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PROPOSTA E FUNDAMENTACAQ DE CURSO

Utilizador {OCAD;U/E/O):

que propde’
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Envio de documento justificativo 2
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1. CONTEXTO

a.

Necessidades de formacgao

O presente curso destina-se a habilitar militares a desempenharem o cargo onde seja
necessario a competéncia de infiltracdo através de salto em paraquedas de abertura

automatica com o seu equipamento individual.
Ambito de aplicagio do curso

O Curso destina-se a habilitar os militares com as competéncias necessarias para serem
infiltrados através de salto em paraquedas de abertura automatica, integrado numa patrulha,

com equipamento e armamento em ambiente diurno ou noturno.
Natureza do curso

O Curso de Paraquedismo é um curso de especializagdo.
Cursos relacionados

(1) A montante

(a) Curso de Operagodes Especiais do QP ou RV-RC;

(b) Curso de Acbes Especiais da Marinha.
(2) A jusante:

(a) Curso de Saltador Operacional de Asa Automatica;

(b) Curso de Queda Livre Operacional.

Diplomas, Certificados e Distintivos

Aos formandos que concluam o curso com aproveitamento ser-lhes-a atribuido um Certificado
de Formacédo Profissional de acordo com o modelo aprovado e um distintivo de curso
conforme o autorizado superiormente, sendo devidamente averbado nos seus documentos de

matricula.
Duracgédo do curso

150 Tempos de Formacao (TF), distribuidos por 20 Dias Uteis de Formacéo (DUF).

NuUmero de cursos por ano

Dois cursos por ano.
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h. Durabilidade da qualificagao
O presente curso devera ser revisto ou atualizado, 5 anos apds a data de sua aprovacao, ou

quando haja atualizacao técnica ou conceptual que a justifique.

i. Unidade formadora

Escola das Armas.

j- Polo de formagéo

Regimento de Paraquedistas.

k. Locais de formagao

Tancos ou outro local quando superiormente autorizado.

I. Classificagdo de Segurancga

Reservado.

2. FORMANDOS

a. Natureza

(1) Ser Oficial, Sargento ou Praga do QP ou em RC das For¢cas Armadas Portuguesas.
(2) Ser Oficial, Sargento ou Pragca das Forgas Armadas de Paises pertencentes a NATO,

CPLP ou Paises Amigos, quando superiormente autorizado.
b. Pré-requisitos

(1) Requisitos Profissionais:

Nada a referir.

(2) Requisitos técnicos:

Ser considerado apto nas provas de admissao:

Dias de

Exercicio Rep- | Observagoes
Prova

1 - Flexdo e Extensdo de 1 Tentativa
1° Dia 35

Pernas com Salto (sem parar)
(manha)

2 - Flexdao e Extensao de|5 1 Tentativa
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Bracos na Trave (sem parar)
3 - Flexao do tronco a frente 40 1 Tentativa
(abdominais) (1 Minuto)
4 - Flexao e Extensdo de 30 1 Tentativa
bracos no solo (sem parar)
90
5 - Salto do Muro 3 Tentativas
cm
6 - Passagem de Partico 5m |1 Tentativa
7 - Salto da Vala 3m |1 Tentativa
8 - Passagem de Tunel _
1 Tentativa
Labirinto
9 -Teste Cooper (2500) <12’ |1 Tentativa
10 - Salto da torre 1 Tentativas
1° Dia
(tarde) 12m
11 - Natacao 1 Tentativa
25m
2° Dia
12 - Corrida 8000 mts <60’ |1 Tentativa
(manha)
(3) Outros:

(a)Ser voluntario;
(b)Ter até 37 anos de idade, inclusive;

(c)Ser considerado apto nos exames médicos estabelecidos pelo perfil de selegao.
c. Quantitativos
(1) Maximo de Formandos — Maximo de 120 formandos;
(2) Minimo de Formandos — Minimo de 25 formandos.
d. Validade da qualificagao

(1) O certificado de formagao profissional do Curso de Paraquedismo certifica a qualificagéo

do militar, perdendo a sua validade quando:
(a) Aptidao Técnica

1. Nao cumprir com o previsto no Art® 3 do Decreto-lei n° 180/94 de 29 de junho,

relativo a manutengao da qualificagcao de salto de abertura automatica;
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2. Caso o ndo cumpra o ponto anterior, o militar pode renovar a qualificacdo através

da frequéncia do Curso de Atualizacdo de Paraquedista.
(b) Aptiddo Aeromédica:
Ser considerado inapto nas inspecdes médicas periddicas, de revisao, efetuadas pelas
autoridades médicas competentes.
(c) Aptidao Fisica
Nao efetuar com aproveitamento os testes de aptidao fisica periddicos.

(2) O militar que perca a qualificacdo podera revalidar a qualificagao através da frequéncia do

respetivo curso de atualizagao.
e. Nomeacgao

A nomeacao para a frequéncia do curso é da competéncia da Dire¢ao de Administracdo dos
Recursos Humanos (DARH) do Comando do Pessoal, apds verificados os critérios de
selecao.

f. Nao aproveitamento ou exclusao

(1) Reprovagéo:
(a) Recusa do Salto da torre de saida ou da torre de aterragem;
(b) Por excesso de faltas (1/10 dos TF de cada fase do curso);
(c) Por falta de aproveitamento em qualquer uma das fases;
(d) Por proposta médica;
(e) Por desisténcia.

(2) Excluséo:

Por motivos disciplinares, ficando o militar impedido de voltar a frequentar o curso.
g. Periodo de caréncia

Nada a referir.

3. FORMADORES

a. Requisitos académicos

(1) O Curso é ministrado por Oficiais e Sargentos que possuam o curso de Oficiais da
Academia Militar de qualquer arma ou servigo ou o Curso de Sargentos da Escola de

Sargentos do Exército de qualquer arma ou servigo;
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(2) O Diretor de Curso é nomeado pelo Comandante do Regimento de Paraquedistas

(RParas), sob proposta do Chefe da Sec¢ao de Formacgao.
. Requisitos técnico-cientificos

(1) O Diretor do Curso esta qualificado com o Curso de Instrutor de Paraquedismo a fim de

orientar os restantes formadores e a prépria Formagao no decorrer do Curso;

(2) Os formadores nomeados para integrarem as equipas de formacgao estdo qualificados

com o Curso de Instrutor de Paraquedismo.

. Requisitos pedagégicos

O Diretor do Curso e os formadores nomeados para integrarem as equipas de formagao
devem possuir o Curso de Formacdo Pedagdgica Inicial de Formadores (CFPIF) e,

preferencialmente, respetivo Certificado de Competéncias Pedagdgicas (CCP).

. Quantitativos

01 Oficial (Capitao), 1 Oficial (Subalterno) e 08 Sargentos (1° Sargento), perfazendo um total

de 10 Formadores, para 120 formandos.

. Nomeacao

Sempre que possivel, os formadores estao colocados no Regimento de Paraquedistas e sao
nomeados pelo Comandante do mesmo, com a correspondente publicacdo em ordem de

Servico.
Outros requisitos

Nada a referir.

4. MEIOS FINANCEIROS E MATERIAIS

a. Financeiros

Previséo de Custos imputaveis a U/E/O 20572.50€

Previsdo de Custos imputaveis a FN 153 636.66 €

Obs: Os custos foram elaborados de acordo com a FCCF de 2018, sendo variaveis e propensos a alteragdes de

acordo com as rubricas orgamentais e com a periodicidade anual.
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b. Materiais

Descrigao Quantidade

Mesa escolar metalica 121
Armaérios estante 1
Cadeiras estrutura metélica 121
Quadros didax magnético 1
Computador portatil 1
Projetor 1
Impressora 1
Folhas A4 1
Cama beliche 120
Armario metalico 120
Mochila Vulcan 120
Capacete de protecao verde p/salto 120
Paraquedas Principal de Abertura Automatica 720
Paraquedas de Reserva para saltos de abertura 120
automatica

Saco p/ arma ligeira 120
Arnés de Mochila 120
E/R VHF GP-340 Motorola 2
Botes 2
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1 Motor fora de Bordo 1
Viatura %2 Ton 2
Viatura 1,5Ton 3
Iveco 40.10 1
Auto-Maca 1
Granada M&o Fumo Verde 21
Granada Mao Fumo Vermelho 11
Telas de Sinalizagao 6
Parque de simulagdo de Aeroterrestre 1
Nota: material para 120 formandos
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5. PARECER TECNICO DA UNIDADE FORMADORA (EPR
O presente documento esta conforme o MD 240-03.
Propde-se a elaboragdo dos restantes documentos do referencial.
A consideragao superior.
o J :,7 ?4,!— /3'

6. PARECER DA REPARTICAO DE TECNOLOGIAS EDUCATIVAS E QUALIFICAGAO (RTEQ)
ﬂmog Aoceemantsy e de zcoads o2 o
difpnids oo f1Y 260 -5 ~Mleptle p Pifpuws ool o

(s -
K@/@T’/" D« appoysses e gresipto R £ ACHIAL S

Zb /&o (%M r
e Eoe , 31 Lo pulle e 2077

7. DESPACHO EXMO. DIRETOR DA FORMAGCAO

j X
/?‘//W\r& ,,/W'ﬁ doecer—

oq pothm = T

Vel aans

RESERVADO




RESERVADO

s. R.
$7h

MINISTEBIO DA DEFESA NACIONAL
EXERCITO PORTUGUES

DOCUMENTO Il

PERFIL DO CARGO/PROFISSIONAL

PARAQUEDISMO

RESERVADO



RESERVADO

CURSO:

PARAQUEDISMO CODIGO: CPQ

DOC Il

PERFIL DE CARGO/PROFISSIONAL Pagina 1 de 6 paginas

1. DESIGNACAO DO CARGO

a. Cddigo do Cargo/Profissional
CPQ
b. Nome do Cargo/Profissional

Paraquedismo.

2. CATEGORIA /POSTO / ARMA OU SERVICO

a. Oficiais e Sargentos do Quadro Permanente (QP) do Exército;

b. Oficiais, Sargentos e Pragas em Regime Voluntario/ Contrato (RV/RC) do Exército;

c. Oficiais, Sargentos e Pragas de outros ramos das Forgas Armadas.

3. CREDENCIACAO

a. Nacional

Nada a referir.
b. NATO
Nada a referir.

4. AREAS FUNCIONAIS DE APLICACAO
Operacoes.

5. REPORTA A
Comandante / Diretor / Chefe hierarquicamente superior.

6. QUALIFICACOES

a. QUALIFICACOES ESSENCIAIS

1.

Experiéncia profissional
Nada a referir.

. Nivel de habilitagdes escolares

Ter no minimo o 92 ano de escolaridade.

. Formacéo Militar:

(a) Curso de Formacéao de Oficiais ministrado em um estabelecimento de Ensino Superior
Militar;

(b) Curso de Formacao de Oficiais RV/RC;

(c) Curso de Formacao de Sargentos ministrado na Escola de Sargentos do Exército ou

outro similar das Forcas Armadas;
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(d) Curso de Formacao de Sargentos RV/RC;
(e) Curso de Formagao Geral Comum de Pracas do Exército (CFGCPE).
4. Nivel linguistico (Listening, Speaking, Reading and Writing)
Nada a referir.
5. Conhecimentos Informaticos e de Processamento de dados
Nada a referir.
6. Outras qualificagdes
Nada referir.
b. QUALIFICACOES DESEJAVEIS
1. Experiéncia profissional
Nada a referir.
2. Nivel de habilitagbes escolares
Nada a referir.
3. Formacgao Militar
Nada a referir.
4. Nivel Linguistico (Listening, Speaking, Reading and Writing)
Nada a referir.
5. Outras qualificacdes
Nada a referir.

7. PRINCIPAIS RESPONSABILIDADES (POR PESSOAL E MATERIAL)
a. Quando inserido numa patrulha de salto, desempenhando fungdes de chefe da patrulha, é

responsavel pelo controlo e seguranca do pessoal;
b. Responsavel pelo material e equipamento a sua responsabilidade.

8. FUNCOES PRINCIPAIS
a. Executar salto em paraquedas de abertura automéatica para uma Zona de Langamento;

b. Reorganizar junto da sua Unidade.
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9. COMPETENCIAS TRANVERSAIS

1. Autoconfianca — Demonstra confianca e firmeza na realizacao das suas tarefas mesmo
perante situacoes de adversidade.

Indicadores comportamentais:

- Manifesta confianga ao expor a sua posicao com clareza e perseveranga mesmo em
situacdes conflituosas.

- Reage com firmeza e confianga em situagdes de adversidade.

- Enfrenta novos desafios e responsabilidades com determinacao.

2. Autocontrolo — Controla as suas emocoes em situacoes de maior stress e fadiga.
Indicadores comportamentais:

- Mantém-se calmo perante situacdes adversas, conseguindo encontrar alternativas para
resolver situagdes inesperadas/complexas ou minimizar impactos negativos;

- Capaz de trabalhar sob presséao, condicées climatéricas adversas e manter mesmo assim um
elevado desempenho;

- Capaz de trabalhar sob pressao, em condicdes adversas e manter um elevado desempenho.
3. Resiliéncia — Mantem as suas capacidades fisicas, cognitivas, técnicas e emocionais
perante situacoes geradoras de stress.

Indicadores comportamentais:

- Mantém-se calmo perante situa¢des adversas conseguindo encontrar alternativas para
resolver as situagdes ou minimizar os impactos negativos;

- Trabalha sob presséo, condicées adversas e mantem um desempenho coerente;

- Demonstra uma atitude de serenidade, mantendo a sua motivagao durante o desempenho
das suas fungoes.

4. Comunicacao - Expressa-se verbalmente, por escrito e através de sinais de combate
com clareza e precisao.

Indicadores comportamentais:

- Difunde de forma clara e objetiva ordens simples;
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- Compreende e cumpre ordens recebidas superiormente;

- Adequa a linguagem ao contexto, utilizando aos procedimentos das comunicagdes militares;
5. Flexibilidade - Capacidade para se adaptar eficazmente a diferentes contextos (clima,
situacao tatica, terreno, condicoes de visibilidade) em permanente mudanca e a novos
desafios, ajustando o seu comportamento com eficacia, consoante as necessidades das
situacoes.

Indicadores comportamentais:

- Demonstra flexibilidade, ajusta 0 seu comportamento a novas realidades, a novas formas e
procedimentos;

- Adapta-se com facilidade a novos procedimentos, superiormente definidos, sem alteracao do
seu desempenho;

- Ajusta o0 seu comportamento a novas realidades, a novas normas e procedimentos.

6. Conhecimentos Técnicos — Capacidade para aplicar de forma adequada os
conhecimentos e as informacoes técnicas essenciais ao desempenho da funcao.
Indicadores comportamentais:

- Domina os conhecimentos técnicos inerentes a sua fungdo adequando-os corretamente as
solicitacbes requeridas;

- Aplica adequadamente os conhecimentos praticos necessarios as exigéncias da funcao.

- Utiliza os materiais, equipamentos e utensilios de forma apropriada e responsavel.
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10. COMPETENCIAS ESPECIFICAS

Diagrama Escalar

CODIGO DO
CcPQ

CARGO/PROFISSIONAL.:

DESIGNACAO DO
CARGO/PROFISSIONAL.:

PARAQUEDISMO

ATIVIDADE

TAREFA

Equipar com o conjunto de Paraquedas de Abertura

Automatica.
0 Executar as técnicas de embarque e saida de
Executar uma infiltracdo " | aeronaves.
Aérea por lancamento em 3. | Executar técnica de descida
paraquedas de abertura 4. | Efetuar técnica de aterragem
automatica. 5. | Executar salto com conjunto de paraquedas.
6 Executar salto com conjunto de paraquedas,
armamento e equipamento.
7. | Executar as técnicas de reorganizagao.
1. | Executar Preparatdria sem Arma
2. | Executar sesséao de Calistenia
Executar treino fisico 3. | Executar sesséo de Toros
Paraquedista 4. | Executar Treino em Circuito Paraquedista
5. | Executar Corrida Continua
6. | Executar Pista de cordas

10. CON

DICOES DE EXERCICIO DO CARGO

a. Ambientais

Atuar em diferentes condi¢cdes ambientais (calor, frio, humidade, odores, poeiras, gases, fumos

e ruidos) tendo em conta os perigos caracteristicos de cada missdo de langamento em

paraquedas.
b. Fisicas
(1) Coordenacao motora;
(2) Resisténcia;
(3) Forca;
(4) Equilibrio.
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c. Sociais / Psicoldgicas
(1) Devera apresentar um baixo nivel de ansiedade, sobretudo em situagbes de elevado
stress, nomeadamente missbes aeroterrestres;
(2) Decisao para o cumprimento das missées de langamento.
d. Dificuldades
(1) Condicoes climatéricas;
(2) Nivel elevado de condigao fisica, psicologica e técnica na execugdo das missdes de
langamento em paraquedas.

12. MATRIZ DE COMPETENCIAS
(Anexo D - Matriz de Competéncias)
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CODIGO DO CARGO/PROFISSIONAL: | CPQ

DESIGNACAO DO
PARAQUEDISMO

CARGO/PROFISSIONAL.:
. . PADROES DE DESEMPENHO OPERACIONAL (PDO)
COD. | COD.
CONDICOES DE ]
PDO 'TAREFA TAREFAS ~ NiVEL / STANDARD
REALIZACAO
1. E i '
1. De dia ou de noite, em qualquer xecuta o equipar com o conjunto de
. . paraquedas de abertura automatica
tipo de terreno e sob quaisquer
. .. pela seguinte ordem:
condi¢bes meteoroldgicas;
. Col C te;
2. Na conducéo de operacoes, @ olocar L.apacete
B , , b. Executa as verificagdes ao
Equipar com o conjunto de Paraquedas de formag&o ou treino operacional; ,
1 A1, , 3 conjunto de paraquedas;
Abertura Automatica. 3. Numa Base de partida, aerédromo.
. Liberta todas as tiras;
Dado o um conjunto de
d. Dobra a bolsa de transporte e
paraquedas de abertura
- acondiciona-a;
automatica, armamento e
, e. Coloca o paraquedas principal as
equipamento.
costas ajustando todas as tiras;
f. Coloca o paraquedas de reserva
e ajusta as tiras;
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A ordem coloca-se na posicéo de
inspecao;
A Ordem inserido numa patrulha
executa o Numerar (atribui um
numero a cada elemento da patrulha).
Executa o embarque numa aeronave
respeitando os eixos de aproximagao
De dia ou de noite, em qualquer e de embarque, de acordo com o
base de partida ou aerédromo; previsto no PDE 00-62-03 Seguranga
Na conducdo de operacoes, aeroterrestre;
formagéo ou treino operacional; Cumpre as regras de seguranca a
No centro de simulagéo bordo da aeronave, ocupa o lugar
Executar as técnicas de embarque e saida de Aeroterrestre, estipulado pelo largador/ajudante
2 A2 Dado um conjunto de paraquedas largador e aperta o cinto de
aeronaves.
de abertura automatica, seguranca de acordo com o PDE 00-
armamento e equipamento; 62-03 Seguranca aeroterrestre;
Dado Manual de Paraquedismo Executa os procedimentos:
Vol. Il (OUT15); a. Liberta cinto de segurancga a
ordem do Largador;
b. Executa as ordens preparatérias
para o langamento (preparar,
levantar, enganchar, verificar tira
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extratora, verificar equipamento,
numerar);

Executa a posicao a porta/rampa;
Executa a saida individual e
posicdo de abertura;

Executa saida por patrulha e
posicao de abertura;

Executa os procedimentos de
emergéncia, de acordo com o
Manual de Paraquedismo Vol. Il
(OUT15);

A3 Executar técnica de descida

condigbes meteorolégicas;

formagéao ou treino operacional;

Aeroterrestre.

4. Dado o um conjunto de

tipo de terreno e sob quaisquer a.

2. Na condug¢éo de operagoes, b.

3. No centro de simulacao C.

paraquedas de abertura d.

1. Executa os procedimentos de um
1. De dia ou de noite, em qualquer caso normal de descida:

Mantem a posi¢do de abertura e
efetua a contagem de segurancga;
Verifica a boa ordem da calote e
corddes de suspensao;

Procura de vizinhos durante toda
a descida evitando os
enganches;

Identifica a zona de langcamento;

Determina o sentido da deriva;
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automatica, armamento e

equipamento.

f.

a.

Prepara a aterragem.

2. [Executa os procedimentos nos
diferentes tipos de Incidentes de

Abertura:

Paraquedas principal ndo abriu
Abre paraquedas de reserva;
Enrolamentos;

Desfaz os enrolamentos ou abre
paraquedas de reserva;
Rasgoes;

Abre paraquedas de reserva.
Dupla calote;

Abre paraquedas de reserva
Corddes de suspensao partidos;
Mais de dois, abre paraquedas
de reserva

Perna presa num ou mais
corddes de suspensao;
Identificar os cordoes, fazer uma
lacada e saltar a perna
lentamente.

Incidentes multiplos;

Reage de acordo com o incidente

mais grave.
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Executa os procedimentos nos

diferentes tipos de Incidentes de

Descida:

a. Oscilagdes — Efetuar um
travamento a 100%;

b. Enganches — evitar colisdo ou
aumentar superficie corporal;
Executa os procedimentos no caso de

aterragem sobre Obstaculos - Atuar
nos manobradores de forma a evitar o

obstaculo;

A4 Efetuar técnica de aterragem

1. De dia ou de noite, em qualquer
tipo de terreno e sob quaisquer
condicdes meteoroldgicas;

2. Na conducéo de operagées,
formagéo ou treino operacional;

3. No centro de simulacao

Aeroterrestre;

Executa a posicdo de aterragem;
Executa o rolamento de acordo com

a orientagéo do vento:

a. Rolamento a retaguarda direito ou
Esquerdo;
b. Rolamento lateral Direito ou

Esquerdo;
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4. Dado o um conjunto de c. Rolamento a Frente Direito ou

paraquedas de abertura Esquerdo, a pé firme.

automatica, armamento e 3. Executa corretamente os trés

equipamento. processos para resolver um
arrastamento;

a. Envolvimento — Apds aterragem
0 paraquedista corre em torno da
calote;

b. Acionamento do libertador de
calote — O paraquedista atua no
libertador da calote de forma a
desinsuflar o paraquedas;

c. Ajuda- O paraquedista ao ver
alguém a ser arrastado pelo
vento corre na diregao da calote
de forma a deforma-la

(desinsuflando-a).

1. Forma corretamente na placa de

1. De dia ou de noite, em qualquer embarque;

tipo de terreno e sob quaisquer 5 Executa corretamente os

Executar salto com conjunto de paraquedas. condigoes meteoroldgicas;

procedimentos para levantar material;

Sob elevado grau de esforgo

psicofisico;

Preenche a ficha individual de

embarque;
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Na condugao de operagoes, 4. Equipa corretamente com o conjunto
formacao ou treino operacional; de paraquedas;
Numa Area de Operagdes sob 5. A ordem adota corretamente a
determinada probabilidade de posicao para inspecao;
contacto e sob determinado grau | 6. A ordem numera;
de controlo da ameaga; A ordem embarca na aeronave e
Dado o um conjunto de ocupa o lugar indicado;
paraquedas de abertura 8. A ordem obedece as ordens
automatica; preparatérias para o langamento;
Ficha individual de embarque. 9. A ordem executa a saida da aeronave
adotando a posicao de abertura;
10. Executa os procedimentos de
descida;
11. Executa os procedimentos de
aterragem,;
12. Executa a dobragem sumaria do
paraquedas;
De dia ou de noite, em qualquer 1. Forma corretamente na placa de
. tipo de terreno e sob quaisquer embarque com armamento e
6 A6 Executar salto com conjunto de paraquedas, o o ) _
armamento e equipamento. condicdes meteorolégicas; equa.nTento, .
Sob elevado grau de esforco 2. Acondiciona corretamente a mochila
psicofisico; e arma no arnés e saco de arma;
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Na conducdo de operacgoes,
formagao ou treino operacional;
Numa Area de Operagdes sob
determinada probabilidade de
contacto e sob determinado grau
de controlo da ameaca;

Dado o um conjunto de
paraquedas de abertura
automatica, armamento e
equipamento;

Ficha individual de embarque.

11

12.

13.

14.

Executa corretamente os
procedimentos para levantar material;
Preenche a ficha individual de
embarque;

Equipa corretamente com o
paraquedas principal e equipamento;
A ordem adota corretamente a
posigao para inspegao;

A ordem coloca o paraquedas de
reserva;

A ordem adota corretamente a
posicao para inspecao;

A ordem numera;

. A ordem embarca na aeronave e

ocupa o lugar indicado;

. A ordem obedece as ordens

preparatorias para o langamento;

A ordem executa a saida da aeronave
adotando a posi¢ao de abertura;
Executa os procedimentos de
descida;

Executa os procedimentos de

aterragem,;
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15. Executa a dobragem sumaria do
paraquedas;
Executa as técnicas de reorganizacao
de acordo com o Manual de
paraguedismo Vol. Il (Out15)
) ) a. No Objetivo;
1. De dia ou de noite, em qualquer
, ) b. Na zona de langamento;
tipo de terreno e sob quaisquer . .
o o c. Emlocal adjacente a ZL.
condicdes meteorolégicas; . L
Executa os tipos de reorganizagéo de
2. Sob elevado grau de esforco
ofisi acordo com o Manual de
sicofisico; .
P ~ . paragquedismo Vol. Il (Out15)
3. Nacondugdo de operacdes, a. Reorganizacio Orientada;
7 A7 Executar as técnicas de reorganizagao. formacdo ou treino operacional;

4. Numa Area de Operacdes sob
determinada probabilidade de
contacto e sob determinado grau
de controlo da ameaca;

5. Dado um conjunto de paraquedas
de abertura automatica,

armamento e equipamento.

b. Reorganizacao Direta;
c. Reorganizagao Especial;
Executa os processos de
reorganiza¢do de acordo com o
Manual de paraguedismo Vol. Il
(Out15);
a. Diurna

(1). Reorganizacao Dinamica por

células elementares
(2). Reorganizacao Individual

(3). Reorganizacao por Binémio
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b. Noturna

(1). Reorganizagéo sobre o
Chefe de Grupo

(2). Reorganizacao por batida

(3). Reorganizagéo sobre uma
linha caracteristica do terreno

4. Reorganizagédo individual.

1. Exterior, local liso e desimpedido
de obstaculos;

De dia; Executa a sesséo de toros de acordo
Sob quaisquer condicoes com o REFE e com Manual de Treino
meteoroldgicas; Fisico Militar do Curso de

8 B1 Executar Preparatoria sem Arma 4. Uniforme - calga de camuflado, Paraquedismo.

tronco nu para militares
masculinos, t-shirt para femininos;

5. Dado o REFE Manual de Treino
Fisico Militar do Curso de

Paraquedismo

Executa a sessao de calistenia de

—_

Exterior, local liso e desimpedido

acordo com o REFE e com Manual de
9 B2 Executar sessdo de Calistenia de obstéculos:

Treino Fisico Militar do Curso de

2. De dia; Paraquedismo.
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3. Sob quaisquer condicdes
meteoroldgicas;

4. Uniforme - calca de camuflado,
tronco nu para militares
masculinos, t-shirt para femininos;

5. Dado o REFE Manual de Treino
Fisico Militar do Curso de
Paraquedismo.

10

B3 Executar sessao de Toros

1. Exterior, local liso e desimpedido
de obstaculos;
De dia;

masculinos, t-shirt para femininos;
5. Toro;

Dado o REFE Manual de Treino

Fisico Militar do Curso de

Paraquedismo.

Sob quaisquer condicdes Executa a sessao de toros de acordo
meteorolbgicas; com o REFE e com Manual de Treino
4. Uniforme - calca de camuflado, Fisico Militar do Curso de

tronco nu para militares Paraquedismo.

11

B4 Executar Treino em Circuito Paraquedista

1. Exterior, local liso e desimpedido
de obstaculos;
2. De dia;

Executa o treino em circuito de acordo

com o REFE e com o Manual de Treino

RESERVADO




RESERVADO

CURSO: PARAQUEDISMO CODIGO: CPQ
DOC llla PADROES DE DESEMPENHO OPERACIONAL Pagina 12 de 13 paginas
3. Sob quaisquer condicdes Fisico Militar do Curso de
meteoroldgicas; Paraquedismo.
4. Uniforme- calga de camuflado,
tronco nu para militares
masculinos, t-shirt para femininos;
5. Treino em Circuito;
6. Dado o REFE Manual de Treino
Fisico Militar do Curso de
Paraquedismo.
1. Exterior, local liso e desimpedido
de obstaculos;
i Executa o deslocamento, de acordo
De dia;
] o com as sessbes do REFE, ou outro
Sob quaisquer condigdes . o o
12 B5 Executar Corrida Continua meteorolégicas: plano de treino aerdbio e/ou anaerobio,
) ’ de forma individual ou integrado numa
4. Uniforme - calca de camuflado,
. seccdo/pelotdo de paraquedistas.
tronco nu para militares
masculinos, t-shirt para femininos;
5. Dado o REFE.
1. Exterior, local liso e desimpedido Executa a pista de cordas de acordo
de obstaculos; com as sessodes do REFE, Manual
13 B6 Executar Pista de Cordas De dia: Técnico Pista de cordas e Manual de
Sob quaisquer condigdes Treino Fisico Militar do Curso de
meteoroldgicas; Paraquedismo, individualmente, ou
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masculinos, t-shirt para femininos;
5. Pista de Cordas;
6. Dado o REFE, Manual Técnico
Pista de cordas e Manual de
Treino Fisico Militar do Curso de

Paraquedismo.

4. Uniforme - calga de camuflado, integrando num pelotéo de

tronco nu para militares paraquedistas.
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CODIGO DO CARGO:

CPQ

DESIGNAGAO DO CARGO:

Paraquedismo

DIFICULDADE (D) / IMPORTANCIA (I) / FREQUENCIA (F) > PRIORIDADE (P)

COD.

PO COD. TAREFA TAREFAS D I F P OBS.
1 A1 Equipar com o conjunto de Paraquedas de Abertura Automatica. N 3 3 B
2 A2 Executar as técnicas de embarque e saida de aeronaves. S 3 3 M
3 A3 Executar técnica de descida S 3 3 M
4 A4 Efetuar técnica de aterragem S 3 3 M
5 A5 Executar salto com conjunto de paraquedas. S 3 3 M
A AG Exe.cutar salto com conjunto de paraquedas, armamento e S 3 5 M

equipamento.
7 A7 Executar as técnicas de reorganizagio. S 3 2 M
9 B1 Executar Preparatéria sem Arma N 2 2 M
10 B2 Executar sesséo de Calistenia N 2 2 M
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11 B3 Executar sessao de Toros N 2 2 M
12 B4 Executar Treino em Circuito Paraquedista N 2 2 M
13 B5 Executar Corrida Continua N 2 2 M
14 B6 Executar Pista de Cordas N 2 2 M
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1. ALGORITMO ANALISE DIF P
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2. DESCRICAO DAS PRIORIDADES DE FORMACAO DA ANALISE DIF P

PRIORIDADE DE

FORMAGAO DESCRICAO
Formando com capacidade para__executar com éxito as
competéncias no final do curso, em qualquer circunstancia e
sempre que necessario, sem necessidade de outro tipo de

Nivel 1 formacdo ou treino complementar, em contexto escolar ou de

12 Prioridade trabalho.

(ALTA)
Em regra direcionada para formagédo em areas criticas, nas quais
uma falha ou omissao pode pér em causa a seguranca do pessoal
e/ou material ou colocar em causa o cumprimento da missao.
Formando com capacidade para executar satisfatoriamente as
competéncias no final do curso, sem necessidade de outro tipo de
formagdo ou treino complementar, em contexto escolar ou de

Nivel 2 trabalho.

22 Prioridade o ~ .

(MODERADA) Em regr'aldlremonada para formagédo em areas relevantes, em que
um deficiente desempenho, embora ndo pondo em causa a
seguranga do pessoal ou material, pode comprometer de algum
modo o cumprimento da misséo.

Formando com capacidade para executar razoavelmente as
competéncias no final do curso, podendo, eventualmente, ser
necessario desenvolver formagao ou treino complementar de curta
Nivel 3 duracdo, em contexto escolar ou de trabalho.
32 Prioridade
(BAIXA) Em regra direcionada para formagdo em é&reas cujo deficiente
desempenho, embora possa afetar, ndo compromete o normal
desenvolvimento da misséo.
Formando com capacidade de execucdo adquirida na totalidade
Nivel 4 por formacédo em contexto de trabalho ou estagio.
42 Prioridade L N I,
(NENHUMA) Em regra direcionada para competéncias que nao justificam

qualquer formagdo em contexto escolar.
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MATRIZ DE COMPETENCIAS

Competéncias Especificas

Competéncias Transversais

Q 8
2" o xg (] c
S| 2| 8| §|8 |¢8
Atividades Tarefas k= € e S |3 5 @
o o «@ c = o o
o o = = 2 c 8
] 8 ‘® E | % cc
3 > Q o K] o 9Q
< < o« o | og
- o ) < 16 ©
1 Equipar com o conjunto de Paraquedas de Abertura Automatica. X X X X
o | Executar as técnicas de embarque e saida de aeronaves. X X X X X X
3 | Executar técnica de descida X X X X X
A. Executar uma infiltragio Aérea por langamento 4 | Efetuartécnica de aterragem X X X X X X
em paraquedas de abertura automatica. -
5 | Executar salto com conjunto de paraquedas. X X X X X
Executar salto com conjunto de paraquedas, armamento e
6 . X X X X X
equipamento.
7 | Executar as técnicas de reorganizagao. X X X X X X
1 Executar Preparat6ria sem Arma X X X X X
o | Executar sesséo de Calistenia X X X X X
3 | Executar sessédo de Toros X X X X X
B. Executar treino fisico Paraquedista - — -
4 | Executar Treino em Circuito Paraquedista X X X X X
5 | Executar Corrida Continua X X X X X
6 | Executar Pista de cordas X X X X X
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1. FINALIDADE

O Curso de Paraguedismo destina-se a habilitar os militares com as competéncias necessarias para

serem infiltrados através de salto em paraquedas de abertura automatica, integrado numa patrulha,

com equipamento e armamento em ambiente diurno ou noturno.

2. ESTRUTURA MODULAR DO CURSO

, | Médulo / UECD Tempos de Formagéo
Areas Curricular e de _ (H) Total
Formagéo Cédigo Designagdo Diurno Noturno
T P T P
A.1. |Técnica de Aterragem 19 1 20
Técnica de Embarque e Saida de
A-2. Aeronaves i 18 ! 19
A - Formagdo Elementar | A.3. | Técnica de Descida 8 8
de Paraquedista A.4. |Material Aeroterrestre 2 7 2 11
A.5. |Técnica de Reorganizacao 4 4
AB. Salto em paraguedas de abertura o4 o4
automatica
B - Treino Fisico B.1. | Treino Fisico Militar 67 67
C - Avaliacao C.1. |Avaliagao 8 8
D - Diversos D.1. |Diversos 7 7
164 4 168

3. OBJETIVOS GERAIS

a. Efetuar o contacto com o solo em seguranca;

b. Efetuar o embarque e executar a saida da aeronave em voo;

c. Efetuar os procedimentos de seguranca desde a abertura da calote até ao contacto com o solo;

d. Equipar com os paraquedas em uso nas tropas Paraquedistas;

e. Reorganizar ap6s um salto em paraquedas de abertura automética;

f. Integrar langcamentos em paraquedas de abertura automatica;

g. Desenvolver a aptidao fisica e técnica necessaria para o cumprimento das missdes atribuidas.

h. Realizar a avaliagao inerente a formagao.
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4. ITINERARIO FORMATIVO

a. Precedéncia dos modulos

b. Cronograma

TEMPO
MODULOS Semana
1 2 3 4 5
A X X X X
B X X X X
C X
D X X X

5. CARACTERIZACAO DE PESSOAL

a. Formandos:

(1) Categoria/Posto
(a) Ser Oficial, Sargento ou Pragca do Quadro Permanente (QP) ou em Regime de Contrato
(RC) das Forcas Armadas Portuguesas;
(b) Ser Oficial, Sargento ou Praca das Forcas Armadas de Paises pertencentes a NATO,
CPLP ou Paises Amigos, quando superiormente autorizado.
(2) Requisitos
(a) Requisitos Académicos
1. Oficiais — Licenciatura ou Mestrado;
2. Sargentos — 12° Ano;
3. Pracas - Ter no minimo o 92 ano de escolaridade.
(b) Requisitos Profissionais
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1. Oficiais — Possuir o curso de Oficiais da Academia Militar, o Curso de formacao de
Oficiais (CFO) RV/RC, o Curso de Operacoes Especiais (COE) QP/RV/RC e estar
colocado na FOE, ou desempenhar fungdes no Destacamento de Acbes Especiais

da Armada;

N>

Sargentos — Possuir o Curso de Formagéao de Sargentos da Escola de Sargentos do
Exército, o CFS RV/RC, o COE QP/RV/RC e estar colocado na FOE, ou
desempenhar fungdes no Destacamento de Ac¢des Especiais da Armada;

|“o

Pracas — Possuir o COE RV/RC e estar colocado na FOE, ou estar a desempenhar
fungdes no Destacamento de Acdes Especiais da Armada.

(c) Outros:

Ter menos de 37 anos de idade;

NS b

Ser considerado apto na inspegao aeromédica efetuada pelas autoridades médicas
competentes;

Ser considerado apto na avaliagao psicolégica;

Ser voluntério através de declaragao;

o | @

Cumprir as provas fisicas de acesso ao Curso (Anexo E).
(3) Quantitativos
(@) N.® Maximo de Formandos — 120;
(b) N.2 Minimo de Formandos — 25
(4) Consequéncias do ndo aproveitamento
Nada a referir.
(5) Consequéncias do aproveitamento
Os formandos ficam habilitados com o Curso de Paraquedismo, regressam as suas
unidades e estao aptos a exercer os cargos designados nos requisitos profissionais.

b. Formadores:

(1) Requisitos académicos
(a) Para a categoria de oficiais:
Licenciatura ou Mestrado em Ciéncias Militares ministrada na Academia Militar;
(b) Para a categoria de Sargentos:
Curso de Formacao de Sargentos ministrado na Escola de Sargentos do Exército.
(2) Requisitos técnico-cientificos
(a) O Diretor do Curso esta qualificado com o Curso de Instrutor de Paraquedismo.
(b) Os formadores nomeados para integrarem as equipas de formacao estao qualificados

com o Curso de Paraquedista.
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(3) Requisitos pedagdgicos
Possuir o Curso de Formacdo Pedagdgica Inicial de Formadores (CFPIF),
preferencialmente, certificados com o respetivo Certificado de Competéncias Pedagdgicas
(CCP).
(4) Quantitativos

01 Oficial (Capitao), 1 Oficial (Subalterno) e 08 Sargentos (12 Sargento/ 2° Sargento)
perfazendo 10 Formadores, para 120 formandos.
Nomeacao
Sempre que possivel, os formadores estao colocados no Regimento de Paraquedistas e sdo
nomeados pelo Comandante do mesmo, com a correspondente publicacdo em ordem de

servico.

6. MEIOS FINANCEIROS E MATERIAIS

a. Financeiros

Custos imputaveis a U/E/O 28 150.92€

Custos imputaveis a Fazenda Nacional 206 383.22€

Obs: Os custos foram elaborados de acordo com a FCCF de 2019 , sendo variaveis e propensos a alteragdes de acordo

com as rubricas orgamentais e com a periodicidade anual.

b. Materiais
Conforme consta na Ficha de Controlo de Custos da Formagéao (FCCF) em vigor.

7. AVALIACAO DA APRENDIZAGEM

a. Tipo

(1) Avaliacao Diagnostica

Nada a referir.

(2) Avaliacao Formativa

Realizada pelos formadores no decorrer e no final de cada modulo de formagéo ou pela
Direc¢éo do Curso, quando o entender necessario, no ambito da aprendizagem ao nivel dos

objetivos especificos.

(3) Avaliacao Sumativa

Conduzida pelos formadores através de circuito de avaliagao, provas de desempenho fisico

e Mérito Pessoal associado ao desempenho na fungao.
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b. Instrumentos
(1) Avaliacao Diagnostica
Nada a referir.
(2) Avaliacao Formativa
Testes orais e exercicios praticos elaborados pelo formador durante e no final da sessao,
conforme o Desenvolvimento Pedagdgico ou a Ficha Individual de Instrucao.
(3) Avaliacao Sumativa
(a) 01 Circuito de avaliacao
(b)
(c) Mérito Pessoal associado ao desempenho de fungdes (MP);
(d)

01 Prova de Desempenho Fisico (PDF);

Execucao dos seis saltos em paraquedas de abertura automatica.

C. Processamento da Avaliagéo
(1) Escalas
Na avaliac¢do final do curso serd utilizada a escala de 0 a 20 valores.

(2) Formula de classificagédo e aproveitamento
(a) A férmula de classificagdo do CPQ é a seguinte:
Classificacao CPQ = (PDF+2xME(circuito de avaliacao)+ MP) / 4

(b) A férmula de classificagdo das Provas de Desempenho Fisico (PDF) é a seguinte:
PDF = Controlo 2B
(c) A férmula de classificagdo do Mérito Escolar (ME) é a seguinte:
ME = Circuito de Avaliacao
(d) A férmula de classificacao do Mérito Pessoal (MP) é a seguinte:
1. As notas de MP séao calculadas e dadas a conhecer na 42 semana do curso.
2. Os itens de avaliacdo e férmula de célculo da nota constam no Documento IV —
Anexo E - Avaliagao.
(e) Serao considerados reprovados os formandos que obtiverem:
1. Uma classificagao inferior a 10,00 valores no Mérito Escolar (ME). O militar devera ser
analisado em Conselho de Curso tendo em vista a sua eliminacao ou ndo do curso;
2. Classificagao final do curso inferior a 10,00 valores. O militar devera ser analisado em
Conselho de Curso tendo em vista a sua eliminagao ou nao do curso;
3. Avaliagao inferior a 10,00 valores em MP em qualquer momento do curso. O militar

deverda ser analisado em conselho de curso tendo em vista a sua eliminagao ou néao
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do curso;

4. Falta de elementos de avaliacao, conforme o ponto 7.c.(4).

Classificagdes:

(a) Todas as classificacoes devem ser apresentadas e arredondadas as centésimas;

(b) As classificagoes finais sdo efetuadas pela Secgao de Formacao de acordo com as
normas estabelecidas e publicadas em Ordem de Servico;

(c) Para ser considerado Apto no curso o formando tera de ter uma nota final igual ou
superior a 9,5 valores;

(d) No caso de o formando obter uma classificacdo negativa (inferior a 9,5) numa das
provas da avaliagdo sumdria ndo poderd repetir.

Faltas a agbes de avaliagao

(a) O formando que, por motivo justificado, faltou a uma prova serd submetido a uma prova
semelhante, na primeira oportunidade;

(b) Por motivos de for¢ca maior e depois de apreciado pelo Comandante do Regimento de
Paraquedistas, o formando pode ser dispensado de efetuar uma das provas. Neste
caso a nota a atribuir ao formando sera igual a classificagdo mais baixa do curso na
prova em questao;

(c) Se a falta for injustificada, o formando ter4 nessa prova a classificagdo de zero, para

além de eventuais consequéncias disciplinares.

8. ORGANIZACAO E ADMINISTRACAO

a. U/E/O responsavel pelo curso

(1) O Regimento de Paraquedistas é a Entidade Primariamente Responsavel (EPR) pelo Curso

de

Paraquedismo.

(2) Compete a EPR:

(a)
(b)
(c)

(d)
(e)

Supervisionar o desenrolar da acao formativa;

Manter atualizado o Referencial de Curso;

Manter atualizada uma relagdo de todos os militares habilitados com o Curso de
Paraquedismo, respetivas classificagdes e data da Formagao;

Apoiar a Subunidade responsavel pela formagao;

Realizar a validagao externa do Curso, através de inquéritos e observagao direta.

b. Conselho Escolar/Curso

(1) E presidido pelo comandante do RPara e tem a seguinte constituicao:

(a)

Chefe da Seccéao de Formagéo;
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(b) Diretor de Curso;
(c) Comandante da Companhia de Formacao Aeroterrestre;
(d) Outros elementos considerados convenientes para o(s) assunto(s) a tratar.
(2) Reune quando existirem formandos em situagao de exclusdo e sempre que o Presidente do
Conselho o entender.
. Direcao/Seccao de Formacao
Assegura o planeamento, execucdo, acompanhamento, controlo e avaliacdo da formacao e a
gestdo dos recursos afetos a atividade formativa, sendo responsavel por:
1) Controlar os formadores e outros agentes envolvidos;
2
3

Assegurar a operacionalidade das instalacdes e equipamentos afetos a formacao;

Conferir e enviar a documentacao que valide ou promova alteragdes no referencial do curso;

N

5
6

(

(2)

(3)

(4) Garantir a existéncia atualizada do dossier técnico pedagdgico da acao de formagao;

(5) Propor o momento para a realizagéo do conselho escolar;

(6) Antes da formagéo, com 60 dias de antecedéncia, fazer os pedidos de apoio (homeadamente
os pedidos de material de apoio para sessdes de formagéo e avaliacao e pedidos a unidades
externas e entidades civis), em coordenagao com as equipas de formadores;

(7) Com 7 semanas de antecedéncia elaborar e submeter a aprovagao os horarios, a fim de serem

verificadas incompatibilidades.

. Diretor de formacao / Gestor de formacao

Requisitos:

(1) O diretor de formacéo € o oficial superior nomeado pelo RPara;

(2) Experiéncia profissional: 3 anos de fung¢des técnicas em gestao e organizacao da formagéo ou
formacgao profissional minima de 150 horas na area da gestao e organizacao da formacao e,
eventualmente, na area pedagdgica;

(3) Responsavel pelo planeamento, execucdo, acompanhamento, controlo e avaliacdo da
formacao e pela gestao dos recursos afetos a atividade formativa.

. Diretor de Curso/Coordenador Pedagdgico

(1) O diretor de curso é o Oficial nomeado pelo Comandante.

(2) Tem as seguintes funcoes:

(a) Dirigir a acao de formagdo de acordo com os regulamentos aprovados, os planos, o
programa estabelecido e as diretivas superiores;

(b) Garantir o cumprimento dos requisitos de validagao do referencial de curso;

(c) Fiscalizar a existéncia do certificado de competéncias pedagdgicas ou certificado de
aptidao profissional dos formadores designados para as a¢des de formacao;

(d) Garantir o processamento de toda a informac¢ao documental do curso;
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(e) Recolher, organizar e solicitar informagao/documentacao a incluir no Dossier-Técnico
Pedagdgico;

(f) Verificar o cumprimento dos pré-requisitos dos formandos;

(g) Propor, na véspera do encerramento do curso, ao chefe da secgcdo de formagéo, o
programa e horario de realizagcao da ceriménia de encerramento do curso;

(h) Elaborar o relatério final de curso.

f. Equipa de formadores
(1) Antes da acado de formagédo, com 60 dias de antecedéncia, coordenar com a seccao de
formagédo todos os pedidos de apoio, nomeadamente pedido de meio aéreo e apoio de
entidades civis.
(2) Durante toda a agéo de formacgao:

(a) Planear, organizar e ministrar a formacdo de acordo com os objetivos definidos no
referencial de curso;

(b) Disponibilizar as sessdes de formacgao;

(c) Cumprir os horarios aprovados superiormente;

(d) E responsavel pela avaliagdo formativa e na execucdo dos saltos.

(3) Depois da acao de formagéao:
(a) Preencher os inquéritos de avaliagao interna;
(b) Entregar na Seccao de Formacao uma cépia das sessdes de formagao ministradas.
d. Outros agentes
Quando utilizados, devem possuir as necessarias qualificagdes técnicas, adequadas a modalidade
de formacéo selecionada bem como as formas de organizagéo e destinatarios.
h. Reclamagdes e recursos das classificagdes
(1) O formando a quem se suscitam duvidas ou informagbes de aproveitamento, pode:

(a) No prazo de 5 dias uteis contados a partir da data da respetiva publicagédo, requerer por
escrito ao Diretor de Curso a sua revisdo. A resposta deve ser dada, também por escrito,
no prazo de 5 dias uteis a partir da data de apresentacéo do requerimento;

(b) No prazo de 5 dias Uteis contados a partir da data em que Ihe foi prestado, e caso ndo se
conforme com o esclarecimento obtido, pode reclamar por escrito ao Comandante do
Regimento de Paraquedistas, que decidira, também por escrito, no prazo de 8 dias Uteis
contados a partir da entrega da reclamacao.

i. Repeti¢cdo do Curso
(1) Os formandos, que nao obtenham aproveitamento ou que sejam excluidos, poderao repetir a
frequéncia do curso mediante novo oferecimento e posterior nomeacao pela DARH;
(2) Nao podem repetir o curso os formados excluidos por motivos disciplinares.
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j- Regime de Faltas
(1) Séao admitidas faltas justificadas até 10% dos tempos escolares programados do Curso;
(2) No caso deste limite ser excedido, o0 Comandante do Regimento de Paraquedistas, ouvido o
conselho escolar, decide a continuacao ou exclusao da frequéncia do curso.
k. Duracao
O Curso de Paraquedismo tem uma duragao de 168 Tempos de Formacéo (TF), repartidos por 23
Dias Uteis de Formag&o (DUF).
I. Durabilidade
O Referencial podera ser revisto ap0s a execucao de cada acao de formacéao, fundamentado na
analise do Relatério Final de Curso e Relatério de Avaliacao Externa. Sera revisto sempre que se
alterem as exigéncias de formagéo.
m. Relag&o ensino—aprendizagem
A Formacao é presencial, sendo obrigatéria a presenca dos formandos em todas as atividades do
respetivo horario e de mais atividades fixadas pela direcao do curso.
Nn. Critérios de reprovagéao e exclusao
(1) Motivos de Saude
Por proposta médica quando o formando nao possuir condicdes de saude para frequentar o
Curso;
(2) Motivos Disciplinares
Quando o formando cometer qualquer falta disciplinar que implique sangéao;
(3) Excesso de Faltas
Quando o formando perder mais de 1/10 dos tempos de formacgéo, seguidos ou intercalados;
(4) Desisténcia
Quando o formando declarar, por escrito e fundamentando, pretender desistir;
(5) Outros Motivos
A eliminacdo de um formando podera também acontecer, mediante proposta do Concelho de
Curso, por qualquer motivo ndo considerado anteriormente, reunido o conselho escolar/curso.
0. Validade da qualificagéo
(1) O certificado de formagao profissional do Curso de Paraquedismo certifica a qualificagcdo do
militar, perdendo a sua validade quando:
(a) Aptidao Técnica
1. Nao cumprir com o previsto no Art? 3 do Decreto-lei n® 180/94 de 29 de junho, relativo a
manutengao da qualificagdo de salto de abertura automatica;
2. Caso o0 nao cumpra o ponto anterior, o militar pode renovar a qualificagdo através da
frequéncia de uma atualizagao.
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(b) Aptidao Aeromédica:
Ser considerado inapto nas inspecdes médicas periddicas, de revisdo, efetuadas pelas
autoridades médicas competentes.
(c) Aptidao Fisica
Nao efetuar com aproveitamento os testes de aptidao fisica periédicos.
(2) O militar que perca a qualificagéo podera revalidar a qualificacao através da frequéncia de uma
atualizacao.
p. Diplomas/Certificados
No final do Curso de Paraquedismo aos formandos com aproveitamento ser-lhes-a atribuido um
Certificado de Formacao Profissional de acordo com o modelo aprovado e um distintivo de curso
conforme o autorizado superiormente, sendo devidamente averbado nos seus documentos de

matricula.

9. ESTAGIOS
Nada a referir.

10. ESPECIFICACAO DA ESTRUTURA MODULAR
(Anexo A — ESPECIFICACAO DA ESTRUTURA MODULAR)
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AREA Duracao
CURRICULAR 86 Horas
. Duracao
MODULO/UFCD 20 Horas
Objetivo(s)
Gerais A.1.1. Efetuar o contato com o solo em seguranca.
Objetivos

Especificos

Tempos de Formagéao (H)

Diurno Noturno
T 3 T P NP | Total
A.1.1.1.Executar a posigao de aterragem e Rolamento a 5 5
Retaguarda Direito e Esquerdo, a pé firme.
A.1.1.2.Executar o Rolamento Lateral Direito e 1 1
Esquerdo, a pé firme.
A.1.1.3.Executar o Rolamento a Frente Direito e 1 1
Esquerdo, a pé firme.
A.1.1.4.Executar o Rolamento Lateral Direito e
2 2
Esquerdo, do banco.
A.1.1.5.Executar o Rolamento a Frente Direito e 1 1
Esquerdo, do banco.
A.1.1.6.Executar o Rolamento a Retaguarda Direito e 1 1
Esquerdo, do banco.
A.1.1.7.Executar o Rolamento Lateral Direito e
2 2
Esquerdo, do Balanco.
A.1.1.8.Executar o Rolamento a Frente Direito e
1 1
Esquerdo, do balanco.
A.1.1.9.Executar o Rolamento a Retaguarda Direito e 1 1
Esquerdo, do balanco.
A.1.1.10. Executar o Rolamento Lateral Direito e > 5
Esquerdo, da Torre de Aterragem.
A.1.1.11. Executar o Rolamento a Frente Direito e > 1 3
Esquerdo, da Torre de Aterragem
A.1.1.12. Executar o Rolamento a Retaguarda Direito e > 5
Esquerdo, da Torre de Aterragem.
A.1.1.13. Proceder perante um caso de arrastamento. 1 1
Total 19 1 20
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. Duracao
MODULO/UFCD 19 Horas
82:::2’0(5) A.2.1. Efetuar o embarque e executar a saida da aeronave em voo.
Objetivos
Especificos
Tempos de Formagéao (H)
Diurno Noturno
T 3 T S NP | Total
A.2.1.1.Executar a posicdo a porta/rampa, saida 4
individual e posicao de abertura.
A.2.1.2.Efetuar embarque, ordens preparatorias para o 4 4
lancamento e saida por patrulha.
A.2.1.3. Atuar perante um caso de emergéncia. 4 4
A.2.1.4.Executar a saida individual da Torre de Saida 2 2
A.2.1.5.Executar a saida por patrulha da Torre de 2 5
Saida;
A.2.1.6.Executar a saida por patrulha da Torre de 1 1
Saida, em periodo de visibilidade noturna.
A.2.1.7.Efetuar revisdes sobre a técnica de embarque e 5 >
saida de aeronaves.
Total 18 1 19
, Duracao
MODULO/UFCD 8 Horas

A.3.1. Efetuar os procedimentos de seguranca desde a abertura

Objetivo(s) .
Gerais da calote até ao contato com o solo.
Objetivos
Especificos
Tempos de Formagao (H)
Diurno Noturno
T P T 5 NP | Total
A.3.1.1.Proceder perante um caso normal de descida. 2 2
A.3.1.2.Proceder perante casos de incidentes de 5 >
abertura.
A.3.1.3.Proceder perante casos de incidente durante a
. . 2 2
descida e casos de aterragem sobre obstaculos.
A.3.1.4.Efetuar revisbes sobre técnica de descida. 2 2
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8
. Duracao
MODULO/UFCD 11 Horas
Objetivo(s) A.41. Equipar com os paraquedas em uso has tropas
Gerais Paraquedistas.
Objetivos
Especificos
Tempos de Formagéao (H)
Diurno Noturno
T 5 T P NP | Total
A.4.1.1.Descrever o funcionamento, nomenclatura e as
caracteristicas  principais dos paraquedas 2 2
principais e reserva.
A.4.1.2.Equipar com o conjunto paraquedas - principal e 5 5
reserva
A.4.1.3.Equipar com o conjunto paraquedas - principal e > 5 4
reserva, com armamento e equipamento.
A.4.1.4.Efetuar a dobragem sumaria dos paraquedas 1 1
principais e de reserva
A.4.1.5.Efetuar revisbes sobre o material aeroterrestre 2 2
Total | 2 7 2 11

, Duracao
MODULO/UFCD 4 Horas
Objetivo(s) A.5.1. Reorganizar apos um salto em paraquedas de abertura
Gerais automatica.
Objetivos
Especificos
Tempos de Formagao (H)
Diurno Noturno
T P T 5 NP | Total
A.5.1.1.Identificar o funcionamento de uma sessdo de > >
langamentos.
A.5.1.2.Executar as técnicas, tipos e processos de > >
reorganizagao.
Total 4 4
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A Duracao
MODULO/UFCD 24 Horas
Obijetivo(s) A.6.1 Integrar lancamento em paraquedas de abertura
Gerais automatica.

Objetivos
Especificos
Tempos de Formacéao (H)
Diurno Noturno
T P T S NP | Total
A.6.1.1. Efetuar salto de Abertura Automatica sem
1 20 20
Armamento e Equipamento.
A.6.1.2. Efetuar salto de Abertura Automatica com 4 4
Armamento e Equipamento
Total 24 24
AREA Durag&o
CURRICULAR 67 Horas

. Duragéo
MODULO/UFCD 67 Horas
Objetivo(s) B.1.1. Desenvolver a aptidao fisica e técnica necessaria para o
Gerais cumprimento das missoées atribuidas
Objetivos
Especificos

Tempos de Formagéao (H)
Diurno Noturno
T B T P NP | Total
B.1.1.1.  Preparatéria sem arma. 3 3
B.1.1.2.  Executar Calistenia. 13 13
B.1.1.3.  Executar Toros. 12 12
B.1.1.4.  Executar Corrida Continua. 11 11
B.1.1.5.  Executar Treino em Circuito. 14 14
B.1.1.6.  Executar Pista de Cordas. 14 14
Total 67 67
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A Duracao
MODULO/UFCD B s
Objetivo(s) . . R ~
Gerais C.1.1 Realizar a avaliacao inerente a formacao.
Objetivos
Especificos
Tempos de Formagéao (H)

Diurno Noturno

T 3 T S NP | Total
C.1.1.1.  Avaliar o desempenho no 1?2 Circuito de 4 4

Avaliacao .
C.1.1.2.  Avaliar o desempenho no Controlo 2B. 4 4
Total 8 8

AREA

Duracéao

; Duragao
MODULO/UFCD 07 Horas
g::t::glo(s) D.1.1. Compreender a organizacao e avaliacao do curso;
Objetivos
Especificos
Tempos de Formacgéao (H)
Diurno Noturno
T 3 T P NP | Total
D.1.1. Definir organizagéo e diretivas. 2 2
D.1.2. Realizar a Cerimoénia de final do curso. 3 3
D.1.3. Preencher questionéario de expectativas inicio de 1 1
Curso.
D.1.4. Preencher questionério de fim de curso. 1 1
Total | 07 07
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CURSO | PARAQUEDISMO Cadigo: | CPQ
DOC IVb | ESPECIFICAGCAO DA FORMAGCAO Pagina 1 de 12 Paginas
Duracao (TF)
A AREA CURRICULAR | Formacéo Elementar de Paraquedista 86
A1 MODULO Técnica de Aterragem 20
A.1.1 OBJETIVO GERAL Efetuar o contato com o solo em seguranca.
- . o Meios Avaliagao Dominio do
Caddigo e a Métodos e técnicas ¢ Sab
Obj. Esp Conteudos Ref.2 pedagégicas aber
. RTP Equip. Tipo | Instrumentos
-Posicdo de Aterragem com - . _ 5
faltas a evitar e possiveis | .o |~ Expositivo (Exposicéo oral) _S:esgg\;acgkao
consequéncias - P : : - Formativa - Circui — Cognitivo
A1, | a3 Reaguaea | SN0 |-Demoatie |- Usagende |- edea | s
Direito e Esquerdo a pé firme JULA8 emonstragao Lireta exercicios ete - Sumativa — Psicomotor.
com respetivas faltas a evitar — Ativo (Simulag&o)
e possiveis consequéncias.
. _ — Observagao
— Expositivo (Exposicéo oral
-Rolamento Lateral Direito e |- Ficha de xpositivo (Exposig ) - Formativa | —Feedback .
A2 Esquerdo a pé firme com | Instrucdo |- Demonstrativo — Listagemde |- Nadaa - Gircuito de ~ Cognitivo
e respetivas faltas a evitar e | TAT02 — (Demonstracao Direta) exercicios referir - Sumativa Avaliagéo _ Psicomotor
possiveis consequéncias. JUL18 . '
— Ativo
- s —Observagao
— Expositivo (E |
-Rolamento a frente Direito e |- Ficha de xpositivo (Exposigao oral) ) —Feedback .
A113 Esquerdo a pé firme com | Instrugdo |- Demonstrativo — Listagemde |- Nadaa - Formativa | - Gircuito de - Cognitivo
B respetivas faltas a evitar e | TATO3 - (Demonstragéo Direta) exercicios referir _Sumativa | Avaliagao _ Psicomotor
possiveis consequéncias. JUL18 . '
— Ativo
-Apresentacdo/finalidade do .
aparelho , B _ — Expositivo (Exposicao oral) . ~ Observagao
-Funcionamento da instrugdo |- Ficha de - Formativa | —Feedback "
Ad14 -Educativo do  rolamento | Instrugdo |- Demonstrativo — Listagem de | -Banco - Sumativa | Circuito de ~ Cognitivo
sl lateral e suas faltas a evitar e | TAT04 — (Demonstragéo Direta) exercicios -Rodo. Avaliagéo _ Psicomotor
possiveis consequéncias JUL18 . '
-Rolamento lateral direito e - Ativo
esquerdo do banco e suas
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CURSO | PARAQUEDISMO Cadigo: | CPQ
DOCIVb | ESPECIFICACAO DA FORMACAO Pagina 2 de 12 Paginas
faltas a evitar e possiveis
consequéncias.
-Educativo do rolamento a . . ) _Observacio
frente e suas faltas a evitare | .\ o |~ Expositivo (Exposigéo oral) - Listagem de —Feedbacgk
e o - exercicios ; So iti
A115 ?sga\rf;;ogsﬁcéﬁg Ccli?lrsezito o | Instrugdo |- Demonstrativo -Banco - Formativa | . Circuito de — Cognitivo
.1.1.5. esquerdo do banco e suas 161'1085_ (Demonstragéo Direta) -Rodo. - Sumativa Avaliagao _ Psicomotor.
faltas a evitar e possiveis _ Ativo
conseqguéncias.
-Educativo do rolamento a — Listagem de ~
gf/tietlé;ruarda : suas p?sltsa}\s/eiz Fioha d — Expositivo (Exposigéo oral) exercicios Formativa - 'Sak;z%r;/slfao
— Ficha de - - -
A116 consequéncias Instrugdo |- Demonstrativo -Banco - Sumativa - Circuito de — Cognitivo
D -Rolamento & retaguarda | TATO06 — (Demonstragao Direta) -Rodo. Avaliagéo _ Psicomotor
direito e esquerdo do bancoe | JUL18 . '
suas faltas a evitar e possiveis — Ativo
consequéncias.
R — Listagem de -Balango
-Apresentacdo/finalidade do s _ 5
aparelho Ficha d — Expositivo (Exposig&o oral) exercicios '_'?,Odo _?:esgg\; igkao
Funcionamento da instrugdo |~ lcha e : ras - Formativa ircui — Cognitivo
A117 -Rolamento lateral direito e | 'Mstrugao |- Demonstrativo suspenséo - Circuito de
S esquerdo do balanco e suas JJ|_A1207_ (Demonstragdo Direta) —'I&uvas - Sumativa | Avaliagdo — Psicomotor.
. P -Arneses
e ot © o
q ’ Seguranca.
— Listagem de -Balango .
. o i — Expositivo (Exposigao oral) exercicios -Rodo ) ) ~Observagao
-Rolamento & frente direito e | Ficha de -Tiras Formativa | —Feedback .
A118 esquerdo do balanco e suas | Instrugdo — |- Demonstrativo suspensao - Sumativa | Circuito de — Cogpnitivo
T faltas a evitar e possiveis | TAT08 — (Demonstragao Direta) -Luvas Avaliagao _ Psicomotor.
consequéncias. JUL18 . -Arneses '
— Ativo Tiras
Seguranca.
— Listagem de -Balango ~
Rolamento a retaguarda |- Fichad ~ Expositivo (ExposigZo oral) sreteies -'Il?'cr)gg _I%zZiZ:IEaO
- u - Ficha de -Ti - »
A1.19 direito e esquerdo do balango | Instrugdo |- Demonstrativo suspensao - Formativa | - Gircuito de — Cognitivo
T e suas faltas a evitar e | —TAT09 - (Demonstracao Direta) -Luvas ) Avaliagao _ Psicomotor.
possiveis consequéncias. JuL18 , -Arneses - Sumativa '
— Ativo Tiras
Seguranca.
-Apresentagao/finalidade do . s — Listagem de -Torre B =
aparelho . — Expositivo (Exposicao oral) exercicios aterragem - Formativa (':)bsgt:vagkao _ Cognitivo
A.1.1.10. | -Funcionamento da instrugdo |- Fichade | _ : -Rodo -reedbac
> = Demonstrativo ) - Circuito de i
-Rolamento lateral direito e | Instrugéo An D) -Tiras - Sumativa M — Psicomotor.
(Demonstragéo Direta) _ Avaliagdo
esquerdo da Torre de suspensao
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CURSO | PARAQUEDISMO Cédigo: | CPQ
DOC IV b | ESPECIFICACAO DA FORMAGAO Pagina 3 de 12 Paginas
Aterragem e suas faltas a | —TAT010 |- Ativo -Arneses.
evitar e possiveis | —JUL18
consequéncias.
. - — Listagem de i _Ob 5
-Rolamento a frente direito e | .o |~ Expositivo (Exposigao oral) exercicios a{grrrr:gem 7Fe:§tr)\;?:9kao
esquerdo - da  Tore de | | a0 |- Demonstrativo -Rodo -Formativa | - Gircuito de - Cognitivo
A.1.1.11. | Ateragem e suas faltas a | _'rpriy_ | (Demonstragdo Direta) Tiras va | Avaliagao i
evitar e possiveis JUL18 ¢ SUSpensio - Sumativa — Psicomotor.
consequéncias. — Ativo Arr?
-Arneses.
. . . — Listagem de T — Observagao
-Rolamento & retaguarda | . |~ Expositivo (Exposicao oral) exercicios atgrrrr:gem - Formativa —Feedbaclf
direito e esquerdo da Torre de = : - Circui — Cognitivo
Instrucdo |- Demonstrativo -Rodo . Circuito de
A.1.1.12. | Aterragem e suas faltas a | ' aTin_ (Demonstracéo Direta) Tiras -Sumativa | Aualiacao .
evitar e possiveis JUL18 ¢ SUSpensao — Psicomotor.
consequéncias. _ Ativo Ameses.
. L — Listagem de —Observagao
oo . vacio |- Fichade |~ Expositivo (Exposi¢ao oral) exercicios o ; —Feedbacgk
-Explicagdo e demonstragao < B . -Paraquedas | - Formativa | - cireni — Cognitivo
A.1.1.13. | dos processos para se E‘.Sl.tk.ﬁaso_ (Dl:;ee%og:;;f;ggo Direta) principal . Asglf: (;g)ode .
eliminarem arrastamentos. JUL18 abatido. - Sumativa — Psicomotor.
— Ativo
Duracao (TF)
A AREA CURRICULAR | Formacao Elementar de Paraquedista 86
A2 MODULO Técnica de Embarque e Saida de Aeronaves 19
A.2.1 OBJETIVO GERAL Efetuar o Embarque e Executar a Saida da Aeronave em Voo.
1 . . Meios Avaliacao Dominio
Cadigo . Métodos e técnicas
Obj Igsp Conteudos Ref.? pedagégicas do Saber
) RTP Equip. Tipo Instrumentos
-Aprender as caracteristicas |- Ficha de Listagem de - Maquete C- . . -
Ao 1q |doC295 Instrugdo | gl exercicios 295 - Formativa *Q“e“?es objetivas | _ 4 4nitivo
el -Aprender deslocamento no —TESAO01 |~ xpositivo (Exposigao oral) - Conjunto - Sumativa (%ergun/fas had — Psicomotor.
interior do G295 -JuL18 paraquedas abertas/techadas)
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CURSO | PARAQUEDISMO Cadigo: | CPQ
DOCIVb | ESPECIFICACAO DA FORMACAO Pagina 4 de 12 Paginas
-Aprender Posigéo a porta — Demonstrativo -Tiras —-Observagao
-Executar Saida Individual (Demonstragéo Direta) extratoras com —Feedback
-Executar posi¢ao de ) fecho de - Circuito de
abertura. - Ativo enganchar Avaliagao
— Interrogativo
- . Listagem de - Maquete C- Questdes objetivas
;:Deflnlr goné:etltolh de — Expositivo (Exposigéo oral) exercicios 295 (perguntas
Aet ssagdem eNe a},n: a — Ficha de ] - Conjunto abertas/fechadas)
A2.1.2 —Epren o utr)ne " Instrugao |- Demonstrativo paraquedas - Formativa | —Observagéo — Cognitivo
< l.e. 'OXSCUta' oem a;‘,‘“.e —~TESA02 | (Demonstracéo Direta) -Tiras . ~Feedback — Psicomotor.
I_ar:gaegse mr;repara oras para | _ jyL1s _ Ativo extratoras com | - Sumativa - Circuito de
-Executar Saida por patrulha. — Interrogativo Lencgh;ngﬁar Avaliagao
Listagem de - Maquete C- —Questoes objetivas
-Localizar saidas de — Expositivo (Exposicéo oral) exercicios 295 (perguntas
emergéncia do C295 ~ Ficha de ) - Conjunto - Formativa | 2certas/fechadas)
A213 -Reconhecer os sinais de | Instrugdo |~ Demonstratw? ) paraquedas —Observagéo — Cognitivo
e b emergéncia —TESA03 | (Demonstragéo Direta) -Tiras - Sumativa | —Feedback — Psicomotor.
-Aprender a atuar nos casos | —JUL18 _ Ativo extratoras com - Circuito de
de emergéncia. | i fecho de Avaliagdo
— Interrogativo enganchar
-Aprender as caracteristicas Listage_m de - Maquete C- Questdes objetivas
do C130 — Expositivo (Exposicao oral) exercicios 130 (perguntas
-Aprender deslocamento no |- Ficha de ) - Conjunto abertas/fechadas)
A214 interior do C130 Instrugdo |~ Demonstratw? ) paraquedas - Formativa —Observagao — Cognitivo
e 1 -Aprender Posigao & porta —TESA04 | (Demonstragéo Direta) -Tiras ) —Feedback — Psicomotor.
-Executar Saida Individual —-JuLis Ativo extratoras com | - Sumativa - Circuito de
-Executar posicéo de B | i fecho de Avaliacdo
abertura. — Interrogativo enganchar
Listagem de - Maguete C- -Questbes objetivas
3 — Expositivo (Exposigéo oral) exercicios 130 (perguntas
_/'-E\prenct:ierr a anqjgaerrare _ Ficha de . - Conjunto - Formativa abertas/fechadas)
A215 -O):ggﬁsa Org aratglrji as para | Instrugdo |- Demonstrativo paraquedas —Observagao — Cognitivo
.2.1.0. o amentg p p —TESA05 | (Demonstragdo Direta) -Tiras - Sumativa —Feedback — Psicomotor.
z ¢ . —JuLis ) extratoras com - Circuito de
-Executar Saida por patrulha. — Ativo fecho de Avaliagdo
— Interrogativo enganchar
. . . o Listagem de Questodes objetivas
-Localizar saidas de — Expositivo (Exposigéo oral) exercicios - Maquete C- (perguntas
emergéncia do C130 — Ficha de 130
o . . . abertas/fechadas) i,
A216 -Reconhecer os sinais de | Instrugdo |- Demonstrativo - Conjunto - Formativa —Observacao - Cognitivo
-&.1.0. emergéncia —TESA06 | (Demonstragéo Direta) paraquedas s ) Feedback — Psicomotor.
-Aprender a atuar nos casos | —JUL18 | . o -Tiras - Sumativa  Cireito de
de emergéncia. _ Interrogativo extratoras com Avaliagdo
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CURSO | PARAQUEDISMO Cadigo: | CPQ
DOC IVb | ESPECIFICAGCAO DA FORMAGCAO Pagina 5 de 12 Paginas
fecho de
enganchar
- - — Listagem de -Torre Saida N <
-Apresentagdo/finalidade do |- Fichade |~ EXPOsitivo (Exposicao oral) exercicios -Tiras _ Formativa 7?::;:';\; iiao
aparelho Instrugéo | _ ; suspensao S — Cognitivo
A.2.1.7. . . < Demonstrativo - Circuito de ;
-Funcionamento da instrugéo — TESA07 (Demonstracéo Direta) -Arneses - Sumativa Avaliacio — Psicomotor
-Executar Saida individual. —-JuL18 Tiras ¢
— Ativo Seguranga
» L — Listagem de -Torre Saida —Observagao
“Executar a saida por patrulha |~ Fichade |~ Expositivo (Exposigao oral) exercicios -Tiras ~Feedback
A2.18 da torre de saida porp Instrug&o | _ pemonstrativo suspensao - Formativa - Circuito de — Cogpnitivo
.2.1.0. ¢ - :JI'EaASOS (Demonstragao Direta) :rli\rgseses - Sumativa Avaliag&o - Psicomotor
— Ativo Seguranga
- - — Listagem de -Torre Saida N x
Executar a saida por patrulha |- Fichade |~ EXPositivo (Exposicéo oral) exercicios -Tiras - Formativa _S:;jg\; e(l:gkao
A21.9 da torre de saida em Instrug&o | _ pemonstrativo suspensao - Circuito de — Cogpnitivo
Ve e condigbes de visibilidade | — TESA09 Demonstracéo Direta -Arneses - Sumativa S — Psicomotor
reduzida —JuL18 ( ¢do Direta) Tiras Avaliagdo
— Ativo Seguranga
Listagem de ~ .
_ Ficha de — Expositivo (Exposicao oral) exerc?l’cios - Maquete C- (—Questoes objetivas
~ 295 perguntas
Instrugao | pemonstrativo Tiras Formativa | abertas/fechadas) Cogniti
o o - - — Cognitivo
A.2.1.10. Efetuar revisdes — TESAO1 (Demonstragéo Direta) extratoras com ) —Observagéo — Psicomotor.
a TESA09 fecho de -Sumativa | _Foodnack
-JuL18 - Ativo enganchar
— Interrogativo
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CURSO | PARAQUEDISMO Codigo: | CPQ
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Duracao (TF)
A AREA CURRICULAR | Formacao Elementar de Paraquedista 86
A3 MODULO Técnica de Descida 8
Efetuar os procedimentos de seguranca desde a abertura da calote até ao contacto com o solo.
A.3.1 OBJETIVO GERAL
Cadigo Contetidos Ref.2 Métodos e técnicas Meios Avaliacédo Dominio do
Obj. Esp ) pedagogicas RTP | Equip. | Tipo | Instrumentos Saber
Listage_m de | - Arnés —Questdes objetivas
. 5 finali — Expositivo (Exposigao oral) exercicios Suspenso (perguntas
A;?rr]esentagao/flnahdade do Ficha de -Arnés Instrutor F . abertas/fechadas)
A311 pigingionamento da instrucao | Mstrugdo — |- Demonstrativo -Arneses - Formatva |~ opservagao - Cognitivo
R -Como proceder num gaso TEDO1 — (Demonstracao Direta) -Mochila para - Sumativa | —Feedback — Psicomotor.
proceat JUL18 . salto - Circuito de
normal de descida. — Ativo PQ R S
— Interrogativo . eserva Avaliagdo
Listagem de Questodes objetivas
) P o — Expositivo (Exposicao oral) exercicios - Arnés (perguntas
Explicagdo dos incidentes de )
abertura o respetivos rlctha d_e " Demonstraivo SAuspAenlsot t . ’ agirtas/fec?adas) Comnit
A3.12 procedimentos nstrugdo — (S -Arnés Instrutor | - Formativa | —Observagéo - Cognitivo
- l-e. N TEDO2 — (Demonstragéo Direta) -Arneses , —Feedback — Psicomotor.
Explicacdo da abertura do JUL18 PQ Reserva - Sumativa - Circuito de
paraquedas de reserva. — Ativo Avaliacio
— Interrogativo ¢
Iéixset?gi(zirgsde _Sﬁ;r;])isnso —Questdes objetivas
-Explicagéo dos incidentes de | i g0 |~ Expositivo (Exposicéo oral) -Dois Arnéses g%‘zg:g}faeih adas)
descida e respetivos = _ |-D trati Instrutor - Formativa | - B .
A.3.1.3. | procedimentos I{‘égg%af (E? ;]noc?r?s;?aggo Direta) -Arneses . 'C:)bs;zgvagkao go.gn't'v‘:
-Explicagdo de aterragem | | '{s -Mochila para - Sumativa —Ce_ze _acd ~ Fsicomotor.
sobre obstaculos. - Ativo salto A |r|pmt9 e
— Interrogativo -Dois PQ valiagdo
Reserva
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CURSO | PARAQUEDISMO Cadigo: | CPQ
DOC IVb | ESPECIFICAGCAO DA FORMAGCAO Pagina 7 de 12 Paginas
Listagemde | - Arnés —Questdes objetivas
- Fichade |_ " o exercicios Suspenso (perguntas
Instrugao Expositivo (Exposicao oral) -Arnés Instrutor abertas/fechadas)
) - —TEDO1/ |- Demonstrativo -Arneses - Formativa —Observagao — Cognitivo
A3.14. Efetuar revisdes TEDO2 / (Demonstracdo Direta) “Mochila para - sumat Feodback _ Psicomotor.
TEDO3 - |- Ativo (simulago) salto umativa | - Gircuito de
JUL18 - Interrogativo -PQ Reserva Avaliagéo
Duracao (TF)
A AREA CURRICULAR | Formagao Elementar de Paraquedista 86
A.4 MODULO Material Aeroterrestre 11
A.4.1 OBJETIVO GERAL Equipar com os paraquedas em uso nas tropas Paraquedistas..
Cadigo Contetidos Ref.2 Métodos e técnicas Meios Avaliagao Dominio do
Obj. Esp ) pedagogicas RTP Equip. Tipo Instrumentos Saber
. —Questdes objetivas
Listagem (perguntas
-Apresentacdo do conjunto de - Palanque ' abertas/fechadas)
de paraquedas Ficha de — Expositivo (Exposicéo oral) exercicios - Um - Formativa —_Observagao _ Cognitivo
A41A -Funcionamento do conjunto | Instrugdo — _ Conjunto de Sumai Feedback
R de paraquedas MATO1 — |~ Demonstrativo Paraquedas | - Sumativa —roedvac — Psicomotor
i (Demonstragao Direta) - Circuito de
Nomenclatura JUL18 ! Avaliacio
Caracteristicas principais. — Interrogativo ¢
- . - Palanque Questdes objetivas
-Elementos constituintes de | _ — Expositivo (Exposigao oral) Listagem -Conjunto (perguntas
uma missao de langamento Ficha de de . _ i
> = . " de - Formativa abertas/fechadas) Cognitivo
-Ordens preparatorias para Instrugao — |- Demonstrativo exercicios ~
A.4.1.2. equipar MATO? — b tracdo Diret Paraquedas ) -Observagéo _ Psicomotor
-Equipar com o conjunto de | JUL18 _ '(Atit\a/?ons racao Direta) i(r’:lsl’:rmu:ﬁ:jg: - Sumativa —Feedback
paraquedas. - Interrogativo +1)
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- Circuito de
Avaliacéo
. - Palanque
Listagem -Conjunto
de de
exercicios Paraquedas
-Extensores o
-Apresentagdo do material -Saco de —Questdes objetivas
aeroterrestre Arma (r;)ergun/tfash das)
-Ordens preparatérias para ) - - -Arnes em ) . abertas/fechadas
equipar ::'Cra d_e — Expositivo (Exposigao oral) Cruz _ Formativa —Observagao — Cognitivo
A4.1.3. -Levantar o equipamento e M”Z-%%af "~ |- Demonstrativo -Mochila - Sumativa —Feedback Pi .
preparar para salto JUL18 (Demonstragao Direta) -Cordéo de - Circuito de - Fsicomotor
Equipar com o conjunto de _ Interrogativo suspensas Avaliagéo
paraquedas com (Quantifdad
equipamento e armamento. esem
numero de
instruendos
+1)
Listagem —Questdes objetivas
de (perguntas
Ficha d E itivo (E L | exercicios abertas/fechadas)
Efetuar a dobragem sumaria Inlgtrﬁga'?o ~ Expositivo (Exposicdo oral) - - Formativa —Observagéo — Cognitivo
A.4.1.4. do Paraquedas principal e " |- Demonstrativo Paraquedas ) ~Feedback .
MATO04 — . - e _
reserva JUL18 (Demonstracao Direta) abatido. Sumativa - Circuito de Psicomotor
— Interrogativo Avaliagéo
Ficha de Listagem Questoes objetivas
Instrugéo — . L de (perguntas
MATO1 / - Expositivo (Exposicao oral) exercicios | - - Formativa abertas/fechadas) — Cognitivo
A.4.1.5. Efetuar revisdes MATO2/ | _ pemonstrativo Paraquedas _ -Observagéo Psicomotor
MATO3 / (Demonstragao Direta) abatido. - Sumativa —Feedback - Fsicomoto
MATO04 — Int "
JULAS — Interrogativo
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Duracao (TF)
A AREA CURRICULAR | Formacéo Elementar de Paraquedista 86
A.5 MODULO Técnica de Reorganizacao 4
A.5.1 OBJETIVO GERAL Reorganizar ap6s um salto em paraquedas de abertura automatica
g . A Meios Avaliacao Dominio
i e Métodos e técnicas
glgdé’: Conteudos Ref.? € edagégicas do Saber
J- =SP P RTP Equip. Tipo Instrumentos
-Descricdo da area de — Listagem
embarque de
-Preenchimento da ficha de exercicios ) —Questdes objetivas
embarque: Ficha de - Formativa (perguntas
-Descricao da Zona de saltos | Instrugdo — - . -Bandeirolas abertas/fechadas) -
A.5.1.1. -Descrigdo de uma sessdo de | TRGO1 — ~ Expositivo (Exposicdo oral) Manga Vento —Observagéo - Cogpitivo
saltos apés o curso de | JUL18 —Feedback
paraguedismo
-Explicagéo da
Reorganizagao.
— Listagem Questbes objetivas
de (perguntas
Ti de R o Ficha de exercicios abertas/fechadas)
A5.12 :Plrpos © heorganizagao de | Instrucdo — | o Exposicao oral -Bandeirolas - Formativa -Observacao _ Cognitiv
D.1.2. Regfge:r?iggéo. ISLGg - — Expositivo (Exposicéo oral) Manga Vento —Feedback ognitivo
Duracao (TF)
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A AREA CURRICULAR | Formacao Elementar de Paraquedista 86
A.6 MODULO Lancamentos (Pratica do Salto em Paraquedas) 24
A.6.1 OBJETIVO GERAL Integrar lancamento em paraquedas de abertura automatica
Caddigo " a Métodos e técnicas Meios Avaliacao Dominio do
Obj. Esp S B pedagogicas RTP Equip. Tipo Instrumentos Saber
Efetuar  salto de Al ;52%)53-05- -Observacao
Abertura  Automética |—ppE 3- - Alivo 7 i Conjunto de | - Formativa —Feedback .
A.6.1.1. com  Armamento e | 05.30 65—%500 Paraquedas — Psicomotor
Equipamento
-Conjunto
-PDE3-05- "
AEtIg:E[Jli’ra SAalIJttoométi(cj‘: — Ativo 530 (Fj’iraquedas - Formativa :Sgsgt;\;acgkao .
A6.1.2. com  Armamento e PDE 5-30 65%)500 “Mochila — Psicomotor
; pronta para
Equipamento Salto
-PDE3-05- - 5
Efetuar  salto  de _ Ativo 5-30 , - Formativa _?::gg‘; if(“
A.6.1.3. | Abertura  Automética | PDE 5-30 - PDEOO- gg?;“ﬂteodgz - — Psicomotor
Noturno 62-03 a
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CURSO | PARAQUEDISMO Cadigo: | CPQ
DOC IVb | ESPECIFICAGCAO DA FORMAGCAO Pagina 11 de 12 Paginas
Duracao (TF)
B AREA CURRICULAR | Treino Fisico 67
B.1 MODULO Treino Fisico Militar 67
B.1.1 OBJETIVO GERAL Desenvolver a aptidgo fisica e técnica necessaria para o cumprimento das missdes atribuidas.
Cadigo Contetdos Ref.2 Métodos e técnicas Meios Avaliacao Dominio
Obj. Esp ) pedagogicas RTP Equip. Tipo Instrumentos | do Saber
— Expositivo (Exposicao oral)
Demonstrativo (Demonstragao Listagem . i Redisto d
B.1.1.1. Preparatéria sem arma REFE Direta) de - rormativa egisto de Psicomotor
_ Ativo exercicios — Sumativa observagao
— Expositivo (Exposicao oral) Listagem O material - Formativa
S - Demonstrativo indicado ) . Registo de .
B.1.1.2. Executar Calistenia REFE (Demonstracao Direta) exei?dos para cada Sumativa observagao Psicomotor
Al exercicio
— Ativo
- Manual de £ Hivo (E o |
Erf?gi;aga — Expositivo (Exposicao oral) Listagen O material N
— Demonstrativo indicado . Registo de .
E T g d ~ Psicomotor
B.1.1.3. xecutar Toros ‘clj'?gpas (Demonstragao Direta) exer c?ci os pea)l(r:lré:;?: - Sumativa observagéo
Paraquedi |_ Ativo
stas
— Manual de : F i
Preparacd |- Expositivo (Exposigao oral) Listagem O material | - Formativa Redisto
B.1.1.4. Executar Corrida Continua 8:83'03 _ Demonstrativo de F;g?:g:ga - Sumativa obesgelrsxfggé% Psicomotor
Tropas (Demonstragao Direta) exercicios exercicio
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CURSO | PARAQUEDISMO Cédigo: | CPQ
DOCIVb | ESPECIFICACAO DA FORMACAO Pagina 12 de 12 Paginas
Paraquedi |- Ativo
stas
~ REFE Expositivo (Exposicao oral)
) !\I'/Iéagnu'al) " o Listagem O material Formativa
ic _ ; indi - i
B.1.1.5. Executar Treino em Circuito da Demonstrativo de indicado Registo de Psicomotor
) (Demonstragao Direta) " para cada - Sumativa observagéo
Respetiva exercicios exercicio
Pista — Ativo
Manual de | _ gypositivo (Exposicéo oral) .
Preparagao Listagem O material | - Formativa
. fisicadas |- Demonstrativo indicado ) . Registo de .
B.1.1.6. Executar Pista de Cordas Tropas (Demonstracéo Direta) exerc::?cios para cada Sumativa observagao Psicomotor
Paraquedis . exercicio
tas - Ativo

(Anexo B — Horario tipo)
(Anexo C — Treino Fisico Militar)

(Anexo E — Avaliacao)
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CURSO:

PARAQUEDISMO

CODIGO: |CPQ

Anexo B

Horario Tipo

Pag. 1 de 5 Pag.

Curso de Paraquedismo

12 SEMANA

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

REGIMENTO DE PARAQUEDISTAS
BATALHAO DE FORMACAO

HORARIO DE

FORMACAO

O CMDT DO RPARAS

DIAS

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO |

TEMPOS

dd/mnvaaaa

dd/mmvaaaa

dd/mmvaaaa

dd/mnmvaaaa

dd/mnmvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

>Tz>»<Z

1¢ TEMPO
07:00/07:50

2° TEMPO

08:00/08:20

12 REFEICAO

32 TEMPO
08:40/09:30

4° TEMPO
09:40/10:30

5° TEMPO
10:40/11:30

6° TEMPO
11:40/12:30

B.111.PSA
LICAO DE
ESTUDO

B.113.
(Toros)
LICAO DE
ESTUDO

D.113.

B.1.16. (Pista
de cordas)
LICAO DE
ESTUDO

mo x> -

7° TEMPO
12:40/13:50

22 REFEICAO

8° TEMPO
14:00/14:40

9° TEMPO
14:50/15:40

102 TEMPO
15:50/16:40

112 TEMPO
16:50/17:40

122 TEMPO
17:50/18:50

B.112.
(Calistenias)
LICAO DE
ESTUDO

B.1.15.(Treino
em circuito)

LIGAO DE
ESTUDO

B.114.
LIGAO DE
ESTUDO

(Cross)

132 TEMPO
19:00/20:20

32 REFEICAO

m—=4—-02z

14° TEMPO
20:30/21:20

15° TEMPO
21:30/22:20

162 TEMPO
22:40/23:30

17° TEMPO
23:40/00:30

18¢ TEMPO
00:40/01:30

192 TEMPO
01:40/02:30

20° TEMPO
02:40/06:30

21° TEMPO
02:30/06:30

O DIRETOR DE CURSO

O CHEFE DA SECCAODE FORMAGAO
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CURSO:

PARAQUEDISMO

CODIGO: |CPQ

Anexo B

Horario Tipo

Pag. 2 de 5 P4g.

Curso de Paraquedismo

22 SEMANA

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

REGIMENTO DE PARAQUEDISTAS
BATALHAO DE FORMACAO

HORARIO DE

FORMACAO

O CMDT DO RPARAS

DIAS

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO |

TEMPOS

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnmvaaaa

dd/mmvaaaa

dd/mnmvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

>TzZz>Z

1¢ TEMPO
07:00/07:50

2° TEMPO

08:00/08:20

12 REFEICAO

32 TEMPO
08:40/09:30

4°¢ TEMPO
09:40/10:30

D.11.1.

B.1.12.

B.113

B.112.

5¢ TEMPO
10:40/11:30

6° TEMPO
11:40/12:30

A1

A.112.

A.113.

A212.

A114.

A.213.

DCM

DCM

moxn > -

7° TEMPO
12:40/13:50

22 REFEICAO

8¢ TEMPO
14:00/14:40

92 TEMPO
14:50/15:40

A4

A211

A412.

A3.11.

10° TEMPO
15:50/16:40

112 TEMPO
16:50/17:40

B.1.15.

B.1.16.

B.1.15.

B.1.16.

12° TEMPO
17:50/18:50

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

132 TEMPO
19:00/20:20

32 REFEICAO

m-4-02z

142 TEMPO
20:30/21:20

152 TEMPO
21:30/22:20

16° TEMPO
22:40/23:30

17¢ TEMPO
23:40/00:30

18° TEMPO
00:40/01:30

19° TEMPO
01:40/02:30

20° TEMPO
02:40/06:30

21° TEMPO
02:30/06:30

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

O DIRETOR DE CURSO

O CHEFE DA SECCAODE FORMAGAO
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PARAQUEDISMO

CODIGO:

|cPa

Anexo B

Horario Tipo

Pag. 3 de 5 Pag.

Curso de Paraquedismo

32 SEMANA

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

REGIMENTO DE PARAQUEDISTAS
BATALHAO DE FORMAGCAO
HORARIO DE
FORMAGAO

O CMDT DO RPARAS

DIAS

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO |

TEMPOS

dd/mm/aaaa

dd/mm/aaaa

dd/mm/aaaa

dd/mm/aaaa

dd/mm/aaaa

dd/mm/aaaa

dd/mnmv/aaaa

T zZz>»Z

12 TEMPO
07:00/07:50

2° TEMPO

08:00/08:20

12 REFEIGAO

32 TEMPO
08:40/09:30

4° TEMPO
09:40/10:30

B.113.

B.1.14.

B.112.

B.1.13.

B.1.14.

52 TEMPO
10:40/11:30

A.115.

6° TEMPO
11:40/12:30

A.116.

A117.

A212.

A.1110.

A213.

DCM

DCM

moxn>-d

7° TEMPO
12:40/13:50

22 REFEICAO

82 TEMPO
14:00/14:40

9° TEMPO
14:50/15:40

A211

A413.

A.118.

A.119.

A3.12.

10° TEMPO
15:50/16:40

11°¢ TEMPO
16:50/17:40

B.115.

B.1.16.

B.115.

B.1.16.

12° TEMPO
17:50/18:50

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

132 TEMPO
19:00/20:20

32 REFEICAO

m-4—-02z

14° TEMPO
20:30/21:20

152 TEMPO
21:30/22:20

16° TEMPO
22:40/23:30

17° TEMPO
23:40/00:30

18° TEMPO
00:40/01:30

19¢ TEMPO
01:40/02:30

20° TEMPO
02:40/06:30

21¢ TEMPO
02:30/06:30

DCM

A.413.

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

O DIRETOR DE CURSO

O CHEFE DA SECGAO DE FORMAGAO
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PARAQUEDISMO

CODIGO: |CPQ

Anexo B

Horario Tipo

Pag. 4 de 5 Pag.

Curso de Paraquedismo

42 SEMANA

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

REGIMENTO DE PARAQUEDISTAS
BATALHAO DE FORMACAO
HORARIO DE
FORMACAO

O CMDT DO RPARAS

DIAS

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO |

TEMPOS

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

»Tz><Z

12 TEMPO
07:00/07:50

2¢ TEMPO
08:00/08:20

12 REFEICAO

32 TEMPO
08:40/09:30

42 TEMPO
09:40/10:30

B.112.

B.113.

B.1.14.

A 511

c.112.

52 TEMPO
10:40/11:30

6° TEMPO
11:40/12:30

A1

A2,

A.1113

A414

A5.12.

DCM

DCM

mox > -

7° TEMPO
12:40/13:50

22 REFEICAO

82 TEMPO
14:00/14:40

92 TEMPO
14:50/15:40

A214.

A.2.15.

A.3.13.

A 415,

102 TEMPO
15:50/16:40

11° TEMPO
16:50/17:40

B.1.15.

B.1.15.

B.1.16.

c.112.

122 TEMPO
17:50/18:50

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

132 TEMPO
19:00/20:20

32 REFEICAO

m-4-02z

142 TEMPO
20:30/21:20

152 TEMPO
21:30/22:20

162 TEMPO
22:40/23:30

172 TEMPO
23:40/00:30

182 TEMPO
00:40/01:30

19¢ TEMPO
01:40/02:30

20° TEMPO
02:40/06:30

21° TEMPO
02:30/06:30

DCM

A.2.16.

A 111

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

O DIRETOR DE CURSO

O CHEFE DA SECGAO DE FORMAGAO
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PARAQUEDISMO

CODIGO: |CPQ

Anexo B

Horario Tipo
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Curso de Paraquedismo

52 SEMANA

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

REGIMENTO DE PARAQUEDISTAS
BATALHAO DE FORMAGCAO
HORARIO DE
FORMAGCAO

O CMDT DO RPARAS

DIAS

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO |

TEMPOS

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnmvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

dd/mnvaaaa

»TzZz>Z

12 TEMPO
07:00/07:50

2° TEMPO
08:00/08:20

12 REFEICAO

32 TEMPO
08:40/09:30

4° TEMPO
09:40/10:30

52 TEMPO
10:40/11:30

62 TEMPO
11:40/12:30

A.3.14.
A.2.17.

A6.11

A6.11.

D.114.

A6.11.

D.112.

DCM

DCM

mo:Dn> -

7° TEMPO
12:40/13:50

22 REFEICAO

8° TEMPO
14:00/14:40

9° TEMPO
14:50/15:40

10° TEMPO
15:50/16:40

112 TEMPO
16:50/17:40

C.111.

A.6.11.

A .6.11.

A.6.12.

12° TEMPO
17:50/18:50

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

13°¢ TEMPO
19:00/20:20

32 REFEICAO

m—4-02z

142 TEMPO
20:30/21:20

152 TEMPO
21:30/22:20

16° TEMPO
22:40/23:30

17° TEMPO
23:40/00:30

18¢ TEMPO
00:40/01:30

19¢ TEMPO
01:40/02:30

20° TEMPO
02:40/06:30

21° TEMPO
02:30/06:30

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

DCM

O DIRETOR DE CURSO

O CHEFE DA SECCAO DE FORMAGAO

RESERVADO




RESERVADO

s> & “r.
MINISTERIO DA DEFESA NACIONAL
EXERCITO PORTUGUES

DOCUMENTO IV

PERFIL DE FORMACAO

Anexo C — Treino Fisico Militar

PARAQUEDISMO

RESERVADO



RESERVADO

CURSO:  |PARAQUEDISMO CODIGO: | CPQ
Anexo C | TREINO FiSICO MILITAR Pég. 1 de 2 Pag.
1. FINALIDADE

a. O Treino Fisico Militar (TFM) constitui-se como o somatério de exercicios de aplicagcao
militar, necessarios para o completo desenvolvimento das capacidades fisicas e
psiquicas, essenciais para o cumprimento das missdes que lhes forem atribuidas.

b. Permite ainda:

(1)Incrementar os indices de confianga nos formandos a medida que vao superando
tarefas cada vez mais exigentes, fisica, psicoldgica e tecnicamente;

(2)Avaliar individualmente parametros de atuacao do formando, no que respeita a sua
capacidade de resiliéncia, obediéncia e adaptacdo a esforcos prolongados, a
alteracdes do ambiente e variagdes de tarefas.

c. O TFM do Curso de Paraquedismo divide-se do seguinte modo:

(1) Pista de cordas;

(2) Cross de Botas;

(8) Preparatéria sem Arma;

(4) Calistenia;

(5) Treino em Circuito Paraquedista;

(6) Toros.

2. PISTA DE CORDAS

a. A pista de cordas permite colocar o formando numa situagdo pratica que, através da

transposi¢éo de obstaculos, permita o desenvolvimento da forga e resisténcia muscular,
a par da destreza.
b. Apéndice 1 — Pista de cordas.

3. Cross de botas

a. O Cross de Botas, em regime aerdbio, tem como objetivo fundamental o desenvolvimento
das fungbes cardiacas, circulatéria e respiratorio e consiste na realizagdo de um trabalho
constante de pequena intensidade e de longa duracao.

b. Apéndice 2 — Treino Fisico Paraquedista

4. PREPARATORIA SEM ARMAS

a. Tem por finalidade a ativagdo geral do organismo e das grandes massas musculares
preparando-o para esfor¢os posteriores mais intensos;
b. Apéndice 2 — Treino Fisico Paraquedista
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CURSO:  |PARAQUEDISMO CODIGO: | CPQ
Anexo C | TREINO FiSICO MILITAR Pég. 2 de 2 Pag.
5. CALISTENIA

a. A calistenia € uma ginastica ritmada que, obedecendo a uma curva de esforgo e sem
instalacoes especificas, trabalha as grandes massas musculares pelo principio da
repeticao, condicionando-as para a pratica de certas modalidades;

b. Apéndice 2 — Treino Fisico Paraquedista

6. TREINO EM CIRCUITO PARAQUEDISTA

a. O Treino em Circuito Paraquedista, visa o desenvolvimento das qualidades musculares,
em especial a poténcia e a resisténcia musculares, a par da capacidade cardio-ciclo-
respiratoria.

b. Apéndice 2 — Treino Fisico Paraquedista

7. TOROS

a. Desenvolver a forca, o volume, a resisténcia muscular e a coordenacédo motora a par do
espirito de sacrificio e de corpo;
b. Apéndice 2 — Treino Fisico Paraquedista.

8. AVALIACAO

Anexo E — Avaliacéo.

9. APENDICE

a. Apéndice 1 - Pistas de Cordas;
b. Apéndice 2 — Treino Fisico Paraquedista.
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CURSO:  |PARAQUEDISMO CODIGO: | CPQ
Apéndice 1 | PISTA DE CORDAS Pég. 1 de 2 Pag
1. FINALIDADE

O presente Apéndice destina-se a normalizar a execugéo da pista de cordas a ser utilizada
no Curso de Paraquedismo, estando de acordo com o Manual de Treino Fisico Paraquedista;

2. PISTA DE CORDAS

a. Finalidade
Desenvolver a forca e a resisténcia muscular, treinar o homem a transpor obstaculos que
podera encontrar no campo de batalha, com coragem e determinacéo.

b. Organizacao
(1) Pessoal

(a) Um Instrutor de Paraquedismo (Oficial ou Sargento) para ministrar a Preparatéria
sem Arma;

(b) Cinco Instrutores de Paraquedismo para controlar os obstaculos do pértico de
cordas, corda de transposi¢cao, um no muro das osgas e rede de abordagem com
rolamento, um na rede de abordagem e preguiga, um no tarzan e falsa baiana;

(c) Um dos instrutores deve ter a missao de acompanhar o 1° homem a iniciar a 22
volta de modo a ndo misturar os instruendos da 12 volta com os da 22 volta;

(d) Um Socorrista.

(2) Materiais

(@) Ambulancia;

(b) Caixas de areia cheias e rodos;

(c) Fosso da corda de transposi¢éo cheio de agua.

(3) Uniforme/Equipamento

Botas, uniforme camuflado e capacete.
c. Normas Gerais de Comando

Apéds a execucgao da preparatoria o instrutor que se encontra no pértico de cordas manda
os formandos formar a 12 de frente para as cordas do portico de cordas, a voz do instrutor
“Para os primeiros 12 homens as cordas” estes iniciardo a pista. O instrutor apenas
mandara de novo mais homens para as cordas depois dos primeiros passarem o 2°
obstaculo (grande muro), isto para dar mais espagamento entre os formandos, evitando
assim paragens a meio da pista, e assim sucessivamente até acabar a turma. A pista é
feita em passo acelerado, correndo entre os obstaculos, os homens ndo devem parar ou
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CURSO:  |PARAQUEDISMO CODIGO: | CPQ

Apéndice 1 |PISTA DE CORDAS Pag. 2 de 2 P4g

nao transpor os obstaculos. No final da 12 volta os instruendos terédo 5 min de recuperagao

até ao inicio da 22 volta, durante este tempo andarao a passo formando um circulo.

. Normas Gerais de Segurancga

E obrigatéria a presenca de uma ambulancia e de um socorrista.

. Execugao

(1) As sessoes terdo uma duragao variavel de 20 a 40 minutos, sendo esta em fungéo do
nuamero de homens, nimero de voltas a pista e grau de treino;

(2) Fase Preparatoria
Preparatéria com arma

(8) Fase Fundamental
Transposicao dos Obstaculos. Os obstaculos transpostos de forma incorreta devem
ser repetidos, o numero de vezes entendido como necessario, até que o militar adquira
a técnica correta para os transpor.

(4) Fase Final
Com uma duragéo de 10 minutos, com uma corrida com botas, acabando com uma

marcha com cantico na Parada Alferes Mota da Costa (Batalhdo de Formacéo).

. Obstaculos da Pista de Cordas

A pista é composta por 8 obstaculos espagados de 20 a 30 M, a sua distribuicdo é a
seguinte: portico de cordas, grande muro, rede de abordagem, passeio do tarzan, falsa
baiana, preguica, rede de abordagem com rolamento e corda de transposigéo.

. Seguranga

(1) A equipa sanitéria esta no local da formagéao, preparada para socorrer de imediato em
caso de incidente;

(2) O estado das amarras, de cada obstaculo, deve ser testado previamente, sendo a pista
executada por um elemento da equipa de formacdo antes da partida do primeiro
formando.

. Manutengéao

Manutencao de Utilizador, antes de cada curso deve-se fazer uma verificagao de todos os

cabos que compdem os obstaculos que formam a pista de cordas.
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CURSO:  |PARAQUEDISMO CODIGO: | CPQ
Apéndice 2 | TREINO FISICO PARAQUEDISTA Pag 1 de 46 Pag
1. FINALIDADE

O presente Apéndice destina-se a normalizar o treino fisico especifico dos Paraquedistas,

estando de acordo com o Manual de Treino Fisico Paraquedista;
2. PREPARATORIA SEM ARMA

Tem por finalidade a ativagdo geral do organismo e das grandes massas musculares,

preparando-o para esforgos posteriores mais intensos.

a. Organizagéao

(1)

Local e Materiais

A preparatéria sem arma pode ser praticada em qualquer local com terreno liso e
desimpedido de obstaculos. Deve ser executada junto ao local da préxima instrucao,
quando existe espaco suficiente para dispor 0 pessoal.

Uniforme e Equipamento

Uniforme: Calca de camuflado, botas e tronco nu para os militares masculinos, para
os femininos t-shirt (pode ser usado outro uniforme quando as condic¢des climatéricas

0 justificarem)
Dispositivo da Classe

Variavel de acordo com o numero de formandos e area disponivel. Utiliza-se o circulo
se o numero de formandos for de efetivo menor ou igual ao de um pelotéo; se o efetivo

for superior utiliza-se o xadrez.

b. normas gerais de comando

(1)

(@)

Cada instrucdo deve ser cuidadosamente preparada de modo a que todos os
elementos da equipa de instrucdo conhegcam perfeitamente o esquema da sessao.

Os elementos da Equipa de Instrucdo devem apresentar-se perante a classe com porte
correto e aprumado e tomar uma disposicao tal que Ihes permita abranger a totalidade

dos formandos.

O Instrutor comanda a sessao do interior do circulo (coadjuvado pelos outros

Instrutores), ou de cima do palanque no caso da formagao em xadrez.
A sessao deve ser comandada com dinamismo, autoridade e desembaraco.

As vozes de Comando devem ser dadas de forma clara e enérgica e com vocalizacao
apropriada (para movimentos rapidos aplicam-se vozes de execugao breves;

movimentos lentos sdo comandados com vozes de execucao arrastadas).
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(6)

(14)

O numero de repeticdes dos exercicios deve ser respeitado; para facilitar pode utilizar-
se a «contagem dupla» que consiste em contar 0 nUmero de repeticdes em vez do
ultimo tempo do exercicio (Exemplo do comando de um exercicio com 4 repeti¢des:
1,2,3, uma; 1,2,3, duas; 1,2,3, trés; 1,2 CES — SAR ou 1,2,3, ALTO).

A contagem dos tempos pode ser intercalada com vozes explicativas do movimento,

por exemplo “Para cima ...(1), para baixo... (2), ou ainda, saltar... (1).

O ensino dos exercicios deve ser feito por exemplificacdo dos encarregados de
instrucdo e auxiliares, ndo devendo os Instrutores alargar-se muito em explicacbes

verbais, quantas vezes com terminologia dificil de entender.

Para melhor apreensao dos exercicios por parte dos formandos, em especial nas
primeiras sessodes, o Instrutor deve comandar o exercicio a um ritmo mais lento e
decomposto nos seus tempos, para passar de seguida a sua forma completa e com a
velocidade e ritmo préprios.

A sessao de informacao desta preparatéria justifica uma explicacao mais detalhada.

De uma forma geral, a velocidade de execugdo dos exercicios € inversamente

proporcional a massa do segmento a mover e a amplitude do movimento.

Para se conseguirem os objetivos da sessdo e de agdes futuras (por exemplo:
correcao dos exercicios das Provas de Aptiddo Fisica — PAF) deve exigir-se, sempre,

a maxima correcao das posigoes, atitudes e movimentos.

O Instrutor ndo deve interromper o comando dum exercicio para corrigir apenas um
instruendo; as corre¢des individuais sdo uma tarefa dos Encarregados de Instrugéo e

do Auxiliar, e devem ser feitas sem interferir com o comando do Instrutor.

A voz de CESSAR (a dois tempos) ou a voz de ALTO (num s6 tempo) marcam o fim

do exercicio.

c. Normas gerais de seguranca

Utilizar o terreno mais apropriado para a instrugao.

d. Execucéao

(1)

(@)

Ensinar a contagem alternada, salientando que ha apenas contagem, nos primeiros e
nos ultimos 4 tempos. Serve para que todos os formandos iniciem e terminem o

exercicio ao mesmo tempo e executem o mesmo numero de repetigoes.

Quando se ensina a contagem alternada deve recorrer-se a ajuda de outro instrutor
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(6)

que vai exemplificar quais os procedimentos que a classe ird tomar no decorrer dos

exercicios.

Quando a classe estiver j& a executar o exercicio e no momento em que deve efetuar
a contagem dos tempos, o Instrutor que exemplificou os procedimentos da classe deve
dizer </AGORA VOCES» e conta com a classe (1,2,3,4).

Contam-se os 4 tempos da primeira e ultima repeticdo, ndo havendo contagem

intermédia, para que cada um respire no seu proéprio ritmo.

A primeira sessao deve ser uma sessao de Informacgéo, onde os formandos aprendem

a executar os exercicios.

Duracgao da Preparatéria é de quinze minutos.

e. Descricao dos exercicios

(1)

Exercicio N2 1 Corrida

A voz de “PASSO DE CORRIDA... MARCHE.“ (ou a sinal de apito), os formandos
iniciam o exercicio de corrida. Este exercicio é feito com os formandos formados em
coluna por 2, 3 ou 4 (é executado antes da formacao em circulo ou do xadrez). Tem

uma duragao de 5 minutos.
Exercicio N° 2 Circundacao de Bragos

Por meio de um salto, pernas afastadas e bragos pendentes e punhos cerrados
voltados para fora. Movimento de circundacao dos bragos em frente e a retaguarda,
executar 14 repeticoes para cada lado.

i

il
1\

. 5
Pl Posicdo dos bragos em cima

FIGURA 1- 1
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)

Exercicio N2 3 Flexao de Pernas e Tronco

Por meio de um salto. Pernas e pés unidos, maos aos quadris. Grande flexdo de
pernas com os joelhos unidos e extensdo anterior dos bragos (1); retorno a posicao
inicial (2); flexao do tronco em frente, tocando os pés com as maos sem fletir as pernas

(3); retorno a posigao inicial (4). Executar 7 repeticoes.

FIGURA 1- 2

(4) Exercicio N2 4 Péndulo Simples

Por meio de um salto. Pernas afastadas, maos na nuca com os dedos entrelagados.
flexdo do tronco a esquerda (1); insisténcia na mesma posicao (2) e (3); retorno a
posicao inicial (4); flexdo do tronco a direita (5); insisténcia na mesma posicao (6) e

(7); retorno a posicao inicial (8). Executar 7 repeticdes.

FIGURA 1 -3

(5) Exercicio N° 5 Flexao e Extensao do Tronco

Por meio de um salto. Pernas afastadas e bragos em elevacao superior. Flexao do
tronco em frente, tocando com as maos por entre as pernas o mais atras possivel, dos

calcanhares, sem fletir as pernas (1); extensdo do tronco a retaguarda com a cabeca
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(6)

e 0s bragos a acompanhar o movimento (2). Executar 14 repetices.

FIGURA 1 -4

Exercicio N° 6 Flexao e Extensao dos Bragos no Solo

Tomada de posigéo (a partir da Pl do exercicio N° 5). Grande flexdo de pernas, maos
em apoio no solo (1); projecdo das pernas a retaguarda, ficando com o corpo e os
bragos completamente estendidos (queda facial) (2). Flexdo dos bragos, tocando com
o peito no chao (1); extenséo dos bragos voltando a posi¢ao inicial (queda). Executar

14 repeticdes.

TOMADA DE POSIGAO

(n 2)

FIGURA 1 -5

FIGURA 1 -6
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Exercicio N2 7 Reza

Tomada de posicao (a partir da Pl do exercicio N°6). Pés para junto das méaos, (Maos
em apoio no solo) Joelhos por fora dos bragos (1); queda a retaguarda, ficando deitado
dorsal, bragos em elevagao superior, palmas das méaos estendidas e voltadas uma
para a outra. Pernas unidas (2). Flexao do tronco a frente com afastamento lateral das
pernas e colocacdao das maos o mais a frente possivel (1); retorno a posicao inicial (2).

Executar 14 repeticdes.

TOMADA DE POSICAO

FIGURA 1 -7

PL i fir)]

FIGURA 1 -8

(8) Exercicio N2 7A Canivete

Substitui o exercicio N® 7 em caso de chuva ou quando o terreno se encontra molhado.
Igual ao ultimo tempo do exercicio N%6. Por meio de um salto, aproximagéao dos pés
para as maos, sem fletir as pernas, com elevagao da bacia (1); retorno a posigao inicial

(2). Executar 14 repeticoes.
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P (1 )

FIGURA 1 -9

(9) Exercicio N° 8 Metrénomo

Tomada de posigéo, se o exercicio foi 0 N® 7 sentar-se e cruzar as pernas (1); através
de um salto levantar-se, ficando com as maos nos quadris e as pernas em grande

afastamento (2).

TOMADA DE POSICAO (Se o exercicio anterior foi o N2 7)

(1) (2}

FIGURA 1 -10

Se o exercicio foi 0 N® 7, através de um salto, aproximagao dos pés para as maos
(Maos em apoio no solo), Joelhos por fora dos bragos (1); por salto, levantar-se,

ficando com as m&os nos quadris e as pernas em grande afastamento (2).
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TOMADA DE POSICAO (Se o exercicio anterior foi o N2 7A)

{13 (2}

FIGURA 1 - 11

MOV: afundo a esquerda, mantendo o joelho afastado para a frente, tronco direito (1);
insisténcia (2) e (3); retorno a posigao inicial (4); afundo a direita, mantendo o joelho
afastado para a frente, tronco direito (5); insisténcia (6) e (7); retorno a posigéao inicial

(8). Executar 7 repeticdes.

(INZN3)

(10)

FIGURA1-12

Exercicio N2 9 Tesouras no Plano Vertical

Cruzar o pé direito por detras do esquerdo (1); sentar e deitar dorsalmente, com os
bragos ao longo do corpo, pernas unidas, levantadas a 45°, ligeiramente afastadas e
esticadas (2). Cruzamento da perna esquerda sobre a pera direita (1); descruzar as
pernas, e cruzamento da perna direita sobre a perna esquerda (2). Executar 14

repeticoes.

TOMADA DE POSICAO
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(1) i)

FIGURA 1 - 13

FIGURA 1 - 14

(11) Exercicio N® 9A Apoio de Frente no Solo

Substitui o exercicio N® 7 em caso de chuva ou quando o terreno se encontra molhado.
Por salto toma a posi¢éo de sentido. Grande flexdo das pernas apoiando as maos no
chéao entre as pernas (1); extensao das pernas a retaguarda por meio de um salto (2);
por salto, flexdo das pernas voltando a posicao anterior (3); retorno a posicao inicial

(2). Executar 7 repeticoes.

AR 4] (2} ()] (4

FIGURA 1 - 15
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(12)

Exercicio N2 10 Polichinelo

Toma de posicao se o exercicio foi 0 N® 9: Sentar-se e cruzar as Pernas (1); através
de um salto levantar-se, ficando na posicao de sentido (2). Se o exercicio foi o N2 9A:

Nao ha qualquer movimento para a tomada de posi¢do. Saltar com afastamento lateral
das Pernas e elevagao superior dos Bragos (1); sentido (2). Executar 50 repetigbes.

TOMADA DE POSICAO (Se o exercicio for o N° 9)

( 2)

FIGURA 1 - 16

Pl () 2

FIGURA 1-17
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2. CALISTENIA

A calistenia € uma ginastica ritmada que obedecendo a uma curva de esforco e, sem

instalacdes especificas, trabalha as grandes massas musculares pelo principio da repeticao,

condicionando-as para a pratica de certas modalidades.

a. Generalidades

Uma sessao de calistenia é constituida por um conjunto de exercicios que tém por

objetivo trabalhar os grupos musculares fundamentais.

Os exercicios subordinam-se sempre a um dos grupos fundamentais.

Numa sessao pode aparecer mais de um exercicio por grupo, deve-se, no entanto,

atender sempre a progressividade do trabalho até atingir um ponto maximo, a partir do

qual se passa a diminuir a intensidade do trabalho até obter um restabelecimento dos

ritmos respiratério e cardiaco.

Sequencia dos grupos e finalidades respetivas:

(a)
(b)

Grupo |, Corrida - Aquecimento geral.

Grupo Il, Exercicios generalizados de bragos e pernas. Aquecimento geral, sendo
mais solicitados os musculos dos bragos, coxas e pernas que em principio

trabalham simultaneamente e em ritmo moderado.

Grupo lll, Exercicios postero-superiores do tronco. Visam as massas musculares

da parte superior do tronco, localizando-se acentuadamente na parte posterior.

Grupo |V, Exercicios postero-inferiores do tronco. Trabalhar as massas

musculares inferiores e posteriores do tronco (dorsais).

Grupo V, Exercicios laterais do tronco. Trabalhar as massas musculares laterais
do tronco.

Grupo VI, Exercicios de equilibrio. Desenvolver o sentido de equilibrio, atuando

fundamentalmente sobre as massas musculares das coxas e pernas.
Grupo VI, Exercicios abdominais. Trabalho dos musculos abdominais.

Grupo VI, Exercicios gerais dos ombros e costas. Fortalecer os musculos desta

regiao, favorecer o crescimento correto da coluna.

Grupo IX, Exercicios de pequenos saltos. Elevar os arcos plantares e desenvolver
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0s musculos das pernas.
(j) Grupo X, Marcha final. Volta a calma.
b. Organizagéo

(1) Pessoal
(@) Um Instrutor de Paraquedismo, comanda a sesséo.
(b) Um Instrutor de Paraquedismo por patrulha.

(2) Local e materiais
(a) Local amplo, livre e desimpedido de obstaculos.
(b) Um palanque.

(3) Uniforme

Uniforme n®3, sem délman, para os militares masculinos tronco nu, para os femininos
t-shirt.

(4) Disposicao da classe

A turma é disposta em frente maior, formando-se de seguida o xadrez.

c. Normas Gerais de Comando
(1) O Instrutor de Paraquedismo que comanda a sesséo, coloca-se em cima do palanque.

(2) Os Instrutores de Paraquedismo das patrulhas corrigem as posi¢des, animam e
incentivam a classe.

(8) O Instrutor de Paraquedismo demonstra durante a instrucao:
(a) Atitude correta (boa postura);
(b) Energia;
(c) Alegria e entusiasmo;
(d) Voz estimulante;
(e) Apresentar-se bem uniformizado;
(f) Instrucao bem preparada.

(4) As posicoes finais (PF) dos exercicios sao iguais as posigoes iniciais (PI). A passagem
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das posicoes finais (PF) para a posicao de boa postura processa-se de forma inversa
a da posigao de boa postura para as PI.

d. Normas Gerais de Seguranga

(1)

(@)

Confirmar se os formandos se encontram em boa condigao fisica para executarem a

sessdo de calistenia.

No decorrer da instrugéo verificar o estado de fadiga da classe.

e. Execucéao

(1)

E essencial que os exercicios sejam executados com perfeicdo para que tenham o
efeito pretendido.

Dar um ligeiro repouso entre os exercicios, fazendo alternadamente a posicao de boa
postura e a de descansar (entre 0 4° e 52, 9% e 109, 132 e 149).

Tender ao ritmo préprio de cada exercicio.
Tomada de posicao

As tomadas de posi¢do sao tomadas, partindo sempre da posi¢cao de “boa postura”
(corpo ereto, queixo recolhido, olhar na horizontal, ombros for¢cados para tras, bragos
ao longo do corpo, calcanhares unidos).

As posigdes iniciais sdo tomadas de duas maneiras:

(a) Porimitacdo, quando for constituida por movimentos simples, (ex: sentar na reza

arabe).

(b) Por contagem, quando for constituida por mais de um movimento simples (mais
de um tempo). O instrutor contara destacando os tempos e cantando um, dois. Os
formandos em seguida contardo executando, trés, quatro, (ex: maos na nuca (1),
com afastamento lateral das pernas (2)). Para voltar a Pl executa-se 0 movimento

em ordem inversa.
Manutencao do ritmo

A execucgao ritmada, permite controlar e fiscalizar melhor a classe. O ritmo é mantido

pelos seguintes processos:

(a) Contagem alternada, a contagem é feita em quatro tempos alternando entre o

instrutor e os formandos.

(b) Contagem cardinal, corresponde ao exercicio, quando nao for possivel destacar
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os tempos. Neste caso o instrutor indicara o total a atingir.

(c) Executar o exercicio a comando sempre que a amplitude dos movimentos tornar
dificil a coordenacgéao de esforgos, neste caso os formandos enunciarao o numero

cardinal correspondente a execugao.

f. Descrigao dos Exercicios

(1)

(@)

CORRIDA,
Com uma duracao de 10 minutos.
BONECO DE MOLA

Descrigao — PI, brago esquerdo em elevagao superior com o punho fechado e voltado
para a frente, braco direito estendido para baixo com o punho fechado e voltado para
tras (1); pequeno afastamento lateral dos pés (2). Troca da posi¢cao dos bracos por
movimento enérgico, mantendo-os sempre esticados, uma insisténcia, mantendo a
posicao dos bragos. Nova troca da posicao dos bragos, uma insisténcia, mantendo a
posicao dos bracos. Cadéncia — Enérgica, Contagem — Alternada.

)

FIGURA 2 - 1

AGACHAMENTO (ALA)

Descrigao — PI, bracos na vertical (1), pequeno afastamento lateral dos pés (2). Fletir
completamente o tronco e as pernas, procurando tocar o solo com as maos o mais
afastadas possivel dos calcanhares. Voltar a Pl, cadéncia — Moderada, Contagem —
Alternada.
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(4)

FIGURA 2 -2

PENDULO COM ROTAGAO

Descricao — Movimento alternado (primeiro para a esquerda e depois para a direita)
de rotagao do tronco seguido de flexdo para o mesmo lado. Pl, Maos entrelagadas na
nuca (1); afastamento lateral das pernas (2). Rotacao do tronco para o lado esquerdo,
flexdo do tronco para o lado esquerdo, voltar a posicdo do primeiro tempo, voltar a
PI, rotacédo do tronco para o lado direito, flexdo do tronco para o lado direito, voltar a
posicao do quinto tempo, voltar a Pl. Cadéncia — Lenta, Contagem — Alternada.

P.L (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8)

)

FIGURA 2 -3

FLEXAO E ROTACAO DO TRONCO
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Descricao — Pl, Maos entrelagadas atras da nuca (1); afastamento lateral das pernas
(2). Fletir vigorosamente o tronco para a frente sem dobrar os joelhos (1), girar o tronco
para a esquerda, procurando aproximar o cotovelo direito do joelho esquerdo, (sem
modificar a linha dos cotovelos), girar o tronco para a direita, procurando aproximar o
cotovelo esquerdo do joelho direito, (sem modificar a linha dos cotovelos), voltar a Pl

com energia. Cadéncia — Lenta, Contagem — Alternada.

FIGURA 2 -4

(6) PENDULO SIMPLES

Descricao — Flexao lateral do tronco, alternada para a esquerda e para a direita. P,
ma&os entrelagadas atras da nuca (1); afastamento lateral das pernas (2). Flexao lateral
do tronco para a esquerda, volta a PI, flexao lateral para a direita, volta a Pl. Cadéncia

— Lenta, Contagem — Alternada.

FIGURA 2 -5
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(7) FLEXAO E EXTENSAO DE BRACOS

Descricao — PI, Flexdo das pernas, colocando os bragos entre os joelhos, méaos
apoiadas no solo (1); extensao das pernas para a retaguarda, corpo mantém-se em
prancha (2). Fletir os bragos fazendo o peito tocar no solo, evitar levantar o rabo, voltar
a Pl. Cadéncia — Moderada, Contagem — Cardinal.

FIGURA 2 -6

(8) ELEVADOR

Descricao — Flexao das pernas em trés tempos combinados com extensao de bracos
a frente do corpo, seguida de extensao total das pernas. Pl, maos aos quadris (1); pés
unidos (2). 1/3 de flexao das pernas, joelhos unidos, 1/2 de flexdo das pernas, joelhos
unidos, completar a flexdo das pernas com extensao simultdnea dos bragos a frente
do corpo, extensao total das pernas levando as maos aos quadris. Cadéncia — Rapida,

Contagem — Alternada.

FIGURA 2 -7
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(9) REMADOR

Descricao — PI, Pé direito passa por tras do pé esquerdo ao mesmo tempo que se faz
uma flexdo de pernas assentando a mao direita no solo (1); Queda a retaguarda
ficando deitado dorsal, bragos em elevagao superior com palmas das maos estendidas
e voltadas uma para a outra, pernas unidas e esticadas (2). A voz do instrutor de
“ATENCAO AO GUIA, POR IMITACAO TODA A GENTE EM CIMA” fazer uma flexao
simultanea das pernas e do tronco, com os bragos estendidos em frente (paralelos ao
solo), por fora dos joelhos sendo estes unidos, pés junto das nadegas (os bracos nao
tocam nos joelhos). Queda a retaguarda ficando deitado dorsal, bracos em elevacao
superior com palmas das maos estendidas e voltadas uma para a outra, pernas unidas
e esticadas. Regresso a posicao anterior através de uma flexao das pernas e do tronco
(2). Cadéncia — Moderada, Contagem — Cardinal.

P.L 1) )

FIGURA 2 -8

(10) PLANADOR

Descricdo — Descrever pequenos circulos com os bragos abertos e estendidos no
plano horizontal. Pl, Bracos paralelos ao solo, palas das m&os voltadas para baixo (1);
afastamento lateral das pernas (2). Fazer pequenos circulos de tras para a frente, com
ligeiras paragens, mudando em seguida o sentido dos giros. Cadéncia — Lenta,

Contagem — Alternada.

RESERVADO




RESERVADO

CURSO:  |PARAQUEDISMO CODIGO: | CPQ

Apéndice 2 | TREINO FiSICO PARAQUEDISTA Pag 19 de 46 Pag

P.L PARA A FRENTE

FIGURA2 -9

(11) GUINDASTE

Descricao — Elevagao anterior das pernas, unidas e distendidas em decubito dorsal.
Pl, pé direito passa por trds do esquerdo, sentar com apoio das méaos (1); queda a
retaguarda ficando deitado dorsal, bragos ao lado do corpo (fazendo um angulo de 45°
com este), pernas esticadas e unidas (2). Elevar as pernas unidas e distendidas até a
vertical, descer as pernas até tocar o solo. Cadéncia — Moderada, Contagem —
Cardinal.

O instrutor ndo executa este exercicio, permanece de pé em cima do palanque voltado
para a turma, um dos instrutores que se encontra no solo dara as vozes de “ABAIXO”,

“ACIMA” e os formandos executam.

FIGURA 2 - 10
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(12) FLEXAO E EXTENSAO DE BRACOS

Descricao — PI, flexdo das pernas, colocando os bragos entre os joelhos, méos
apoiadas no solo (1); extensao das pernas para a retaguarda, corpo mantém-se em
prancha (2). Fletir os bragos fazendo o peito tocar no solo, evitar levantar o rabo. Voltar

a PI. Cadéncia — Moderada, Contagem — Cardinal.

Pl (1) {2}

FIGURA 2 — 11

(13) POLICHINELOS COM PES UNIDOS

Descricao: saltitar em cadéncia viva, Pl, maos aos quadris (1); pés unidos (2), saltar
com os pés unidos ficando com os pés a uma mao travessa do solo, saltar dando mais

impulso. Cadéncia — Moderada, Contagem — Alternada.

(1) @) 3) )

FIGURA 2 — 12

(14) REZA (REZA ARABE)

Descricao: Pl. — Pés para junto das maos, (maos em apoio no solo) Joelhos por fora
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dos bragos (1); queda a retaguarda, ficando deitado dorsal, bragos em elevagao
superior, palmas das maos estendidas e voltadas uma para a outra. Pernas unidas e
esticadas (2). A voz do instrutor de “ATENCAO AO GUIA, POR IMITACAO TODA A
GENTE EM CIMA” fazer flexao do tronco a frente com afastamento lateral das pernas
e colocagao das maos o mais a frente possivel. Queda a retaguarda, ficando deitado
dorsal, bragos em elevagéo superior, palmas das méaos estendidas e voltadas uma
para a outra. Pernas unidas e esticadas (1). Regresso a posicao anterior através de

uma flexao do tronco (2).

TOMADA DE POSICAO

R
& 1.".:
.
el-ag L
% =

(1 (2}

FIGURA 2 — 13
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PL il)

(15)

FIGURA 2 — 14

Apos a Pl o instrutor ira mandar “ATENCAO AO GUIA, POR IMITACAO TODA GENTE
EM CIMA”, findo o exercicio para regressar a PF o instrutor ird mandar “ATENCAO AO

GUIA, POR IMITACAO TODA GENTE EM BAIXO”.

POLICHINELO COM AFASTAMENTO LATERAL DOS PES

Descricao: saltitar em cadéncia viva, com afastamento lateral superior dos bragos. P,
Posicao de boa postura, afastamento lateral das pernas e dos bragos em elevagao
superior (1), Voltar a PI (2). Cadéncia — Moderada, Contagem — Alternada.

P.L (1

FIGURA 2 — 15

(16) VOLTA A CALMA

No final da sessdo o curso forma na parada e faz um pequeno deslocamento em

marcha ordinaria cantando uma letra do cancioneiro.
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3. TREINO EM CIRCUITO

O Treino em Circuito (TC), visa o desenvolvimento das qualidades musculares, em especial
a poténcia e a resisténcia musculares, a par da capacidade cardio-ciclo-respiratoria.

a. Generalidades

Baseia-se num conjunto de facil aprendizagem, variados, ordenados segundo o principio
da alternancia (evitando solicitagcdes sucessivas da mesma regiao corporal), de volume e
intensidade médios ao mesmo tempo que atende, em certa medida, as diferencas
individuais (o numero de repeti¢des varia de um minimo pré-fixado a um maximo, de acordo
com as possibilidades individuais). O TC constitui excelente meio de aquisicdo de uma boa
aptidao fisica.

. Local e Materiais

(1) O Treino em Circuito compreende oito exercicios, que se realizam sucessivamente,

em oito estacdes diferentes.
(2) Em cada estacao é colocada uma placa com as seguintes indicacoes:
(a) Numero de estacgao;
(b) Esquema do exercicio;
(c) Numero minimo de repetigdes;
(8) O material para a estacao de cada exercicio € o indicado na descri¢do dos exercicios;
(4) A equipa de formagédo esta munida de um apito e um cronémetro.
. Uniforme

Botas e calgas do uniforme n®3 de acordo com o Regulamento de Uniformes do Exército
em vigor, tronco nu para os militares do sexo masculino, com t-shirt para os militares do

sexo feminino.
. Disposicéo da classe

A turma é dividida em patrulhas, maximo de oito formandos, ocupando estac¢des distintas,
nado sendo forgoso ocupar todas as estagoes.

. Normas Gerais de Comando

O Chefe de Turma munido de crondémetro e de apito, sem perder de vista a primeira
Patrulha, de modo a controlar a conclusao de uma série, faz os seguintes sinais:

(1) Um apito, para assinalar o inicio e o final (coincidente com a mudanga de estag¢ao) dos
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exercicios;

f.

(2) Dois apitos, 15 segundos (s) antes de terminar o intervalo entre séries (alertar os

formandos do inicio de uma nova série);
(3) Trés apitos, no final de cada série e no final do TC.

Os comandantes de Patrulha comandam a execucao dos exercicios, utilizando vozes de
comando, tais como: “ACIMA”, “ABAIXO”, “SUSPENDER”, “LARGAR”. Verificam a
correcdo dos exercicios, se o0 numero minimo de repeticoes € respeitado, o

comportamento durante a mudanca de estagao e entre cada série.
Normas Gerais de Seguranca

(1) A seguranca dos formandos deve ser sempre salvaguardada;
(2) Utilizar os recintos apropriados;

(8) Verificar o estado e dimensdes dos materiais a utilizar, bem como o piso dos locais de

formacao.

g. Execucédo

(1) Generalidades

(@) O TC é composto por oito exercicios diferentes, que se realizam sucessivamente
nas oito estacgoes;

(b) A duragéo é de 50 minutos;

(c) Para a execugéo de cada exercicio € atribuido 1 minuto e para cada mudanca de
exercicio (estacao) 30 s.

(d) Nos 30 s para mudancga de estacao, o formando executa a mudanga em passo de
corrida, ap6s o que fica em repouso ativo;

(e) Os intervalos entre séries (execugao dos oito exercicios do TC) tém a duracao de
1 minuto, durante o qual os formandos fazem exercicios de descontragéo, junto

da estagédo onde se inicia nova série;
(f) A posicao inicial deve ser tomada antes do apito para o inicio do exercicio.

(g) Nos exercicios com halteres, estes devem ser colocados (nao largados) no solo.
Embora cada estagdo tenha a indicagdo do numero minimo de repeti¢cdes, os
formandos devem procurar executar 0 maximo de repeticdes que puderem, no

minuto atribuido.
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(2) Desenvolvimento

(a)

O treino do TC deve passar por duas fases:

- De aprendizagem, realizada na 12 sessao, através da ligao de estudo seguida de
uma execugao completa do TC. Os formandos passam por todas as estagoes e
os formadores desempenham papel fundamental na corregéo dos exercicios.

- De execugéao seguida, nas restantes sessoes.
Por sua vez, cada sesséo desenrola-se do seguinte modo:

- Cada patrulha ocupa uma estacéao, ficando a 12 patrulha junto da estacao n° 8
(abdominais). Na frente de cada uma coloca-se o0 respetivo comandante de
patrulha.

- Nao é forcoso ocupar todas as estagdes. Porem se a turma tiver mais do que
oito patrulhas, os formandos das restantes patrulhas deverao ser divididos pelas

oito primeiras.

(3) Execucao das séries

(@)

(b)

Apoés a execugdo da Preparatoria Sem Arma, o Chefe de Turma certifica-se que
os formandos tomam a posi¢ao inicial (PI) e apita para o inicio da 12 série;

Dado o apito inicial, @ ordem dos comandantes de patrulha os formandos
executam o maior numero de repetigcdes possivel (no minimo o indicado na placa

identificadora do exercicio);

Apb6s o 1° minuto, o Chefe de Turma apita novamente para se fazer a mudancga
de estagdo. Os formandos deslocam-se para a estagdo seguinte e ficam em
repouso ativo, tomam a Pl a ordem do comandante de patrulha. Dispdem de 30 s
para a mudanga de estacao;

Apb6s 1 minuto de execugao do ultimo exercicio da série (Ultima estacao), o Chefe
de Turma apita trés vezes para o inicio do intervalo de 1 minuto entre séries.
Quando faltarem 15 segundos para o termo do intervalo e inicio da 22 série
(segunda volta), o Chefe de Turma apita duas vezes para alertar os formandos.
Estes preparam-se para a ordem dos comandantes de patrulha tomarem a PI

indicada, comecgando assim nova série;

No fim da execugao das trés ou quatro séries, o Chefe de Turma manda formar a
turma e inicia um periodo de recuperacao (fase final), que consiste em 20 minutos
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de corrida continua seguidos de marcha e canto.
h. Descri¢cdo dos exercicios
(1) ESTACAO N2 1 (BRACOS FLEXAO NA BARRA FIXA OU TRAVE)

(a) Material necessario: barra fixa;

(b) Vozes de comando:
Inicio — suspender;
Na execucdo — acima / abaixo;
Fim — largar.

(c) Exercicio: Pl — Suspenséo facial (palmas das maos para a frente)

MOV - Flexao de bracos levando o queixo acima da barra (1), extensao completa
dos bracos (2). Numero minimo de repeticoes, 5.

()

FIGURA 3 -1

Nota: expirar na flexao; inspirar na extensao; exigir 0 maximo rigor na execugao,
dado que € uma das provas de controlo; colocar 0 queixo acima da barra; realizar
a extensao completa dos bragos quando vem abaixo; ndo executar a flexao a base
de impulsos ou com a ajuda das pernas.

(2) ESTACAO N2 2 (PERNAS E BRAGOS - SALTAR A CORDA)
(a) Material necessario: cordas.

(b) Exercicio: Pl — De pé, pernas afastadas, bracos pendentes segurando a corda.
Movimento — Saltar a corda com os pés juntos. Niomero minimo de repetigdes: 30
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FIGURA 3 -2

Nota: Coordenar o movimento de pernas e bragos com o de saltar.

(3) ESTACAO N2 3 (TRONCO - FLEXAO ANTERO-POSTERIOR COM HALTERE)
(a) Material necessario: haltere de 15 kg
(b) Vozes de comando: abaixo; acima

(c) Exercicio: PlI—De pé, pernas afastadas, haltere apoiado nos ombros, seguro pelas
maos com palmas voltadas para a frente. Movimento — Grande flexao do tronco a
frente (1); retorno a P.l. (2). Nomero minimo de repeti¢des: 14.

FIGURA3 -3

Nota: expirar na flexao; inspirar na extensédo; Pernas sempre bem esticadas; manter o

tronco direito nas PI.
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(4)

©)

ESTACAO N2 4 (FLEXAO E EXTENSAO ANTERIOR DE BRAGOS COM HALTERE)
(a) Material necessario: haltere de 15 kg.
(b) Vozes de comando: acima; abaixo.

(c) Exercicio: Pl — De pé, pernas afastadas, bragos estendidos agarrando o haltere
com a das maos voltada para a frente. Movimento — Flexdo anterior dos bracos
levando o haltere a altura dos ombros (1), retorno a Pl (2). Namero minimo de

repeticbes: 15.

FIGURA 3 -4

Nota: Inspirar na flexdo; Expirar na extensao; Manter o tronco direito.

ESTACAO N2 5 (ABDOMINAIS- ELEVAGAO ANTERIOR DE PERNAS)

(a) Material necessario: prancha de cimento com apoios laterais para as maos
(punhos).

(b) Vozes de comando: acima; abaixo.

(c) Exercicio: Pl — Deitado dorsal, pernas esticadas e unidas, maos nos punhos da
prancha. Movimento — Elevacao anterior das pernas a 90° (1), descer as pernas
esticadas e unidas até um palmo do solo (2). Nomero minimo de repeti¢des: 18
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FIGURA 3 -5

Nota: Inspirar na elevagdo; Expirar na descida das pernas; Manter as méos nos punhos da
prancha.

(6) ESTACAO N¢ 6 (GRANDE FLEXAO DE PERNAS COM HALTERE)
(a) Material necessario: haltere de 20 kg.
(b) Vozes de comando: abaixo; acima.

(c) Exercicio: Pl — De pé, pernas afastadas, haltere seguro pelas maos com palmas
voltadas para a frente, apoiado ao nivel dos ombros. Movimento - Grande flexao
das pernas (1), extensao completa das pernas com troca do pé que esta a frente
(2). Namero minimo de repetigdes: 15.

FIGURA 3 -6

(7) ESTAGCAO N2: 7 (ENROLAR E DESENROLAR O TIRA-PROSAS)
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(a) Material necessario: tira-prosas.

(b) Exercicio: Pl — De pé, pernas afastadas, bragos em elevacao anterior a altura dos
ombros agarrando o tira-prosas desenrolado com as palmas das maos para baixo.
Movimento - Mantendo os bragos em elevagédo anterior, enrolar e desenrolar o

tira-prosas completamente. NUumero minimo de repeti¢oes: 4.

ENROLAR DESEHNROLAR

FIGURA3 -7

Nota: Manter o tronco direito e os bracos estendidos a altura dos ombros. Musculos abdominais

contraidos durante o exercicio.

(8) ESTACAO Ne¢ 8 (ABDOMINAIS)
(a) Material necessario: prancha de cimento inclinada com apoio de pés.
(b) Vozes de comando: acima; abaixo, os formandos contam o nimero de repetigdes.

(c) Exercicio: Pl — Deitado dorsal, maos com os dedos entrecruzados atras da nuca,
cotovelos naturalmente afastados, dorso em contacto com o solo, pernas fletidas
a 90° e naturalmente afastadas, pés fixos no apoio. Movimento - Elevagao, flexao
e torgéo do tronco tocando com o cotovelo direito (Esg.) no joelho esquerdo (dir.)
(1), retorno a PI (2). Numero minimo de repetigées: 15.
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FIGURA 3-8
Nota: Expirar em cima; Inspirar em baixo. Manter as maos atrds da nuca.

(9) Apbs concluido o TC procede-se a uma corrida de 20 minutos para o retorno a calma.

(10) Ap6s terminar a sessao, o curso atravessa o portdao do Batalhdo de Formacao em
acelerado parando no inicio da parada onde a partir dai vai fazer um pequeno

deslocamento em marcha ordinaria cantando uma letra do cancioneiro.

4. TOROS
a. Generalidades

O toro é um haltere coletivo com o qual se fazem exercicios que trabalham os musculos
fundamentais. A execucgdo é feita ao ritmo do instrutor de forma a que todos os formandos
apliquem o esforco ao mesmo tempo. A sessado é composta por exercicios de bragos, pernas
tronco e combinados. A sequéncia dos exercicios respeita a alternancia do trabalho de modo
a dar repouso aos musculos antes de nova solicitagdo. O numero de repeti¢cdes varia com a
duragdo da sessdo. Entre cada exercicio deve ser dado um pequeno intervalo com

relaxamento muscular, no qual o instrutor levara a classe a efetuar movimentos de ativagao.
b. Finalidade

Desenvolver a forga, o volume, a resisténcia muscular e a coordenagdo motora a par do

espirito de sacrificio e de corpo.
c. Pessoal

Um formador por patrulha
d. Local e materiais

Local amplo e livre de obstaculos, um palanque, um toro pequeno por cada 6 executantes
(5 ou 4 no caso do n® de formandos nao ser multiplo de 6). O toro deve ser liso de forma

cilindrica, de madeira com as seguintes caracteristicas:
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(1) Diédmetro: 0,15a0,20 m; 0,10 a2 0,15 m.

(2) Comprimento - 4,50 m para 6 homens, base 0,75 m por homem, 3,75 m para 5
homens, 3,00 m para 4 homens.

(8) Peso: 60 a 70 kg, 40 a 50 kg.

(4) E conveniente que sejam pintados anéis delimitando os espagos destinados aos
homens (0.75 m).

e. Uniforme e equipamento
Uniforme camuflado sem déiman.
f. Disposicao da classe

(1) Antes de iniciar a instrucdo dispbe-se o pessoal em coluna por 6 (5 ou 4) alinhados

por alturas em numero de colunas igual ao de toros;
(2) Indicar a cada equipa o toro correspondente.
g. Normas gerais de Comando
(1) O instrutor que ministra a sessao comanda-a em cima do palanque.

(2) Os instrutores das restantes patrulhas corrigem posi¢cdes, animam e incentivam a

classe disseminados pelo meio desta.

(8) O instrutor mandara os formandos buscar os toros, os formandos nomeados vao
buscar o toro e formardo de seguida junto dos restantes 4 elementos da equipa, com
o toro junto do pé esquerdo/direito.

(4) Antes de iniciar a Preparatéria Sem Arma o instrutor mandara executar os seguintes
procedimentos:

(a) “DA FRENTE PARA A RETAGUARDA NUMERAR SEGUIDO NUMERAR”
(b) “BOA BASE”
(c) “PARA OS NUMEROS IMPARES/PARES TRANSPOR”
(d) “DESFAZER”
(5) Apo6s a Preparatéria as equipas formarao de novo a coluna.

(6) Os instrutores devem ter em atengao ao efeito espelho, para tal quando o instrutor tiver
o toro no ombro direito os formandos té-lo-ao no esquerdo.

(7) Para iniciar a execugao dos exercicios o instrutor faz a primeira repeticdo completa (6
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tempos no (1) combinado e 4 tempos nos restantes exercicios) como demonstragao,
os formandos passam a acompanha-lo a partir da segunda repeticdo, contando os
tempos alternadamente com o instrutor, que entdo cessa a execugao, e os formandos

terminam ap6s mais uma repeticdo. Exceto o exercicio (8) AMA-SECA.

h. Normas gerais de seguranca

(1)

(@)

Confirmar se os formandos se encontram em boa condigao fisica para executarem a

sessao de toros.

No decorrer da sessao verificar constantemente o estado de fadiga da classe.

i. Execucao

(1)

Técnica
Os exercicios devem ser executados com perfeicdo para que os efeitos sejam os
desejados, trabalhando somente os grupos musculares que neles séo visados.

Tomada de posicao inicial

Quando a posicao inicial de certos exercicios nao corresponde a posicao decorrente
de um dos comandos previstos, o instrutor toma-la-a sendo imitado pelos formandos,

dando para tal a voz de “por imitacao”.
Manutengao do ritmo

Todos os exercicios serdao executados num ritmo moderado para que todos os
esforgos sejam coordenados, e serao mantidos pelos processos descritos:

(a) Contagem alternada; a contagem dos tempos do exercicio € entre o instrutor e os
formandos, sempre que com facilidade se pode destacar esses tempos.

(b) Contagem cardinal; enunciando o numero cardinal correspondente a execucao,
quando os tempos do exercicio ndo se destacarem, neste caso o instrutor indicara

o total a atingir.

(c) Executar o exercicio a comando sempre que a amplitude dos movimentos tornar
dificil a coordenacéao de esforcos, neste caso os formandos enunciarao o nimero

cardinal correspondente a execugao.
Tomadas de posigao

S&o executadas as diversas Pl previstas, cada posi¢ao deve ser repetida 3 a 4 vezes
para automatizar os formandos. Apos a colocagéo do toro junto da equipa, ao lado do
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pé esquerdo/direito, os homens ficam na posicdo de “A VONTADE” dos toros. E,
também, esta posicdo que os formandos tomam nos intervalos existentes entre os

exercicios.
(a) A VONTADE

Pés paralelos e afastados, pernas em extensao, troco direito, bragos pendentes,

olhar em frente.

FIGURA 4 —1

(b) POSICAO DE BOA BASE

Pés paralelos e afastados, pernas ligeiramente fletidas, tronco direito, bracos
pendentes, antebraco acompanha a inclinacdo da coxa, palmas das maos para

dentro, olhar em frente.

Para abandonar a posicdo de BOA BASE, retornar & de A VONTADE, o instrutor
dara a voz de DESFAZER.
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FIGURA 4 -2

(c) TRANSPOR

Este comando é dado para passar as equipas de um lado para o outro dos toros,
sendo um bom exercicio de vivacidade.

Execucado; O instrutor comanda e executa simultaneamente com as equipas,
passando primeiro o pé que se encontra mais préximo do toro, seguido do outro,
permanecendo na posicao de BOA BASE.

FIGURA 4 -3

(d) EMPUNHAR
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Descrigao: Girar vivamente sobre a planta do pé mais proximo do toro dando a
frente ao mesmo, mantendo a posicdo de BOA BASE (1); fletir as pernas
mantendo o tronco ereto e a cabega alta, ao mesmo tempo espalmar o toro, com
a mao correspondente ao pé que se encontrava junto ao toro na face mais préxima
do homem e a outra mao em oposicao (2). Execugdo: O instrutor comanda e
executa de seguida, contando alto ...1...2, correspondente aos tempos do

movimento; os formandos executam a seguir contando ...3...4.

PL i1 1)

FIGURA 4 -4

(e) TORO AOS QUADRIS

Descricédo: Partindo da posicado de EMPUNHAR, distender parcialmente as pernas
até que o toro atinja a altura dos joelhos, mantendo os bragos estendidos (1);
completar a extensdo das pernas, mantendo os bracos estendidos e o corpo ereto
(2). Execugéo: idéntica a de (4) EMPUNHAR

RESERVADO




RESERVADO

CURSO: PARAQUEDISMO CODIGO: | CPQ

Apéndice 2 | TREINO FiSICO PARAQUEDISTA Pag 37 de 46 Pag

Pl (1 (2)

FIGURA 4 -5

() TORO AO PEITO

Descricdo: Partindo da POSICAO DE EMPUNHAR, extensdo das pernas,
mantendo os bragcos em extensdo (1); toro a altura do peito, passando
simultaneamente a m&o que se encontrava por cima, para baixo do toro de que o
mesmo fique apoiado no peito e as palmas das maos (2). Execucéao: idéntica a de
(4) EMPUNHAR

PL ) 2)

FIGURA 4 - 6

(g) TORO AO OMBRO

Descricao: Partindo da posicao de EMPUNHAR, extensdo completa das pernas,
mantendo os bracos em extensdo (1); elevar o toro ao ombro fazendo

simultaneamente uma rotacdo de 90° sobre a planta do pé correspondente ao
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ombro que vai apoia-lo, deslocando o outro pé de modo a ficar com os pés
paralelos (2). Execugéo: idéntica a de (4) EMPUNHAR

PL in i2)

FIGURA 5 -7

Para voltar a posicao de EMPUNHAR, a partir das posicdes de TORO AOS
QUADRIS, TORO AO PEITO e TORO AO OMBRO, procede-se de forma contraria
a da tomada das referidas posicées, 0 movimento sera também de 2 tempos e
procede-se a contagem tal como se refere na execugao.

SENTAR

Descricao: Partindo da posicdo de TORO AO PEITO, colocar o pé direito por
detras do esquerdo cruzando as pernas (1); fletir as pernas até tocar com as
nadegas no solo, amparando com a méo direita (2), extensao das pernas levando
a méo direita por baixo do toro (3).

Para voltar a posicdo de TORO AO PEITO, cruzar as pernas (1), colocar o toro no
solo a frente dos joelhos (2), com o auxilio do brago direito levantar energia ficando
na posigao de BOA BASE (3).

Execucdo: o instrutor comanda e executa de seguida contando alto.1...2...3,
correspondente aos tempos do movimento; os formandos executam a seguir

contando...4...5...6.

SENTAR COM O TORO AO PEITO
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(4)) (2) (3)

FIGURA 4 -8

LEVANTAR

2) Y]

() MUDAR

FIGURA 4 -9
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Descrigao: Partindo da posicao de TORO AO OMBRO, extensao dos bragos, toro
sobre a cabega (1); flexdo dos bragos, descer o toro até a posicdo do ombro
(oposto) (2).

Execucao: idéntica a de (4).

EMPUNHAR.

PL (1) (2)

FIGURA 4 - 10

(5) Descricao dos Exercicios

(a) COMBINADO

Descricao: PI, Toro na posicao de EMPUNHAR, TORO AOS QUADRIS (1), TORO
AO OMBRO (2), MUDAR (3), TORO AO OMBRO (4) contrario, TORO AOS
QUADRIS (5), EMPUNHAR (6). A contagem é cardinal.

RESERVADO




RESERVADO

CURSO:

PARAQUEDISMO

CODIGO: | CPQ

Apéndice 2 | TREINO FiSICO PARAQUEDISTA

Pag 41 de 46 Pag

FIGURA 4 — 11

(o) AMORTECEDOR - Flexao e extensao do tronco

Descricao: Pl, TORO AO QUADRIL, fletir o tronco a frente (1), fazer uma ligeira
extensao seguida de nova flexao (2), igual ao 2 (3), extensao completa do tronco

(4). Contagem: alternada

FIGURA 4 - 12

(c) PENDULO - Flexao e extensao lateral do tronco.

Descricao: PI, TORO AO OMBRO, fletir lateralmente o tronco para o lado oposto
ao ombro que suporta o toro, ligeira flexdo do joelho (1), extensédo do tronco (2),

Contagem: alternada.
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FIGURA 4 — 13

(d) ROSCA - Extensao e flexao de bracos.

Descricao: PI, TORO AO PEITO, extenséo dos bragos, mantendo os bragos fixos
ao longo do tronco (1), flexdo dos antebragos (2). Contagem: alternada.

FIGURA 4 — 14

(e) AGACHAMENTO - Extensao e flexao das pernas.

Descricao: PI, posicédo de empunhar, extensao das pernas (1), flexao das pernas
(2). Contagem: alternada.
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FIGURA 4 — 15

(f) CUMPRIMENTO - Flexao e extensao do tronco

Descricao: PI, TORO AO PEITO, flexao do tronco a frente (1), extenséo do tronco

(2). Contagem: alternada.

PL {1}

FIGURA 4 — 16

(g9) DESENVOLVIMENTO - Extenséo e flexdo dos bragos mudando o toro de ombro.

Descrigao: Pl, TORO AO OMBRO, extensao vertical dos bracos levantando o toro
acima da cabeca (1), flexdo dos bracgos colocando o toro sobre o outro ombro (2),
igual ao 1 (8), flexdo dos bragos colocando o toro sobre o ombro contrario (4).

Contagem: alternada.
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(2}

FIGURA 4 - 17

(h) AMA-SECA - Extensao e flexdo do tronco

Descrigdo: Pl, Executantes na POSICAO DE SENTAR, Ajudantes seguram os
executantes pelas pernas. Extens&o do tronco até tocar com as costas no solo (1).

Flexao do tronco até a posi¢cao de SENTAR (2).

Execugao: Um dos instrutores que se encontra no solo dard as vozes de

“ABAIXO”, “ACIMA”, os formandos executam. Contagem: alternada.

FIGURA5-18

NOTA: Este exercicio é apenas executado pelos formandos, o instrutor
permanece em cima do palanque, de pé voltado para a turma. As equipas de toros
sao divididas em 2 partes (pares/impares), tal como para a Preparatéria Sem
Arma. Os impares serdo 0s executantes e os pares 0s ajudantes ou vice-versa,

depois trocam de fungbes. A voz para os ajudantes tomarem a Pl € “AJUDANTES
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AOS SEUS LUGARES”, para sairem € “AJUDANTES LEVANTAR”.

(i) LANGADO - Elevagao e abaixamento do toro com mudancga de ombro, langando-

0 superiormente.

Descricao: PI, TORO AO OMBRO com as pernas ligeiramente fletidas. Extensao
das pernas e dos bragos levantando e langando o toro acima da cabega (1).
Agarrar o toro, fletir os bragos assentado o toro sobre o0 ombro contrario com ligeira
flexao das pernas (2). Contagem: alternada.

FIGURA 5 -19

(j) POLICHINELO - Saltitar com afastamento e jungéo das pernas.

Descricdo: PI, TORO AO OMBRO e por imitagdo juntar os pés. Afastamento lateral
das pernas (1). Voltar a Pl (2). Contagem: alternada.
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2)

FIGURA 5 — 20

(k) VOLTA A CALMA

Apoés terminar a sessao, o curso forma, deslocando-se em acelerado para a
parada onde a partir dai vai fazer um pequeno deslocamento em marcha ordinaria

cantando uma letra do cancioneiro.
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1. FINALIDADE

O presente anexo destina-se a reunir todas as provas de avaliagdo a que serao sujeitos os

militares que frequentem o Curso Paraquedismo.

. PROVAS DE ADMISSAO

As provas de admissao destinam-se a selecionar os candidatos ao Curso de Paraquedismo,

no que respeita a sua condicao fisica e psicoldgica, de forma a selecionar os militares de

acordo com as condicoes exigidas para a frequéncia de uma formacéao desta natureza.

As provas de admisséao estao divididas em duas fases:

a. Provas médicas de selecao, de acordo com a NAT 05.01.00 da Direcao de Saude, de
27Jan17;
b. Provas de admissao fisicas, dividida em dois dias:

(1) Primeiro dia, parte da manha:

(k)
()

Flexdes de Pernas - 35 Repeticdes;

Flexdes na Trave - 5 Repeticdes;

Abdominais - 40 Repetigdes no maximo de 1 minuto;

Flex6es no Solo - 32 Repeticdes;

Transposi¢cao do Muro de 90cm;

Transposi¢ao do Pértico 5m;

Transposicao de Vala 3m;

Transposicao de Tunel,

Teste de Cooper — 2500 m em 12 minutos;

Prova de Agressividade - Realizada entre dois candidatos, com luvas de boxe e
protecéo de cabeca;

Os exercicios (a), (b), (c), (d), (i), (j) tém uma tentativa para execugao;
Os exercicios (e), (f), (g) e (h) tém duas tentativas para execugao;

(m) O fardamento para estes exercicios é fato de ginastica.

Primeiro dia, parte da tarde:

(a)
(b)

Salto da torre de saida;

Prova de Natagdo — 15 m em apneia, seguido de transposi¢cédo de 25 m em estilo
livre;

Os exercicios (a), (b) tém uma tentativa para execugao;

O fardamento para estes exercicios € fardamento n®3.
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(3) Segundo dia:
(a) Prova de MARFOR, distancia de 8000 m, com tempo maximo de 60 minutos,
mochila com 5kg e espingarda automatica;
(b) O fardamento para estes exercicios é fardamento n®3.
(c) O exercicio tem uma tentativa para execugao.

3. CIRCUITO DE AVALIACAO
a. Esta definido um Circuito de Avaliacdo(CAv) onde serdo abordadas as matérias

ministradas no curso;

b. O CAv é organizado em circuito, com cinco estacdes, de modo a por em prova 0S
conhecimentos adquiridos pelos formandos;

c. O 12 CAv contempla as seguintes matérias a serem avaliadas:
(1

2) Estacdo 2 — Técnica de Embarque e saida de aeronaves;

) Estacdo 1 — Técnica de Embarque e saida de aeronaves;
)
3) Estacédo 3 — Material;
)
)

(

(

(4) Estacao 4 — Técnica de Descida;
(5)Estacao 5 — Técnica de Aterragem.

4. CONTROLO 2B

a. O controlo 2B realizado aguando do ingresso no Médulo A.6. — Langcamentos;

b. Composto por um conjunto de 6 exercicios, subida a corda, flexdao e extenséo de pernas
com salto, flexdo e extensédo de bragcos numa barra fixa, abdominais, flexao e extenséo
de bragos no solo e Teste de Cooper;

c. A avaliagédo é quantitativa definida de 0 a 20 valores;

d. O formando que nao conseguir efetuar a subida a corda fica com zero (0) valores na nota
final do desempenho fisico;

e. O formando que efetuar a subida a corda a sua nota final no desempenho fisico é obtida
através da média aritmética do valores obtido nas restantes provas arredondadas a
centésima;

f. Organizacdo das provas

PROVA Fardamento

19 dia Tarde | Subida a corda Camuflado
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Flexdes de
Pernas
2 dia Manha Flexdes na trave 'fa’fo c.ie
Abdominais ginastica

Flexdes no Solo

Cooper

a. Subida a corda
(1) Consiste em subir de forma livre uma corda com 8m de altura;
(2) Dispéem de 3 tentativas para executar a prova;

b. Tabela de avaliagéo flexdo e extensao de pernas com salto:

Repeticao Valor
92 20
68 15
46 10
23 5
0 0

c. A variagao de 1 valor na avaliagao flexdao e extensao de pernas com salto corresponde a
uma variagao de 5 repeticoes;
d. Tabela de avaliacdo flexao e extenséo de bragos numa barra fixa

Repeticao Valor
15 20
14 19
13 18
12 17
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11 16

10 15

9 14

8 13

7 12

6 10

5 9

4 8

3 6

2 4

1 2

0 0

e. Tabela de avaliacdo abdominais

Repeticao Valor
76 20
56 15
36 10
16 5
0 0

f. A variacdo de 1 valor na avaliacdo de abdominais corresponde a uma variacao de 4
repeticoes;
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g. Tabela de avaliagéo de flexdo e extensdo de bragos no solo:

Repeticao Valor
60 20
45 15
30 10
15 5
0 0

h. A variagdo de 1 valor na avaliagdo de abdominais corresponde a uma variagdo de 3
repeticdes;
i.Tabela de avaliacao do Teste de Cooper

Distancia (m) Valor
3500 20
3000 15
2500 10
2000 5

0 0

5. MERITO

A avaliagdo do mérito é feita ao longo de todo o curso sendo atribuida uma nota de 0 a
20 valores;

Caso o Formando obtenha uma avaliagédo inferior a 10 valores serd proposta a sua
eliminacao ao conselho de curso;
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Para cada competéncia transversal os formadores registam qualquer desempenho ou
atitude do formando que se destaque pela positiva ou pela negativa, tendo como

referéncia os seguintes indicadores comportamentais:

1. Autoconfianca

Manifesta confianga ao expor a sua posi¢cao com clareza e firmeza mesmo em situagdes conflituosas. Reage
com firmeza e confianga em situagées de adversidade. Enfrenta novos desafios e responsabilidades com
determinagdo. Mostra-se seguro de si perante 0s outros.

2. Autocontrolo

Mantém-se calmo perante situagdes adversas, conseguindo encontrar alternativas para resolver situagdes ou
minimizar impactos negativos. Capaz de trabalhar sob pressdo, mantendo o seu desempenho a niveis
elevados. Capaz de trabalhar sob pressdo, em condi¢cdes adversas e manter um elevado desempenho.

3. Resiliéncia

Mantem as suas capacidades fisicas, cognitivas, técnicas e emocionais perante situagdes geradoras de stress.
4. Comunicacao

Difunde de forma clara e objetiva ordens simples. Transmite a mensagem através de sinais de combate de
forma eficaz e eficiente. Adequa a linguagem ao contexto, utilizando aos procedimentos das comunica¢ées
militares. Transmite as ordens de uma forma simples, eficaz e eficiente.

5. Flexibilidade

Capacidade para se adaptar eficazmente a diferentes contextos (clima, situacéo tatica, terreno, condigdes de
visibilidade) em permanente mudanca e a novos desafios, ajustando o seu comportamento com eficacia,
consoante as necessidades das situagdes.

6. Conhecimentos Técnicos

Domina os conhecimentos técnicos inerentes a sua funcdo adequando-os corretamente as solicitagbes
requeridas. Utiliza o Sistema Integrado de Gestdo em toda a sua plenitude. Aplica adequadamente
conhecimentos praticos necessarios as exigéncias da fungéo.

Formando | + GDH Motivo
ou
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1. FINALIDADE

Conduzir o processo de avaliacao e gestdo do risco ao Curso de Paraquedismo, através da

aplicagao do respetivo procedimento prescrito na PDE 1-23-00 Manual do Sistema de Gestao

da Seguranca e Saude no Trabalho do Exército, por forma a contribuir para a prevencao de

acidentes e/ou incidentes através da implementacédo de medidas de controlo que reduzam os

niveis de risco para indices aceitaveis (nivel 1), salvaguardando as condi¢des de seguranca e

saude dos militares expostos assim como a natureza do curso.

2. CONSIDERACOES GERAIS SOBRE O PROCESSO DE GESTAO DO RISCO

a. O processo de gestao do risco € um processo ciclico, este processo devera contar com 4

etapas chave. A identificagdo de perigos, a avaliacao de riscos, a aplicagdo de medidas de

controlo e a validacao e revisao;

b. O risco é um elemento que estd sempre presente, no entanto, considera-se a sua gestao e

mitigacao através do cumprimento das praticas e medidas de controlo, permitindo a sua

reducédo, baixando-o para indices aceitaveis e compativeis com as caracteristicas do curso

em questdo, salvaguardando a integridade dos formandos e formadores durante o curso;

c. O incumprimento das praticas existentes e medidas de controlo identificadas, ira aumentar

exponencialmente o grau de classificacdo do risco, podendo eleva-lo para niveis nao

aceitaveis.

RESERVADO




RESERVADO

CURSO:

PARAQUEDISMO cODIGO: [CPQ

DOC IV

MATRIZ DE RISCO PAGINA 2 DE 11 PAGINAS

3. PRESSUPOSTOS

a. Os militares candidatos ao Curso de Paraquedismo, sdo presentes a provas de selegao

(avaliagao médica e fisica). S6 frequentam o Curso de Paraquedismo os militares que forem
considerados APTOS durante o processo de selegao;

. Do ponto de vista da avaliagdo médica, os militares sdo submetidos a um conjunto de provas
e exames por forma a efetuar o rastreio cardiovascular para identificar sujeitos com potencial

doenga cardiaca para impedir casos de morte subita;

. Do ponto de vista da avaliacao fisica, os militares sdo sujeitos a um conjunto de provas,
divididos em dois dias, passando pela destreza, poténcia e resisténcia fisica, com o intuito
de determinar a condicao fisica necessaria para a frequéncia de um curso desta natureza

sem que haja constrangimentos (Anexo E);

4. CONSIDERACOES E RECOMENDACOES

a. O Curso de Paraquedismo, tal como qualquer atividade associada a profissao militar,

apresenta riscos;

. O Curso de Paraquedismo destina-se a habilitar os militares com os conhecimentos e
competéncias necessarias para efetuar saltos de paraquedas de abertura automatica em
seguranca.

. Trata-se de um curso de indole essencialmente pratica, em que os moédulos/atividades
formativas que apresentam maior risco sao:

1) A.1.Técnica de Aterragem;

2
3

A.2. Técnica de Embarque e Saida de Aeronaves;
A.3.Técnica de Descida;

o b

A.5. Técnica de Reorganizacgao;
6
7

A.6.Lancamentos (Pratica do Salto em Paraquedas);

(
2)
3)
(4) A.4.Material Aeroterrestre;
)
(6)
(7)

B.1. Treino Fisico Militar.
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d. De acordo com a PDE 1-23-00 Manual do Sistema de Gestdo da Seguranga e Saude no

Trabalho do Exército, ndo se pode quantificar o grau de risco do curso, mas sim referir que
as praticas existentes e a implementacao de medidas de controlo, aos riscos considerados

nao aceitaveis, baixem o nivel de risco até que seja considerado aceitavel;

. A gestado do risco é um processo ciclico e evolutivo. Antes da execugao de qualquer atividade
formativa, o responsavel pela mesma efetua a sua avaliagdo do risco e garante o
cumprimento das praticas existentes, assim como da implementacdo das medidas

corretivas, de acordo com as instru¢des recebidas;

. Sempre que o referido no ponto anterior ndo seja possivel, ou sempre que a segurancga da
formagédo esteja colocada em causa, o responsavel pela formagédo, tem o dever e a
obrigacdo de informar o seu escaldo superior com a devida antecedéncia, para o

consequente escalar do risco para parametros nao aceitaveis;

. O escalao superior tem o dever de supervisionar e inspecionar, assim como de garantir a

aplicagdo das préticas existentes e medidas de controlo;

. Recomenda-se a continuagdo do cumprimento das praticas existentes e a implementacao

(por prioridade) das medidas de controlo.
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5. REGISTO DE IDENTIFICACAO PERIGOS, AVALIACAQ E CONTROLO DE RISCOS

U/E/O: FUN(}AO: LISTA DE MILITARES E CIVIS EXPOSTOS:
AVAUAQAODA
SIGNIFICANCIA
CRITER
- CLASSIFI
FUNCIONAMENTO o i CRITERIOS 10S A MEDIDA
ACA
ATIVIDADE PERIGO Risco | CONSEQUENGH] PRATICA DE insTiTu | CACGAO DE
SST CIONAI CONTROLO
S
A/
N A P G| P R NS |RL| PI| A NA
X X Quedas ao - Presenga de equipa 5 3 1 (6) ] N " Idem pratica
mesmo nivel de evacuagao sanitaria 1 NS existente.
com 0s melos Idem prética
Queda em adequados; (2) I ;
X altura - Escolha de terreno 2 1 1 1 NS 1 N existente.
adequado para a i o
execugao da atividade; 1 em pratica
X X Chggjlﬁocéom - Avaliagéo das 2 | 3|1 1@3 T | N existente.
Adaptagao ao Traumatismo condigoes climatéricas;
TFM do curso de (Escoriagoes, - Observagéo do Idem préatica
paraquedista X Choque entre | Fraturas, Entorses) | estado psicolégico do 1 5 | 1 (2) 11N 1l existente
Trei Fisi Mili formandos formando e sua 1 NS :
reino Fisico Militar referenciacao pela id e
equipa de formagéao e ?m pratica
Contacto com o equipa sanitéria. " existente.
X X meio 13| 1 1(r3\1)s 1] N
envolvente
- Formador certificado
= . com o curso de treino Ati
|
Execugaoda | Quedasobre | Traumatismo | feieomontanhismos 3031 O 1N dem pratica
pista de cordas objetos (contusao, fraturas) : 1 NS existente.
- Presenga de equipa
de evacuagao sanitéria
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com o0s meios
adequados;

- Formador certificado
com o curso de treino
fisico/montanhismo;

- Presenca de equipa
de evacuagao sanitaria
com 0s meios
adequados;

de panico/delirio.

RESERVADO

estado psicolégico do
formando e sua
referenciagcao pela
equipa de formagéao e
equipa sanitaria.

Traumatismo ;:c?r\llgil%%ioc(ljiisatéricas Idgm préfica
Queda em (escoriagoes, goes clmatericas, (12) existente;
- Amarragéao as varias 1 N 1l o~
altura. fraturas, entorses), linhas de seguranga; 3 MS Supervisao
queimadura, morte. | _ Utilizacao de lona de acrescida.
seguranga na execugao
do obstaculo n?9 (corda
ventral);
- Uso de protecéao
individual (capacete,
luvas).
- Formador certificado
com o curso de treino
fisico/montanhismo;
- - Presenga de equipa
Alteragoes = .
. de evacuagao sanitaria
corggoertszg:j%ngs € | com os meios
~ consciéncia adequados; Idem prética
Execugéo de Stress (delirios e - Escolha de terreno ) existente;
trabalhos em Iy - . adequado para a 1 N o
psicologico psicoses); = 3 MS Supervisdo
alturas e execucao dos i
Alteragbes do |, 2. acrescida.
e_s}ad_o de - Observagéo do
consciéncia/Ataque
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- Formador certificado
com o curso de treino
fisico/montanhismo;
- Presencga de equipa
de evacuagao sanitaria
com os meios
Traumatismo acéequ?hdoz, i Idem pratica
Queda em (escoriagdes, - Escolha de terreno (12) existente;
adequado para a 1 N X
altura. fraturas, entorses), execucao dos 3 MS Supervisao
queimadura, morte. trabalhos: acrescida.
- Observagao do
estado psicologico do
formando e sua
referenciacéo pela
equipa de formagéao e
equipa sanitaria.
- Avaliagao das
condigOes climatéricas;
. - Observacgao do
Execucao de Quedas ao Traum_at|§mo estado psicolégico do (6) 1 N I Idem pratica
Cross de botas mesmo nivel frat(jrsacsor.lei%g?;éS) formando e sua 1 NS existente.
’ " | referenciagéo pela
equipa de formagéao e
equipa sanitaria.
-Explicacédo/
Manuseamento . demonstracao dos
incorreto do Choque contra Traum_at|§mo exercicios; (4) Idem pratica
: . - (escoriagoes, g 1 N 1 :
material de treino objeto fraturas, entorses). | - Supervisionamento 1NS existente.
em circuito ’ " | por parte dos
formadores.
- Ensinamento da
Queda de Fratulirﬁfértlg;ag %% | maneira mais segura -
pessoas a nivel Queda em Distensdes; para o transpor os () 1 N Il Idgm pratica
diferente altura Traumatismc;s obstag:ulos; emstgnma 1NS existente.
Internos. de caixas de areia nas
zonas de recegao.
Execugao de uma licao
Fraturas, Luxagdes, | de estudo para
. Toro embater Entorses e aprendizagem dos -
?el::(rﬁla:?pﬁgg;%s em alguma Distens@es; instruer)d~os; 1(;)8 1 N 1} de‘?é?eﬁglca
parte do corpo Traumatismos Supervisao por parte ’
Internos. da equipa de
instrutores no solo.
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Cordas Fraturas, Luxagoes,
. e Idem pratica
Queda de objetos soltarem-se e DEiZ:g:mss%seg' Constante verificagao (4) 1 N M existeFr)lte
desprendidos provocar queda Traumatismc;s das condigdes da pista. 1NS ’
do instruendo Internos
Fraturas, Luxacoes
Queda durante ’ ’ . .
Entorses e Equipa de instrutores -
?t_unedrgrrjo 0 gre;ffggfgf Distensoes; sempre a garantir a 1(5)8 1 N ] g‘?g?efliznca
inerario par ~ Traumatismos seguranga do curso. ’
nstrugao. Internos.
Executar Traumatismo -Inspecdo a area de Idem pratica
rolamento a pé Quedas ao (escoriagdes, Instrugao; () 1 N 1] existente.
P mesmo nivel 1 NS
firme fraturas, entorses). | - Uso do capacete.
Fraturas. Luxagoes, Idem pratica
Executar entorses = . existente.
) > - 2
rolamento do QU:ISU"’::m distensoes e _Iﬂi%eggisoazae?go’ 1(N)S 1 N |
banco traumatismos p
internos.

Acni - - Inspecéo torre; Idem pratica
Técnica de Fraturas. Luxagdes, = ’ ;
aterragem Executar o entorses, - Inspegao ao existente.

rolamento na Queda em distensdes e equipamento do (2) 1 N m
torre de altura traumatismos formando, antes e 1 NS
aterragem internos depois de subir a torre;
) - Uso do capacete.
- Inspecéo ao Idem pratica
Queda de objetos Queda em Fraturas. Luxacdes foqu;;‘;?]z]sn;%gz R 2 ’ N existente.
em manipulagéo altura de objeto | e traumatismos. depois de'subi 3 torre: 1 NS
- Uso do capacete.
Queda em Fraturas. Luxagbes, Idem pratica
E q altura entorses, existente.
xecutar a saida distensdes e -
por patrulha da i i - Inspecgéo ao 1%)8 1 N i

o torre de saida raumatismos equipamento do
T d -

ecnica de internos. formando, antes e

embarQLrJene;:;da de depois de subir a Torre;
aero Executar a saida Queda em Fraturas. Luxacdes, | - Existéncia dg—) . ldem prética
por patrulha da altura entorses, seguranca fisica junto existente.
torre de saida, distensdes e ?‘L’J:éegg caatoz:cr:z’te @ TN m
em periodo de traumatismos p : 1 NS
visibilidade internos.
noturna
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Descida normal; Queda em Fraturas. Luxacbes, Idem pratica
Incidentes de altura entorses, - Inspegéo ao existente.
abertura; distensoes e equipamento do
P . Incidentes de : formando, antes e 2)
Técnica de descida descida: f[raumatlsmos depois de utilizar o 1NS 1 N i
Aterragem sobre internos. arnés suspenso;
obstaculos no - Uso do capacete.
arnés suspenso
Choque contra | Traumatismo -Explicagéo/ Idem pratica
objeto (escoriagdes). demonstragéo do existente.
Manuseamento manuseamento do )
incorreto do material; 1NS 1 N ]
equipamento - Supervisionamento
por parte dos
Técnica de - formadores. v
reorganizacao Quedas :':10 Traum.at|s~mo Idgm pratica
mesmo nivel | (escoriagées, existente;
Deslocamento fraturas, entorses). | - Deslocamento 4
pa;ir?ngggéda enquadrado por 3(1\/?3 1 | N Sensibilizar
(apeado) formador. para regras de
seguranga.
Queda em Fraturas, Luxagdes, Idem pratica
altura existente;
Entorses, (15) 1 N
distensdes, B 3 MS Reviséo ap6s
traumatismos. - Inspegdes ao pessoal cada salto.
e material, antes do
embarque; e
o | Sreing o sepuarea e
antes da misséo; ;
Langamentos cgéeggh?trjr?t%ltge ) Ordeng preparatdrias 8) 1 N o .
paraquedas e respetivas 3 MS Revisao apés
verificagbes a bordo; cada salto.
Cadéncia de saida;
Choque contra Paramgtros Idem pratica
: normalizados para . .
objeto ou lancamento. existente;
pessoa (15) 1 N
3 MS Revisao apds
cada salto.
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Utilizagao Idem pratica
incorreta do existente;
equipamento (15) 1 N
3 MS Reviséo apds
cada salto
Mé& execucao Idem pratica
da técnica existente;
(15) | 4 | N
3 MS Revisao apés
cada salto.
Falha no Idem pratica
equipamento existente;
(15) 1 N
3 MS Revisdo apés
cada salto
Alteracdes Idem pratica
meteoroldgicas existente;
repentinas (15) 1 N
3 MS Revisdo apés
cada salto
- Observacgao do »
s . - S Idem pratica
Exposicéo ao rigor Rabdomidlise, estado psicofisico do (18) existente:
da formagao a Exposicéao ao s alteragdes do formando e sua S
. = Fadiga fisica o 1 N Cumprimento
fatores externos rigor da formagéo estado de referenciagcao pela 3MS do plano de
ambientais consciéncia, equipa de formagéao e . P -
. . o hidratacao.
traumatismos equipa sanitaria.
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- Distribuicdo de agua
com base no TB MED "
. Idem pratica
. 507; .
Rabdomidlise, ~ existente;
~ - Observagao do (6)
alteragoes do tado psicofisico do 10N
estado de estado ps Cumprimento
A formando e sua 1 NS
consciéncia s do plano de
referenciagao pela . ~
. ~ hidratacao.
equipa de formagéao e
equipa sanitaria.
Desidratacao
- Distribuicao de agua
com base no TB MED
Rabdomiodlise, 507; Idem prética
alteragdes do - Observagao do (10) existente;
estado de estado psicofisico do 1 S Cumprimento
consciéncia, formando e sua 3 MS do plano de
paragem referenciacao pela hidratagao.
cardiorrespiratéria | equipa de formagéo e
(morte) equipa sanitaria.
Idem pratica
existente;
) Cumprimento
Exposicio a Qu:cl)rlr:::ras - Medidas do indice do plano de
. I °C); hi a0.
condigoes Stress térmico Rabdomidlise, \.NBD_T( ©) (20) |dratagiao
. . - Aplicacéo do RTR- Suspensao da
ambientais (altas golpe de calor, . 1 S ~
HFM-187, da NATO; sessao de
(temperaturas temperaturas) paragem . 3 MS =
h . - Presenca de equipa formagao,
extremas) cardiorrespiratéria o . ~
sanitaria. continuagao
e/ou morte.
durante o
periodo
noturno.
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Idem pratica
existente;
- Medidas do indice Cumprimento
WBDT (°C); do plano de
S - Aplicacéo do RTR- hidratagao;
Stress térmico HFM-187, da NATO; () Suspensao da
(baixas o 1 N 1} -
- Distribuigao de sessao de
temperaturas) 1 NS -
abafos, fardamento e formagao,
Queimadura pelo equipamento para continuagao
frio, hipotermia, climas frios; durante o
paragem Manta térmica no KIT periodo
cardiorrespiratéria de sobrevivéncia. noturno.
Alteragoes - Observagao do
comportamentais e | estado psicofisico do
do estado de formando e sua @) Idem pratica
1 N ]
consciéncia referenciacao pela 1 NS existente.
(delirios e equipa de formagéao e
psicoses) equipa sanitaria.
Idem pratica
Stress existente;
psicologico Distribuigao de
agua;
(8) Evacuacao e
- Observagao do 1 N acompanhame
estado psicofisico do 3 MS nto pela equipa
Alteracéo do formando e sua sanitaria e
estado de referenciagao pela apoio
consciéncia/ataque | equipa de formagao e psicoldgico se
de panico/delirio equipa sanitaria. necessario.

Consultar a PDE 1-23-00 — Manual do Sistema de Gestdo da Segurancga e Saude no Trabalho do Exército (margo 2012)

LEGENDA: N - NORMAL G - GRAVIDADE
A - ARRANQUE P - PROBABILIDADE
P - PARAGEM A/R - ACUMULAGAO/REPETICAO

NS - NiVEL DE SIGNIFICANCIA

RL - REQUISITOS LEGAIS
Pl - PARTES INTERESSADAS

A - ACEITAVEL
NA - NAO ACEITAVEL
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1. OBJETIVOS DA AVALIACAO
A avaliacao interna destina-se a avaliar as expectativas, satisfacdo e o desempenho dos

intervenientes diretos no processo formativo, tendo como finalidade a recolha e processamento

de dados com vista a melhoria da formacao.

2. OBJETOS DA AVALIACAO

a. Programa de formacao

S&o objeto de avaliagao os seguintes objetivos:

(1) Efetuar o contacto com o solo em seguranga;
(2) Efetuar o embarque numa aeronave;
(3
(

) Executar a saida da aeronave em voo;

~

Efetuar os procedimentos de seguranga desde a abertura do calote até ao contacto com
0 solo;

(5
(6
(
(

) Equipar com os paraquedas em uso nas tropas Paraquedistas;
)
7) Integrar langamentos em paraquedas de abertura automatico;
)

Reorganizar ap6s um salto em paraquedas em abertura automatica;
8) Desenvolver a aptidao fisica e técnica necessaria para o cumprimento das missoes
atribuidas.
b. Métodos e técnicas

Sao objeto de avaliacdo os seguintes métodos e técnicas:

(1) Método afirmativo (exposicao oral);

(2) Método demonstrativo (demonstracao);

(3) Método Ativo;

(4) Método Interrogativo.
c. Recursos técnico-pedagdgicos

Sao objeto de avaliacao os seguintes recursos técnico-pedagogico:

(1) Manuais de formagao;

(2) Circuitos de avaliagao;

(3) Demonstracao e simulagao;

(4) Listagens de exercicios.
d. Formadores

Os formadores do presente curso sao objeto de avaliagdo na forma como aplicam os

métodos e técnicas de formagao e ainda os recursos técnico-pedagdgicos.
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e. Formandos

Todos os formandos do presente curso sdo objeto de avaliagao.

f. Resultados
Os resultados obtidos sao objeto de avaliagao por comparagéo com os resultados esperados e
quais os ganhos resultantes da formagéao.

3. CRITERIOS DE AVALIACAO

a. Avaliagdo sumativa

(1) Aproveitamento na avaliagao final > 75% dos formandos: Resultado normal;

(2) Aproveitamento na avaliagéo final > 50% e < 75% dos formandos: O resultado deve ser
alvo de analise por parte da entidade formadora;

(3) Aproveitamento na avaliagéo final < 50% dos formandos: implica alteragdes na agao de
formagéo.

b. Avaliagédo de satisfagao do formando

(1) Obtida da analise dos questionarios preenchidos pelos formandos durante o curso;

(2) Sendo materializada em valores de acordo com a tabela abaixo indicada numa escala
de1ab:

QUESTIONARIO

Expectativas/ Médulos/ Curso
Intervalo Afericao Qualidade
1,0-3,0 Rever Urgentemente
3,1-3,5 Rever e Melhorar
3,6 -39 Bom
40-45 Qualidade
46-5,0 Exceléncia

c. Avaliagdo da Agéo de Formacao pelos formadores e Diretor do Curso

A tabela indicada em (b) é igualmente aplicada aos inquéritos dos formadores. O Diretor do
Curso elabora o relatério final do Curso.
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d. Avaliacao de desempenho dos formadores

(1) Os formadores sao avaliados de acordo com a grelha de avaliagdo de formadores;
(2) Sendo materializada pela tabela abaixo indicada numa escala de 1 a 5:

Tabela de Avaliacao
Desempenho do Formador

Intervalo Afericao Qualidade
1,0-3,0 Rever Urgentemente
3,1-3,5 Rever e Melhorar
3,6 -39 Bom
4,0-4,5 Qualidade
46-5,0 Exceléncia

4. FONTES DE INFORMACAO

Formandos;
Formadores;
Diretor de Curso;

Secgéo de Formacao.

5. METODOLOGIA DE AVALIACAO

a. Procedimento

O procedimento metodoldgico descreve quando e como se realiza a avaliagéo do curso e decorre
em 3 fases
(1) Avaliacao diagnostica, a fim de determinar a expectativa dos formandos;
(2) Avaliacao formativa, a fim de ajustar o desenvolvimento da formagéo as necessidades
dos formandos;
(3) Avaliacao sumativa, a fim de aferir o resultado final da formagéo.
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b. Técnicas

(1) Avaliagcao Diagnéstica: Preenchimento de questionarios;

(2) Avaliacao formativa: Observacgao direta da formacao e feedback;

(3) Avaliagcdo sumativa: Provas de Desempenho Fisico, Mérito Militar, Circuitos de
Avaliacdo, execugao de seis saltos.

. Instrumentos

1
2
3

Questionério de Expectativas — Formandos (ver ModDocRC 12);
Ficha de Avaliacao de Formadores (ver ModDocRC 13);
Questionario de Fim de Médulo — Formando (ver ModDocRC 14);

~

Questionario de Fim de Médulo — Formador (ver ModDocRC 15);

D O

Questionério de Fim de Curso — Formador (ver ModDocRC 17);
7
8
9
10) Relatorio final de Curso. (ver Anexo H do RGIE).

)
)
)
)
) Questionario de Fim de Curso — Formando (ver ModDocRC 16);
)
) Grelha de observacao dos formadores;

) Circuito de avaliagéo;

)

Pautas e registo de classificagdes;

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(

MOMENTOS DA AVALIACAO

a. Antes da formacao — Compreende o processo de Selecao dos alunos/ formandos, de selecao

dos formadores e de adequacgéo do programa de tarefas;

. Durante a formagao — compreende a avaliagdo da aprendizagem, avaliacdo dos formadores, a
racionalizagao e rentabilizacdo dos recursos materiais, humanos e financeiros e a adequacao
do ambiente envolvente da formagéo;

. Final da formagao — Compreende a avaliagao formativa continua e provas sumativas;

. Ap6s o final da Formacao — Aplicacao de inquéritos por questionario.

INTERVENIENTES

a. Formandos

Na vertente da sua motivacgao e grau de satisfagao, através dos seguintes questionarios:

(1) Questionario de expectativas — formando (ModDocRC 12);
(2) Questionario de fim de médulo — formando (ModDocRC 14);
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(3) Questionario de fim de curso — formando (ModDocRC 16).
. Formadores

Na forma como aplicam os métodos e técnicas pedagogicas e 0s recursos técnico pedagdgicos,
através dos seguintes questionarios:

(1) Ficha de Avaliagao de Formadores (ver ModDocRC 13);

(2) Questionario de fim de médulo — formador (ModDocRC 15);

(3) Questionario de fim de curso — direcao/formador (ModDocRC 17).
. Diretor de Curso

Na vertente do programa de curso, acompanhamento técnico-administrativo, intervencéo e
atuacdo dos formadores, através do questionario de fim de curso — direcao/formador
(ModDocRC 17).

. Seccao de Formacgao

Na vertente do programa de curso, acompanhamento técnico-administrativo, intervencéo e
atuacdo dos formadores, através do questionario de fim de curso — direcao/formador
(ModDocRC 17).

RELATORIO DE AVALIACAO INTERNA

No final de cada Acdo de Formacao o Polo de Formacgao/Unidade Formadora produz um relatério

onde faz a avaliacdo de como esta decorreu. Este relatério abrange todas as vertentes da

avaliagdo interna. E encaminhado para a Direcdo de Formagéo/Comando do Pessoal.
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1. OBJETIVOS DA AVALIACAO EXTERNA

a. A avaliacao externa mede a adequacao dos objetivos de Formagéao as necessidades reais dos

cargos e fungbes que irdo ser atribuidos aos ex-formandos. Compara as evidéncias do
desempenho operacional dos ex-formandos, com os resultados esperados pela organizagcéao
no seu posto de trabalho. Permite a entidade formadora saber se a formagao dada preenche
todos os requisitos ao cargo que vai desempenhar.

. O nivel de desempenho adequado é alcangado com a aprendizagem no desempenho do cargo
em contexto operacional, ou seja, ndo é possivel ensinar tudo e na profundidade ideal durante
0S CUrsos.

. A avaliagdo externa deve ser executada no prazo de 6 a 12 meses apds a formacao,
possibilitando posteriormente a introducéo de alteragbes onde forem detetadas discrepancias
significativas. A avaliagdo das competéncias esperadas inicialmente e descriminadas no perfil
de cargo, devem ser realizadas no local de trabalho num periodo de 6 a 12 meses apos a

conclusdo da formacgao.

FONTES DE INFORMACAO
Entende-se todo o pessoal que fornece as informagdes necessarias para serem produzidos juizos

de valor quanto aos objetivos de avaliacdo acima indicados:
a. Ex-formandos;

b. Comandantes/ Chefes dos Ex-formandos no local de trabalho.

METODOLOGIA E INSTRUMENTOS DE RECOLHA DA INFORMACAO
A metodologia e os instrumentos de recolha da informacao nas fontes acima indicadas podem

ser:

a. Questionario ao ex-formando;

b. Questionario ao Comandante;

c. Entrevistas/Reunides com o Chefe direto;

d. Relatério de avaliagéo realizado pelo Comandante/Chefe direto, sobre o ex-formando, no
desempenho das suas tarefas, 6 a 12 meses apos a frequéncia do curso.

MODELO DOS INSTRUMENTOS DE RECOLHA DA INFORMACAO
Os instrumentos de recolha da informagao na metodologia acima indicada sao enviados para a

unidade onde o militar desempenha o cargo dentro dos prazos previstos:
a. Questionario ao ex-formando (ModDocRC 19);
b. Questionario ao Comandante/Chefe direto do ex-formando no cargo (ModDocRC 20).
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Os dados recolhidos a partir deste questionario tém um carater confidencial e serao tratados de

forma estatistica, pelo que ndo carecem de identificagcao obrigatoria.

Caso se verifique, pontue, utilizando a escala gradativa, sendo que:

e 1 corresponde ao patamar mais negativo e 5 ao item manifestamente positivo (exceléncia);

e Marcacdo com X do quadrado escolhido.

OPINIAO SOBRE

ESCALA

1. O grau de dificuldade que considera que o curso tera

2. O grau de qualidade que considera que o curso tera

3. O tipo de relacionamento com os formadores

4. O tipo de relacionamento com os camaradas de curso

(outros alunos)

5. O tipo de condicoes de alojamento e alimentacao

6. A rececao que teve na Unidade Formadora

7. Os médulos que o curso possui, quais a partida lhe
parecem mais atrativos
Utilize a escala de 1 a 5 para ordenar (classifique a mais
atrativa com 5 e as restantes por ordem decrescente de
interesse, com os restantes niveis)

a. Técnica de Aterragem

b. Técnica de Embarque e Saida de Aeronaves
c. Técnica de Descida
d. Material Aeroterrestre

e. Técnica de Reorganizacao

f. Langamentos (Pratica do Salto em Paraquedas)

g. Treino Fisico Militar

ModDocRC 12
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CURSO: | PARAQUEDISMO

CODIGO: CPQ

Ficha de Avaliacao de Formadores dos Cursos da Formacao

Continua

Pagina 1 de 2 paginas

Avaliado (NIM, Posto, Nome):

GDH:

Sessao:

Avaliador (NIM, Posto, Nome):

Duracao prevista:

Duracao:

Afericao Qualitativa:

1. Estruturacao da sessao
. Néo estrutura a sessao.
. Sessao estruturada em introdugao, desenvolvimento e concluséo.
. Sessao estruturada em introdugao, desenvolvimento, concluséo e
mencionou alguns pontos importantes.
. Idem 3. mas mais com os contetidos estruturados e definidos.
. Idem em 4. e tendo cumprido todas as atividades.

W =

(S8

2. Gestao do tempo

. Nao revela preocupagcédo com a gestéo do tempo.

. Revela preocupagédo com a gestdo do tempo.

. Ajusta o tempo, ao desenvolvimento equilibrado da sess&o.

. Gere adequadamente o tempo em fungao da estratégia pedagdgica
definida.

. Controla de forma flexivel e equilibrada o tempo, em fungéo da
estratégia tragada e dos ritmos do publico-alvo.

FNAY RN

(6]

3. Auto Confianca
. Muito inseguro, evidencia nervosismo e sinais de ansiedade.
. Inseguro, evidencia algum nervosismo.
. Seguro de si, evidencia estar calmo.
. Seguro, domina as suas reagdes emocionais.
. Muito seguro, domina claramente as suas emogdes.

A wWN =

4. Criatividade pedagoégica

. Nao demonstra criatividade.

. Demonstra alguma criatividade nos instrumentos preparados.

. Demonstra criatividade no planeamento da sesséo e nos

instrumentos preparados.

4. Demonstra criatividade no planeamento da sessao, nos instrumentos
preparados e atividades desenvolvidas.

5. Demonstra criatividade e espirito empreendedor no planeamento da
sessdo, nos instrumentos preparados e atividades desenvolvidas

W =

5. Dominio dos conteudos
. N&o domina os conteudos.
. Domina de forma insuficiente/insatisfatéria os contetidos.
. Domina razoavelmente os conteudos.
. Domina bem os contelidos.
. Domina muito bem os conteudos.

g wWN =

6. Atividades desenvolvidas

. Nada adequadas, monétonas e pouco criativas, ndo favorecem a
aquisicao de competéncias.

. Pouco adequadas, dificultam a aquisi¢do de competéncias.

. Parcialmente adequadas para a aquisicao de competéncias.

. Adequadas, facilitam a aquisi¢do de competéncias.

. Totalmente adequadas, diversificadas e criativas, promovem elevada
eficacia na aquisicdo de competéncias.

—_

o~ whN

7. Recursos didaticos

1. Nao utilizou ou utilizou de forma incorreta e inadequada a ajuda de
suportes didaticos.

2. Foram adequadamente selecionados ao tema e ao publico-alvo, mas
apenas como ilustragdo da sesséo.

3. Foram utilizados de forma adequada e estruturada, realgando os
pontos-chave da sessao.

4. Foram utilizados sistematicamente de forma adaptada a cada ponto-
chave da sessao.

5. Idem 4. e evidenciou uma concegao criativa dos recursos didaticos,
promovendo a diferenciacdo pedagoégica

—_
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8. Adequacao dos métodos e técnicas pedagogicas

. Inadequados face aos objetivos definidos e ao publico-alvo.
. Utilizagao adequada dos MTP aos objetivos definidos e ao publico-

alvo.

. Utilizagdo adequada dos MTP aos objetivos definidos, ao publico-alvo

e a situagdo de aprendizagem.

. Utilizac&o pertinente e flexivel dos MTP aos objetivos definidos, ao

publico-alvo e a situagao de aprendizagem.

. Idem d. adaptando-as quer ao ritmo, quer ao estilo de aprendizagem,

promovendo a diferenciagdo pedagdgica.

9. Verificacao dos resultados da aprendizagem

. N&o foram verificados.
. Foram verificados no final da sessé&o.
. Foram confirmados no final da sessao e por amostragem, perguntando

se havia duvidas sobre toda a sesséo.

. Forma confirmados no final da sessao por amostragem e corrigiu a

confirmagéo feita, perguntando se havia dividas sobre toda a sessé&o.

. Foi realizada em cada fase da sessao e confirmada individualmente.

10. Interac@o e motivacao dos formandos

. Néo interagiu e ndo motivou.
. Revelou alguma dificuldade de interagao e de motivagéo.
. Criou um clima agradavel e conseguiu indices de motivagédo e atengao

razoaveis.

. Criou e evidenciou bom relacionamento e conseguiu bons indices de

motivagao e atencgao.

. Promoveu muito bom relacionamento e manteve indices de atengéo e

motivagao relevantes.

11. Comportamento fisico na interagdo com os
formandos

. Voz baixa, gestos sem controlo e uso de gestos distrativos.
. Comportamento fisico dificulta a comunicagdo, com voz inteligivel, mas

sem gestos desordenados.

. Preocupagéo na conduta e procedimentos com os formandos, mas

apresenta maneirismos fisicos ou de discurso.

. Controlo constante do volume e clareza da voz, dos seus movimentos

e das suas intervengoes.

. Relacionamento positivo com o grupo, nivelando e promovendo a

comunicagao, adotando um comportamento fisico adequado e
significativamente apropriado.

12. Comunicagao

. Usa um discurso por vezes pouco coerente com fraca dicgéo e

elementos gestuais pobres

. Usa um discurso coerente, com uma boa dicgao e boa linguagem

gestual.

. Além do 2. usa uma linguagem adequada ao publico-alvo.
. Além do 3. é expressivo, demonstra entusiasmo e dinamismo captando

a atencjo.

. [dem 4. proporcionando e promovendo a troca de ideias, informagoes e

experiéncias. Capta naturalmente a atengdo dos formandos de forma
oral, escrita, gestual ou outra.

13. Promocao e moderacéao da discussao

. Nao promove a participagéo e interagdo dos formandos na sesséo.
. Suscita e encoraja a participagdo dos formandos na sesséo.
. Promove e modera discussdes de grupo adequadas as

tematicas/sessdes.

. Modera discussdes de grupo, promovendo a interagdo pedagodgica

colocando questdes que estimulem a discusséao.

. Idem 4. colocando questdes que estimulem a discusséo, intervengéo e

a criatividade dos formandos.
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CURSO: | PARAQUEDISMO

CODIGO: CPQ

Ficha de Avaliacao de Formadores dos Cursos da Formacao
Continua

Pagina 2 de 2 paginas

Fatores a avaliar TR
1/2(3/4|5

1. Estru~tura<;ao da sessdo Tabela de avaliacdo
2. Gestao do tempo
3. Autoconfianga Desempenho do Formador
4. Criatividade pedagogica Intervalo | Afericao Qualitativd
5. Dominio dos conteudos [1,0 — 3,0] Rever
6. Atividades desenvolvidas Urgentemente
7. Recursos didaticos [3,1 —3,5] Rever e melhorar
8. Adequacdo dos métodos e técnicas [3,6 —3,9] Bom

pedagdgicas [4,0 —4,5] Qualidade
9. Verificagdo dos resultados da [4,6 —5,0] Exceléncia

aprendizagem Nota: O total é dividido pelo nimero
10. Interacdo e motivagdo dos formandos de fatores a avaliar (arredondado as
11. Comportamento fisico na interagao décimas).

com os formandos
12. Comunicagao
13. Promocao e moderagao da discussao
Subtotal
Total

Juizo ampliativo:

O Avaliador

Conhecimento pelo avaliado da avaliagao atribuida:

Data

S S

O Avaliado

ModDocRC 13
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CURSO: | PARAQUEDISMO CODIGO: CPQ
Questionario de Fim de Médulo - Formando Pagina 1 de 1 paginas
Médulo:

Periodo do M6dulo ministrado (datas):

Data do questionario:

Os dados recolhidos a partir deste questionario tém um carater confidencial e serdo tratados de forma
estatistica, pelo que nao carecem de identificagdo obrigatéria.

Caso se verifique a ocorréncia, pontue, utilizando a escala gradativa, sendo que:
e 1 Corresponde ao patamar mais negativo e 5 ao item manifestante positivo (exceléncia);
e Marcagado com X do quadrado escolhido;

e Utilizacao do verso do questionario, caso o espaco,
SUGESTOES/CRITICAS/INFORMAGCOES» se mostre insuficiente;

e Assinatura facultativa.

ESCALA

INDICADORES
1 2 3 4 5

1. Programa Curricular — Conteudos

Utilidade dos contelidos | | | | |

2. Funcionamento do Médulo

a. Progressos experimentados na aprendizagem

b. Motivagao e participagao

c. Trabalhos/exercicios/atividades

d. Relacionamento entre participantes

e. Instalagbes

f. Meios audiovisuais

g. Documentacao

h. Utilizacao dos suportes

i. Apoio técnico- administrativo

3. Intervencéao dos Docentes

a. Apoio prestado pelo coordenador e atuagdo dos Formadores

b. Dominio do assunto

c. Métodos relativamente aos objetivos

d. Linguagem utilizada

e. Relacionamento com os participantes

4. Sugestoes/Criticas/Informagdes

NOME (facultativo):

ModDocRC 14
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CURSO: | PARAQUEDISMO

CODIGO: CPQ

Questionario de Fim de Modulo - Formador

Pagina 1 de 2 paginas

Modulo:

Periodo do Mddulo ministrado (data):
Data do questionario:

Caso se verifique a ocorréncia, pontue, utilizando a escala gradativa, sendo que:

e 1 Corresponde ao patamar mais negativo e 5 ao item manifestante positivo (exceléncia);

e Marcagao com X do quadrado escolhido;

e Utilizacao do verso do questionario, caso o espaco,

«SUGESTOES/CRITICAS/INFORMAGOES» se mostre insuficiente.

ESCALA

INDICADORES

1.Adequabilidade dos meios de apoio a formacao

a.

Publicacodes

b.

Meios auxiliares

. Apoios a formagao

. Apoios prestados pela dire¢cao do curso

N o O

. Adequabilidade dos objetivos, métodos, tempos e locais de formacao

. Objetivos especificos

T o

. Métodos de ensino

[¢]

. Tempos atribuidos

. Locais de formacgao

. Validade dos procedimentos e instrumentos de avaliacao

. Momentos do langcamento da avaliacao

. Tipo de avaliagao

. Tempo atribuido

. A avaliagdo testa os objetivos de aprendizagem

. Pontos fortes e fracos detetados no contacto com os formandos

. Adequagao do contetdo dos objetivos especificos

. Interesse dos alunos pelo contetdo

c. Pré conhecimento do contelido dos alunos

. Necessidade de haver pré conhecimento do conteudo pelos

alunos

. Relacao entre os participantes
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CURSO: | PARAQUEDISMO CODIGO: CPQ

Questionario de Fim de Médulo - Formador Pagina 2 de 2 paginas

5. Conclusoes

S N
a. Sao necessarios pré-requisitos para . . .
i Se sim, referir em propostas quais

frequentar este médulo

b. Sdo necessarios alterar objetivos Se sim, referir em propostas quais (pontos
especificos chave do PGS)

c. Objetivos especificos contribuem para Se nao, referir em propostas alteracoes a
atingir o objetivo geral efetuar

d. Objetivo geral contribui para atingir o Se nao, referir em propostas alteracdes a
objetivo final do curso efetuar

e. Objetivo final do médulo esta Se nao, referir em propostas alteracoes a
adequado a finalidade do curso efetuar

f. A avaliagio é adequada Se nao, referir em propostas alteracoes a

efetuar

g. O referencial de curso necessita de Se sim, referir em propostas o que deve ser

ser reestruturado alterado

6. Propostas

NOME:

ModDocRC 15
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CURSO: | PARAQUEDISMO

CODIGO: CPQ

Questionario de Fim de Curso — Avaliacao do Grau de

Satisfacao do Formando

Péagina 1 de 3 paginas

Data do questionario:

Caso se verifique a ocorréncia, pontue, utilizando a escala gradativa, sendo que:

1 corresponde ao patamar mais negativo e 5 ao item manifestante positivo (exceléncia);

Marcagédo com X do quadrado escolhido;

Utilizacao do verso do questionario, caso o espaco

«SUGESTOES/CRITICAS/INFORMACOES» se mostre insuficiente;

Assinatura facultativa.

INDICADORES

ESCALA

1. Programa do curso

a. Objetivo do curso

b. Conteudo do curso

c. Utilidade dos temas/assuntos

2. Funcionamento do curso

a. Motivacao e participacao

b. Trabalhos/exercicios/ atividades

c. Relacionamento entre participantes
d. Instalacdes

e. Documentacao

f.  Utilizagédo dos suportes

g. Apoio técnico- administrativo

3. Intervencao dos formadores
Apoio prestado pelo coordenador do curso
4. Atuacao dos formadores
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CURSO: | PARAQUEDISMO CODIGO: CPQ

Questionario de Fim de Curso — Avaliacao do Grau de

Satisfacdo do Formando Pagina 2 de 3 paginas

PARAMETROS RELACIONA-
METODOS MENTO
D/i)g's'ﬁ',\%go RELATIVAMENTE L:JNT?LLIJQSDEAV' EMPENHAMENTO
NOME AOS OBJETIVOS COM 0S
PARTICIPANTE
S

112|3|4|5/1(2|3(4/5|1|2|3|4|5|1/2|3|4|5|1(2|3|4|5

S|KQ| ™o Q00| o

112(34|5/1|2|3(4|5(1]2|3|/4|5|1|2|3[4|5(1|2|3|4|5

NULO TOTALMENTY FRACAMENTE PLENO MUITO

APROPRIADO| ACESSIVEL ABERTO
PLENO
NAO IINACE
APROPRIADOS SSIVEL AUSENTE NEGATIVO

5. Sugestoes/Criticas

a. Temas considerados mais importantes

b. Temas a desenvolver mais profundamente
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CURSO:

PARAQUEDISMO

CODIGO: CPQ

Questionario de Fim de Curso — Avaliacao do Grau de
Satisfacao do Formando

Pagina 3 de 3 paginas

¢. Outros assuntos a incluir em agdes deste tipo

d. Aspetos mais positivos na Acao

e. Aspetos a melhorar

f. Sugestdes

NOME (facultativo):

ModDocRC 16
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CURSO:

PARAQUEDISMO

CODIGO: CPQ

Questionario de Fim de Curso — Direcao - Formadores

Péagina 1 de 3 paginas

Periodo
Data do

do curso/ Formagao:

questionario:

Caso se verifique a ocorréncia, pontue, utilizando a escala gradativa, sendo que:

1 corresponde ao patamar mais negativo e 5 ao item manifestante positivo (exceléncia);

Marcagédo com X do quadrado escolhido;

Utilizacao do verso do questionario, caso o espaco,

«SUGESTOES/CRITICAS/INFORMAGCOES» se mostre insuficiente;

Assinatura facultativa.

INDICADORES

ESCALA

1. Programa do curso

. Objetivos propostos p/ curso

a
b.

Conteudo definido p/ curso

C.

Estruturacao do conteudo

d.

Utilidade pratica do contetido

e.

Carga horaria

2. Ac

ompanhamento técnico — administrativo

Instalagoes

a.
b.

Meios audiovisuais

C.

Documentacédo ao dispor

d.

Apoio administrativo

e.

Apoio prestado pelo coordenador

3. Intervencao dos formandos

a.

Motivacéo dos participantes

b.

Relacionamento entre participantes

C.

Pontualidade e assiduidade

4. Intervengao dos formadores

. Conhecimento prévio das caracteristicas do grupo

a
b.

Trabalho de equipa com outros formadores

C.

Relacionamento da linguagem

Necessidade de adequacao de métodos/técnicas de
instrucao

. Necessidade de adequacao de material didatico

Resultados alcangados
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CURSO:

PARAQUEDISMO

CODIGO:

CPQ

Questionario de Fim de Curso — Direcao - Formadores

Péagina 2 de 3 paginas

5. Atuacao dos formadores (este ponto é s6 aplicavel ao nivel da Direcao)

NULO

ARAMETROS METODOS RELACIONAMENTO

hssuo” | TESTUIENTE | Cnizion | FNPENANENTO | cones

NOMES 112|/3(4|5(1|12|3|4|5(1/2|3|4|5|1 3/ 41|5[1|2|3| 4 |5
a
b
C
d
e
f
g
h

112|/3(4|5(1|12|3|4|5(1/2|3|4|5|1 314 1|5(1|2|3| 4|5

TOTALMENTE
APROPRIADOS

FRANCAMENTE

PLENO ACESSIVEL

AUSENTE

NAO APROPRIADOS INACESSIVEL|

PLENO

NEGATIVO

MUITO
ABERTO

6. Propostas

a. Aspetos mais positivos
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CURSO: | PARAQUEDISMO

CODIGO: CPQ

Questionario de Fim de Curso — Direcao - Formadores

Pagina 3 de 3 paginas

b. Aspetos a melhorar

c. Sugestoes

d. Observagbes

e. Propostas

NOME:

ModDocRC 17
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CURSO: | PARAQUEDISMO

CODIGO: CPQ

Questionario aos Ex-Formandos Pagina 1 de 2 paginas

CURSO PARAQUEDISMO

Por favor responda as questdes deste questionario da forma mais completa possivel. Pode usar o verso
do questionario para continuar as suas respostas caso o espaco seja insuficiente. Recorde que as suas
respostas serdo da maior confidencialidade e apenas serdo observadas pelo coordenador do curso.

Os dados biograficos sdo necessarios para complementar a fase da analise da informacao.

Posto: NIM: NOME: Arma/Servigo:
(preenchimento facultativo)

Idade Funcgéo/Cargo Unidade Tel Ext

Curso n? Datas até

Esta atualmente colocado no cargo/funcéo para o qual o curso o formou? Sim / Nao

(riscar 0 que ndo interessa)

1. Como considera que o curso o preparou?

(Esta questio é necessdria para obter uma opinido geral sobre a percecido do curso pelos formandos. E um ponto de
partida e permite a andlise entre os questionadrios dos docentes e dos Comandantes ou Chefes diretos.)

2. Qual a sua opinido relativamente a duracao do curso? (assinale com uma cruz)

Muito Longo D Adequado D Muito curto D

3. Foi-lhe transmitido algum conhecimento no curso que nao tenha aplicado nas suas funcdes? Se
sim, por favor explique (se conseguir, pormenorizar em tarefas).

(Aqui, estamos a tentar identificar conteudos, nao aplicados no cargo. Faz-se a analise entre os questiondrios dos
docentes e dos Comandantes ou Chefes imediatos)

4. Existem atividades no seu cargo, para as quais considera que o curso o devia ter preparado, sem
que tal se tenha verificado? Se sim, por favor explique (se conseguir, pormenorizar em tarefas).
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CURSO: | PARAQUEDISMO CODIGO: CPQ

Questionario aos Ex-Formandos Pagina 2 de 2 paginas

(Aqui, estamos a tentar identificar falhas na formacao. Faz-se a triangulacdo entre os questionarios dos docentes e dos

Comandantes ou Chefes imediatos)

5. Foram-lhe facultados apontamentos / publicagbes durante o curso?
Reposta: Sim / Nao (riscar o que ndo interessa). Se SIM, refira a sua utilidade apés o curso

(Aqui, estamos a tentar verificar se o esforco, por vezes considerdvel, para elaborar e distribuir apontamentos

abrangentes é valido.)

6. Finalmente avalie a sua satisfacdo face a correspondéncia do conteldo do curso com as
necessidades no cargo. Assinale a sua resposta e, se desejar, faga um comentario no ponto
seguinte.

Muito satisfeito [ | Satisfeito [ ] Insatisfeito [ ] Muito insatisfeito [ |

7. Comentarios finais ou outros aspetos nao abordados:

Dia Més Ano

Quando tiver respondido a todas as questdes, por favor introduza o questionario no envelope em anexo
e entregue-o na Secretaria da Unidade a fim de ser remetido a Entidade Formadora.
ModDocRC 19
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CURSO: | PARAQUEDISMO CODIGO: CPQ

Questionario ao Comandante/Chefe direto do Ex-Formando no

Cargo Pagina 1 de 2 paginas

CURSO PARAQUEDISMO

Por favor responda as questdes deste questionario da forma mais completa possivel. Pode usar o verso
do questionario para continuar as suas respostas caso 0 espago seja insuficiente. Recorde que as suas
respostas serdo da maior confidencialidade e apenas serdo observadas pelos Coordenadores dos Cursos
em referéncia.

Os dados biogréaficos sao necessarios para complementar a fase da anélise da informagao.

Posto: NIM: NOME: Arma/Servigo:
(a preencher pela Entidade da Estrutura Formativa do SIE)

Idade Funcao/Cargo Unidade Tel Ext

Curso n® Datas até

1. Até que ponto considera que o curso é eficaz no que respeita a correta formagao dos formandos?

(Esta questao é necessdria para obter uma opinido geral sobre a percecdo do curso pelo Comandante ou Chefe direto. Efetug
uma comparacao entre a Questao 1 dos questiondrios dos formandos e formadores.)

2. Que saber especializado tem sobre as matérias que foram ministradas no curso?

(Esta questao permite explorar o saber do Comandante ou Chefe imediato. Os resultados terdo o seu peso de acordo com 4

experiéncia.)

3. Considera que a duragao do curso é, globalmente, adequada aos objetivos que procura atingir?
(Aqui, estamos a tentar identificar contetidos, onde podera ser possivel poupar tempo ou esfor¢o. Faz a comparacgao entre 4
Questao 3 dos questiondrios dos formandos e formadores.)
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CURSO: | PARAQUEDISMO CODIGO: CPQ

Questionario ao Comandante/Chefe direto do Ex-Formando no

Cargo Pagina 2 de 2 paginas

4. Existem unidades curriculares do curso para as quais considera que os formandos/formadores
deveriam ter sido preparados e ndo o foram? Se sim, por favor explique (se conseguir, pormenorizar
em tarefas.)

(Aqui, estamos a tentar identificar conteudos onde podera ser possivel poupar tempo ou esforco. Faz a comparacao entre 4

Questao 4 dos questionarios dos formandos e formadores.)

5. Foi transmitido algum conhecimento no curso que considera errado? Ase sim, por favor explique

(Aqui, estamos a tentar identificar contetidos onde podera ser possivel poupar tempo ou esfor¢o. Faz a comparacao entre 4
Questao 5 dos questiondrios dos formandos e formadores.)

6. Que beneficios OBJETIVOS verificou nos formandos que completaram o curso? Qual é o seu
entendimento relativamente a utilidade do curso?

(Esta questao destina-se a “avaliar” o curso na opinido do Comandante ou Chefe direto, tentando esbocar aos seus beneficioq
finais. Se ndo forem apontados quaisquer beneficios, é porque existe um problema.)

7. Comentarios finais ou outros aspetos ndo abordados:

DIA Més ANO

Quando tiver respondido a todas as questdes, por favor introduza o questionario no envelope em anexo

e entregue-o na Secretaria da Unidade a fim de ser remetido a Entidade Formadora.
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