFICAGAO DAS PROVAS

a. O controlo das provas é efetuado por pessoal habilitado com o curso de Especializagdo
em Educacao Fisica da Marinha ou licenciados em Educagéo Fisica.

b. As PCF e de AMA sao realizadas anualmente de acordo com o semestre a que o TESV
pertenca e em conformidade com o ponto 3 do presente despacho.

c. A classificagdo que decorre das PCF sera "APTO” ou “NAO APTO” consoante forem
atingidos, ou n3o, em todas as provas (CFG e AMA) os valores minimos estabelecidos
nas seguintes tabelas:

(a) Testes condigao fisica geral (CFG)

Prova )
Elevagoes Extensdes Abdominais Corrida 2400 mts
Idade (min)
Até aos 30 anos
4 nfa 32 13.00
31 a 35 anos
3 nfa 28 14.30
36 a 40 anos
2 8 22 15.30
41 a 45 anos
2 6 22 17.00
+45 anos Nao aplicavel Nao aplicavel N&o aplicavel N3o aplicavel




(a) Teste de adaptag@o ao meio aquatico (AMA)

Prova
Nadar 50mts Nadar 25mts
Nadar Nadar Resgate de [Salto para a
TESTE | foomts | 50mts objetos agua [asgate rasgato
Idade manequim manequim
Até aos 30 ; 2 tentativas 50" 130"
anos 1A 1'40 n/a 2'30 n/a
31a 35 anos | 1A 1’50 nia 2 tentativas 50" 2'30" nla
36 240 anos | 1 n/a 1'50 n/a 1 nfa 1'30"
41a45anos | 1 n/a ¢ nia 1 n/a 1'30"
46 a55anos | 1 n/a 2'30" nfa 1 n/a 2
+ 55 anos 1 n/a nfa nfa S/Tempo n/a S/Tempo




1.

ANEXO B

Ao Despacho do Diretor do Instituto de Socorros a Naufragos (ISN), n.°05 de 05 de janeiro

de 2021
PROVAS DE CONDIGCAO FiSICA (PCF). Execugao técnica

TESTE DE CONDIGAO FISICA GERAL (CFG)

a.

Elevagoes na barra (EL) - Figura A.

(M

)
3)

(4)

Posigao Inicial (Pl): Suspenséo facial (mdos em pronagédo) e o corpo em extenséo
completa;

Execugao: elevar e baixar o corpo o maior nimero de vezes possivel;

Na Pl as maos apoiam-se com os dedos para a frente e os pés devem ficar, no
minimo, a 30 cm do solo. Na execugéo, s6 contam as elevagbes efetuadas a partir
da extensdo completa de bragos e em que o queixo ultrapasse completamente a
barra. Durante a elevagao o tronce e as pernas devem ser mantidos em extenséo,
ndo sendo permitidos balangos ou movimentos das pernas. A prova deve ser feita
sem interrupgdes;

Contagem: sempre que o corpo voltar & Pl é contada uma elevagéo.

Flexdes/Extensées no solo (EX) — figura B.

(1)
(2)
(3)

(4)

Pasi¢ao Inicial (Pl): Queda facial com os bragos em extensao completa;
Execugao: baixar e elevar o corpo, o maior nimero de vezes;

Na Pl as maos devem ser colocadas no solo, a largura dos ombros, com os dedos
virados para a frente e os membros inferiores no prolongamento do corpo. Na
execugdo s6 sdo validas as repetigdes que partam da extensdo completa dos
bragos e em que o peito toque no solo sem se apoiar neste, no fim da flexao. A
elevagio do tronco e das pernas deve ser simultdnea. A prova deve ser feita sem
interrupgdes;

Contagem: sempre que depois da flexdo volte & Pl é contada uma extenséo.

Abdominais (ABD) — figura C.

(1)

(2)

(3)

(4)

Posicdo Inicial (PI): deitado dorsal, maos em contacto com a cabega (ponta dos
dedos circundando os pavilhées auriculares) pernas fletidas e os pés fixos;

Execugdo: elevar e baixar o tronco, o maior nimero de vezes durante 1 minuto,
tocando com os cotovelos nos joelhos;

Na Pl pernas ficam fletidas a cerca de 90° e ligeiramente afastadas. As méos
devem estar sempre em contacto com a cabega durante o exercicio. A prova
inicia-se com a elevagdao do tronco tocando com os cotovelos nos joelhos,
voltando de seguida a Pl (¢ aconselhavel nao fazer o exercicio diretamente sobre
uma superficie dura);

Contagem: sempre que o corpo voltar a Pl é contado um abdominal.

Resisténcia aerdbia. Correr, ou correr e andar, 2400 metros em terreno
sensivelmente plano.



2.

TESTE DE ADAPTAGAO AO MEIO AQUATICO (AMA)

a.

b.

Teste do nivel 1.

Constituido pelas seguintes provas cuja execugdo global ndo excedera os 7
minutos:

(1)  Nadar 50 metros: Técnica ventral, envergando calcdo de natagéo e toca.

(2) Salto para a agua: saltar de uma plataforma aproximadamente a 3 metros de
altura, vestido com fato de mar, linfas, botas HH e colete. Em flutuagéo liberta-se
das botas e nada 25 metros numa técnica ventral sem paragens com o colete
insuflado;

(3) Nadar 25 metros resgate manequim: técnica dorsal com propulsdo apenas dos
membros inferiores, envergando fato de mar, linfas e colete, efetuando o reboque
de um manequim de treino com cerca de 70 kg;

Teste do nivel 1A.

Constituido pelas seguintes provas cuja execugdo global ndo excedera os 7
minutos:

(1)

()

(3)

(4)

Nadar 100 metros: técnica ventral, com controlo respiratério, envergando calgao
de natacgao;

Resgate de objetos: efetuar o resgate de 2 objetos submersos a uma profundidade
de aproximadamente de 2 metros, dispondo de duas tentativas para cumprimento
da prova.

Salto para a agua: saltar de uma plataforma aproximadamente a 3 metros de
altura, vestido com fato de mar, linfas, botas HH e colete. Em flutuagéo liberta-se
das botas e nada 25 metros numa técnica ventral sem paragens com o colete
insuflado;

Nadar 50 metros resgate manequim: técnica dorsal com propuls@o apenas dos
membros inferiores, envergando fato de mar, linfas e colete, efetuando o reboque
de um manequim de treino com cerca de 70 kg;

DISPOSICOES DIVERSAS

Sequéncia das provas de CFG

a.

(1)

A ordem de execugédo das provas de condigao fisica geral deve ser a seguinte:

1° - Elevagbes (ou extensdes, quando aplicavel);

2° - Abdominais;

3° - Resisténcia.

b.

()

O inicio da Prova de Resisténcia Aerdbia ndo deve ocorrer antes do termo de um
periodo de 20 minutos apoés o final da de elevagdes (ou de extensdes).

Equipamento, conceitos e classificagdo do teste AMA

(1)

O equipamento individual para efetuar a prova de natagdo vestido, prevista no
teste € o seguinte:

(a) Fatode mar;

{(b) Colete de “offshore”;
(c) Botas HH;

(d) Linfas;

(e} Né&o é permitido o uso de artigos de uniformes sujos ou em estado
degradado.



(2)

Conceitos e classificagao:

(a)

(b)

(c)

(d)

Entende-se por controlo respiratério (obrigatoriamente a ser usado nas
técnicas ventrais), a expiragdo no meio aquatico em cada ciclo do
movimento de bragos, devendo haver clara coordenagio entre o movimento
e a respiracao;

Caso as provas de natagdo sejam realizadas em piscina, cada final de
percurso parcial devera ser assinalada com um toque de méo na parede da
piscina, ndo sendo, porém, permitido o apoic nas bordas da piscina, nem as
duas saliéncias e reentrancias;

Cada final de percurso nao & "paragem", desde que nao haja notéria pausa
no movimento;

Considera-se "NAO APTO", em relag&o ao nivel AMA exigido, o TESV que
néo realizar alguma das provas constituintes desse nivel, ou que, tendo-as
realizado, denotou dificuldade de flutuagdo ou deficiente controlo
respiratorio.



APENDICE AO ANEXO B
Ao Despacho do Diretor do Instituto de Socorros a Naufragos (ISN), n.°05/2021

FIGURAS ILUSTRATIVAS DAS PROVAS DE CONDUGAO FISICA GERAL (CFG)

POSICAO DAS MAOS

Figura A

P.L JJ

Figura B Figura C



