MINISTERIO DA DEFESA
COMANDO DA AERONAUTICA

EDUCACAO FiSICA E DESPORTOS

ICA 54-2

APLICACAO DO TESTE DE AVALIACAO DO
CONDICIONAMENTO FiSICO PARA EXAMES DE
ADMISSAO E DE SELECAO DO COMANDO DA
AERONAUTICA

2012




MINISTERIO DA DEFESA

COMANDO DA AERONAUTICA
COMISSAO DE DESPORTOS DA AERONAUTICA

EDUCACAO FiSICA E DESPORTOS

ICA 54-2

APLICACAO DO TESTE DE AVALIACAO DO
CONDICIONAMENTO FiSICO PARA EXAMES DE
ADMISSAO E DE SELECAO DO COMANDO DA
AERONAUTICA

2012




COMANDO DA AERONAUTICA
DEPARTAMENTO DE ENSINO DA AERONAUTICA

PORTARIA DEPENS N° 140/DE-6, DE 19 DE ABRIL DE 2012
Protocolo COMAER n° 67500.012936/2012-65

Aprova a reedicdo da Instrucdo “Aplicacdo do
Teste de Avaliacdo do Condicionamento Fisico
para Exames de Admissdo e de Selecdo do
Comando da Aeronautica”, ICA 54-2.

O DIRETOR-GERAL DO DEPARTAMENTO DE ENSINO DA
AERONAUTICA, no uso da atribuicdo que lhe confere o artigoiso Ill e artigo 15,
incisos X e Xl, do Regulamento do Departamento dgirt®6 da Aeronautica, aprovado pela
Portaria n® 297/GC3, de 5 de maio de 2008, resolve:

Art. 1° Aprovar a reedicéo da ICA 54-2 “Aplicacdo Teste de Avaliagdo do
Condicionamento Fisico para Exames de Admissdo eSelecdo do Comando da
Aeronautica”, que com esta baixa.

Art 2° Esta Instrucdo entra em vigor na data a@epsiblicacao.

Art. 3° Revoga-se a Portaria DEPENS n° 85/DE-64 de fevereiro de 2011,
publicado no BCA n° 27, de 8 de fevereiro de 2@af, 1012.

Ten Brig Ar LUIZ CARLOS TERCIOTTI
Diretor-Geral do DEPENS

(Publicado no BCA n° 078, de 23 de abril de 2012)
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PREFACIO

O Departamento de Ensino da Aeronautica (DEPEN&)Y8Egdo responsavel
pelos processos seletivos na Aeronautica.

Por intermédio da Comissdo de Desportos da Aermaa(@DA), subordinada
ao DEPENS, séo elaborados os estudos cientifictefieidos os critérios de avaliacdo do
condicionamento fisico para candidatos dos diveEs@nes de Admissado e de Selecdo aos
Cursos e Estagios no Comando da Aeronautica.

Esses critérios sdo estabelecidos em consonandfad@do de Desempenho
definido para os militares da Forca Aérea, e temopgetivo assegurar que os candidatos, se
aprovados, terdo capacidade de acompanhar o edfeigo previsto e o plano curricular
definido para os discentes no curso ou no estagtendido.

Os parametros estipulados para o conjunto de tpstemstos referem-se as
condicBes minimas que o candidato deve apreseotasiderando que, ao longo do curso ou
estagio, sera submetido a um treinamento fisiemsd.

Esta Instrucdo (ICA) define e regula a aplicacdoTdste de Avaliacdo do
Condicionamento Fisico (TACF) exigido para o caattidoem como todos os procedimentos
relativos ao Teste, devendo constar como referéagdnstrucdes Especificas dos Exames de
Admisséao e de Selecao da Aeronautica e ser disppaitn na pagina eletrénica do certame.
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1 DISPOSICOES PRELIMINARES
1.1FINALIDADE

Disciplinar a aplicacdo do TACF, medindo e aval@padrdes individuais a
serem atingidos pelos candidatos nos Exames des&émi de Selecdo aos cursos e estagios
do Comando da Aeronautica (COMAER).

1.1.1Sa&0 exames de selecdo ou admissao aos cursogieegtrenciados pelo DEPENS:
a) Curso de Adaptacéo de Dentistas da Aeronautica E&AD
b) Curso de Adaptacéo de Farmacéuticos da Aerond@ABAR);
c) Curso de Adaptacdo de Médicos da Aeronautica (CAMAR
d) Curso de Formacéao de Cabos (CFC).
e) Curso de Formacéao de Oficiais Aviadores (CFOAV);

f) Curso de Formacgao de Oficiais de Infantaria (CFQINF

g) Curso de Formacéao de Oficiais Especialistas (CFOE);

h) Curso de Formacéo de Oficiais Intendentes (CFOINT);

i) Curso de Formacéo de Sargentos (CFS);

]) Curso de Formacéo de Taifeiros (CFT);

k) Curso Preparatorio de Cadetes-do-Ar (CPCAR);

[) Estagio de Adaptacédo a Graduacgdo de Sargento (EAGS)
m) Estagio de Adaptacéo ao Oficialato (EAOF)

n) Estagio de Adaptacdo de Oficiais Engenheiros da omeirtica
(EAOEAR);

0) Estagio de Adaptacao de Oficiais Temporarios (EA@T)
p) Estagio de Instrucdo e Adaptacdo para Capelae<)EIA

1.2TESTE DE AVALIACAO DO CONDICIONAMENTO FISICO

O TACF é uma das etapas compulsorias do processtovgecujo objetivo €
medir e avaliar os padrfes individuais de resiséacde vigor fisico, a serem atingidos e
demonstrados pelos candidatos inscritos nos ExameesAdmissédo e de Selecdo da
Aeronautica.

Os militares do Comando da Aeronautica, na condigdocandidatos e
submetendo-se a processo seletivo para ingressmnedos cursos ou estagios do COMAER,
deverdo também alcancar os mesmos indices previssta Instrucdo, para serem
considerados “aptos”.

1.3EQUIPE DE APLICACAO DO TACF (EATACF)

1.3.1A EATACF ¢ a equipe formada por militares habilda e credenciados pela CDA para
aplicar o TACF, pertencentes ao efetivo das OM a&glrisdicdo do respectivo COMAR e
convocados pelo Servico Regional de Ensino (SERENSpa exame.
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1.3.2A equipe

ICA 54-2/2012

do EATACF devera possuir, pelo menos, omiitar Orientador de

Treinamento Fisico Profissional Militar, com o Qursle Aplicador de TACF, para
acompanhar a aplicacdo do TACF.

1.4RESPONSABILIDADES

1.4.1DA EATACF

a)

b)

d)

f)

9)

h)

)

K)

1.5AMBITO

comparecer ao SERENS na data da sua convocacéateierise dos

procedimentos e condutas a serem adotados poraocdsiaplicacdo do
TACF, bem como do conteudo das Instrucbes Espasiéiprovadas para o
respectivo exame;

coordenar as atividades relacionadas a aplicacd@\aGé-;
portar todo o material necessério para aplicacabAdoF;

atentar para as condicOes climaticas especificascatia localidade
(temperatura e umidade relativa do ar), adequaseldpr o caso e, em
coordenacdo com o SERENS e o Presidente da Conkgs@izadora, o
horério de inicio do TACF, de forma a preservaraade fisica dos
candidatos;

divulgar as instrucbes necesséarias aos candidamdss da realizacdo do
TACF, esclarecendo os procedimentos que serdo dcmdotdurante a
realizacdo do Teste;

orientar sobre a correta realizacdo dos testesprroa consta dos anexos
desta Instrucdo, descrevendo cada um dos testespndando e
esclarecendo que as execugdes consideradas iasorréio serdo
computadas;

aplicar o TACF nos candidatos, segundo o dispostprasente Instrucao
e/ou o estabelecido nas Instru¢des Especificavagme para o respectivo
Exame,;

alertar o candidato quando ele estiver realizamglana exercicio de forma
incorreta, informando a acéo corretiva a ser adotaorientando para que a
execugao seja retificada, sem interrupcao do teste;

contar em voz alta (de modo a ser audivel ao catajics repeticdes de
cada exercicio, durante a realizacao do teste;

interromper o teste quando o candidato executas oquse duas repeticoes
seguidas fora do padréo estabelecido, apos jateakertado para corrigir;

ao final do Teste, entregar ao Presidente da Céamissscalizadora /
SERENS as fichas de aplicacdo do TACF (Anexo G)iddenente
preenchidas e assinadas; e

aplicar a primeira e a segunda tentativa dos tesiesiesmo local e nas
mesmas condicbes ambientais, salvo nos casos da fmaior, de
seguranca da EATACF ou dos préprios candidatos.

1.5.1Esta ICA aplica-se a todas as OM do COMAER endolsi com 0os Exames de
Admissédo e de Selecdo da Aeronautica, bem comoeasoal militar envolvido com o

certame.
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2 VERIFICACAO DO CONDICIONAMENTO FiSICO

2.1FINALIDADE

Os padrdes individuais a serem atingidos pelosidatut durante o TACF
servirdo de parametro para aferir se o candidateyp@s condigcdes minimas necessérias para
suportar as exigéncias fisicas a que sera subnuhiidmte o curso ou estagio.

2.2 APRECIACAO DE SUFICIENCIA

2.2.10s resultados obtidos pelo candidato no TACF s@moparados com os indices de
aprovacao em funcao do sexo, advindo dessa condgeaaQdicacdo de:

« “APTO” (A): para aquele que alcancar o minimo de desempertumde
0 indice necessario para a aprovacao especificaxdme em questao,
considerando o sexo do candidatonforme descrito no Anexo E;

« NAO APTO” (NA): para aquele que n&o atingir o minimo, segundo o
indice necessario para a aprovacao especifica dmesxem questéo,
considerando o sexo do candidato;

* “FALTOSO” (F): para aquele que, tendo sido convocado para realizar
TACF, ndo comparecer para realiza-lo.
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3 CRITERIOS DE APLICACAO DO TACF

3.1A realizacdo do TACF s0 é permitida com a preselecam médico, um enfermeiro e de
uma ambulancia equipada para os primeiros socarodscal do Teste, bem como do pessoal
habilitado e credenciado para aplica-lo.

3.2Somente candidatos previamente aprovados na Bwspee Saude do respectivo exame
podem participar do TACF.

3.2.1Nao sera concedido tratamento especial ou difex@nca candidato que apresente

alteracdo fisioldgica, lesdo, fratura, luxacgdo,tatisdo, indisposicdo ou qualquer outra
condicdo que possa diminuir sua capacidade fisicem@smo impossibilitar a realizacado do

TACF. Pelo principio fundamental da isonomia, todesandidatos terdo de ser submetidos
ao mesmo critério de aprovacéao, respeitando-ssoréiente, as diferencas de sexo.
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4 APLICACAO DO TACF

4.1 GENERALIDADES

4.1.10 TACF deve ser aplicado, obrigatoriamente, p&A&aACF designada pelo SERENS.

4.1.20 candidato devera estar aquecido, antes de rirocibeste. O aquecimento é livre,
realizado pelo préprio candidato.

4.1.30 candidato realizard o TACF em um uUnico dia, rdem especificada no Anexo E
desta Instrucéo.

4.1.4Deverd ser observado um intervalo minimo de ti@sitms entre um teste e outro.

4.1.50s testes e parametros de aprovacdo sdo espeqgiicotipo de exame, conforme
estabelecidos nénexo A, B, C,D e E

4.1.60s candidatos ao Exame de Admisséo ao Estagiadptéacao de Oficiais Temporarios
(EAOT), da especialidade de Educacédo Fisica (EE8lizardo testes especificos, os quais
estdo descritos no Anexo F.

4.2 OBSERVACOES ESPECIFICAS

4.2.1Nao é permitida a pausa para descanso em nenhsirtestes. Ocorrendo o caso, 0
mesmo deve ser interrompido, sendo consideradonemide repeticdes executadas antes da
pausa. No teste de corrida, a pausa sera consadeoatb a ndo realizacdo do mesmo, sendo
atribuida apreciacdo “NR” e, consequentemente, “MN¥RIO” no TACF.

4.2.2A roupa para realizar o TACF deve ser compativeh oo tipo de exercicio e a
climatologia do local. No minimo, é compulsério soude short (calcdo), camiseta, ténis e
meia. O uso de abrigos, calcas, sapatilhas e amesg0facultativo. Para os candidatos que
realizardo exercicio na piscina, € obrigatorio o ds calcdo / maié de natacdo. Candidato
militar devera, obrigatoriamente, estar trajandouroforme previsto para a pratica de
Educacao Fisica, conforme o previsto no Regulandmtdniformes de cada institui¢ao.

4.2.3Na realizacdo do teste de “corrida de 12 minutos’candidatos deveréo ser divididos
em grupos, de forma que cada aplicador fiscaliaenaximo, 8 (oito) candidatos.

4.2.40 candidato que durante o teste de “corrida de Ifutos” valer-se de atalhos ou
encurtar o percurso previsto sera considerado “MRJO”.

4.2.5Caso a OMAP disponha de uma pista com piso dodgmedo, terra ou similar, que
possa sofrer alteracbes em funcdo das condi¢@eatidas (alagamento no caso de chuva), a
mesma deve apresentar um local alternativo corarasteristicas especificadas no Anexo D.

4.2.6Sera eliminado do certame o candidato que desistirecusar-se a realizar parte do
TACF ou, ainda, burlar ou tentar burlar algum testilizar ou tentar utilizar de meios
fraudulentos ou ilegais, bem como praticar ato gpegudique a organizacdo ou a realizacao
do TACF.
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5 CRITERIOS DE APROVACAO NO TACF

5.1 Estardo aprovados no TACF os candidatos que teekanutado todos os testes previstos
e tenham atingido os indices minimos estabelegdmscada um (Anexo E).

5.2Para cada Exame de Admissdo ou de Selecdo da&\ica) conforme o curso ou o
estagio a que esteja concorrendo, sdo estabelexsdogtérios minimos que cada candidato
devera atingir para ser considerado “APTO".

5.3 Os critérios sao diferenciados para cada tipoudgocou estagio a que o candidato esteja
concorrendo e segundo o sexo (masculino ou feminporém sao idénticos para candidatos
competindo dentro do mesmo certame.
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6 RECURSO

6.10 candidato julgado “NAO APTO” no TACF podera sitiic novo Teste, em grau de
recurso, por meio de requerimento proprio (Anexdlifigido ao Vice-Presidente da CDA.
Tal documento devera ser entregue ou enviado eieamente, conforme previsto nas
Instrucdes Especificas do processo seletivo.

6.2Somente podera requerer o TACF, em grau de reacnrsandidato que nao tiver atingido
os indices estabelecidos em pelo menos um dos f@stéstos.

6.3 A realizacdo do TACF em grau de recurso sera dafddi de todos os testes previstos nas
Instrucdes do respectivo Exame.

6.4 0O recurso deverd ser interposto no prazo prevaesdmstrugdes do respectivo Exame.

6.5Sera considerado “NAO APTO” o candidato que tivefrido, durante o TACF, algum
problema fisico causado pela execucdo dos testaf@@ecuperacdo venha a ocorrer apos o
periodo estabelecido para o TACF em grau de recurso
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7 DISPOSICOES FINAIS

7.10 conteudo desta ICA foi aprovado segundo os m#épreviamente aprovados pelo
Diretor-Geral de Ensino da Aeronautica e em constindaos parametros definidos para os
processos seletivos da Aeronautica. Em caso dditoodd conteudo desta ICA com os
critérios estabelecidos no edital dos Exames deiggfin ou de Selecdo, estes sempre terdo
precedéncia sobre a ICA 54-2, para efeito de solde&ventuais conflitos e interpretacdes.

7.20s casos nao previstos serdo submetidos ao D&t@ do Departamentde Ensino da
Aeronautica.
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Anexo A — Avaliacao da resisténcia muscular dos mdiros superiores

TESTE DE FLEXAO E EXTENSAO DOS MEMBROS SUPERIORES COM APOIO
DE FRENTE SOBRE O SOLO (Flexdo Ext MMSS)

Duragéao
Tentativas

Posicéo inicial

Observacgao

Tempo 1

Tempo 2

Contagem

N° de repeticdes

Erros mais comuns

Sem limite de tempo.

02 (duas). O intervalo entre as duatatieas devera ser de, no
minimo, 3(trés) minutos.

Apoio de frente, com as palmasmdass sobre o solo, ligeiramente
afastadas em relacdo a projecdo dos ombros, mantencorpo
totalmente estendido e os pés paralelos, unidpsiados no solo.

As mulheres deverdo apoiar os joelhos no solo aag&ecucéao do
teste, com a posicdo dos pés a cargo da candii@aé permitido
tocar as coxas no solo e para que isso ndo ocqeaatido realizar
uma leve flexado do quadril.

Flexionar os cotovelos, procurando aproximapeito do solo o
maximo possivel, de forma que as costas passe ntha Idos
cotovelos, mantendo o corpo estendido e os coteyelgetados para
fora aproximadamente 45° com relagao ao tronco.

Estender completamente os cotovelos, \dutarposicao inicial.

Quando completar a extensdo de cotowdesra ser contada uma
repeticao.

O previsto no Anexo E, confornix@ame de Admissao. O aplicador
de TACF poderd interromper o teste quando o catwliaglaancar o
indice previsto.

a) apoiar o peito no chao;

b) mudar a posicdo do corpo, deixando de manté-ldnietae
estendido;

c) nao flexionar ou ndo estender totalmente os menguesriores;

d) elevar primeiro o tronco e depois os quadris;

e) afastar ou aproximar os cotovelos do tronco, aitdvao angulo
de 45°;

f) parar para descansar em qualquer posicao;

g) mudar a posicdao das maos (afastar ou aproximagntiura
execucao do teste;

h) Encostar as coxas no chao.
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Continuacdo Anexo A — Avaliacdo da resisténcia mustar dos membros superiores

Figura 1 — flexao e extensao dos membros superomsapoio de frente sobre o solo
Obs.: Neste teste, existem padrdes de execucédo difedarscpmra cada sexo (masculino ou feminino)
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Anexo B — Avaliacao da resisténcia muscular da re@p abdominal

TESTE DE FLEXAO DO TRONCO SOBRE AS COXAS

Duracéao
Tentativa

Posicéo Inicial

Tempo 1
Tempo 2
Contagem

N° de repeticbes

Erros mais comuns

01 (um) minuto.

02 (duas). O intervalo entre as duasatieas deverd ser de, no
minimo, 3(trés) minutos.

Deitado em decubito dorsal, méaganas ao peito na altura dos
ombros, joelhos numa angulacdo de 90° pés alishadon o
prolongamento do quadril e firmes ao solo, fixados o auxilio do
avaliador (procurar manter as coxas e 0s joellhoss]).

Flexionar o tronco até tocar os cotovetoterco distal das coxas.
Voltar a posicéo inicial até que as esedpalquem o solo.

Cada vez que o Tempo 1 se completar, gdevecontada uma
repeticao.

O previsto no Anexo E, conforntexame de Admisséao, no tempo
de 1 minuto. O aplicador de TACF podera interromptaste quando
o candidato alcancar o indice previsto.

ayoltar as maos do peito ou auxiliar a flexdo dodoocom impulso
dos bracos;
b) néo encostar os cotovelos no terco distal das acoxdgmpo 1;
€) nao encostar as escapulas no solo no Tempo 2;
d) parar para descansar,
e) nao manter os joelhos na angulacao de 90°; e
f) retirar ou arrastar o quadril do solo durante &eg&o do teste.

Figura 2- Flexdo do tronco sobre as coxas
Obs.: Neste teste, serdo exigidos os mesmos padrée®degdo para ambos 0s sexos.
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Anexo C —

Duracéao
Tentativas

Posicéo inicial

Tempo 1

Tempo 2

Marca da distancia

Erros mais comuns

21/30

Avaliacédo da poténcia muscular dos membsanferiores

TESTE DE SALTO HORIZONTAL
Sem limite de tempo.

02 (duas). O intervalo entre as duatatieas devera ser de, no
minimo, 3(trés) minutos.

Em pé, estético, pés alinhadosralglas sem tocar a linha ou faixa
inicial de demarcacéo do exercicio.

Ao comando de “iniciar” do avaliador, ogahdidato(a) devera saltar
a frente, com movimento simultaneo dos pés, olgetie atingir o
ponto mais distante no solo. E permitida a moviagin livre de
bracos, tronco e pernas.

Aterrissar, apoiando o calcanhar no solecysando manter a
posicao em pé.

A distancia serd demarcada a@ns fitas, faixas ou linhas no chéo,
de forma que a espessura das mesmas serd compmatadalor
medido. O(A) candidato(a), para ser aprovado, r@de@ encostar
nenhuma parte do corpo nas marcagcdes ou dentrontdovdlo
discriminado por elas. A parte do corpo mais pr@ida linha de
saida que tocar o solo sera a referéncia pararigéafeda distancia
alcancada.

a) saltar somente com um dos pés;

b) na aterrissagem, projetar o corpo a frente, consemprente
rolamento; e

C) tocar a linha de demarcacao inicial ou, antes Ho,sancostar
gualquer parte do corpo no solo a frente da linha.

Figura 3- Teste de salto horizontal

Obs.: Neste teste, serdo exigidos os mesmos padréegdegdo para ambos 0s sexos
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Anexo D — Avaliacédo da capacidade aerébica maxima

Duracéo
Tentativa
Local

Numeracao

Apito

Execucéo

Tempo e distancia

Contagem

Fiscais

TESTE DE CORRIDA DE 12 MINUTOS
12 (doze) minutos.
01 (uma).

Pista de atletismo ou qualquer outro percursoplano horizontal,

preferencialmente de 100 a 500 metros, com dealiMichao superior a
1/1000 metros e devidamente aferido. O piso poder&e qualquer
tipo, desde que seja 0 mesmo durante todo o perc8empre que
possivel realizar marcacgOes intermediarias paiatéac avaliado no

controle do seu ritmo de corrida.

Todos deverdo receber numeracédo, a fifaaiéar o controle do
avaliador.

O teste € iniciado com um silvo curto de attermina com um silvo
longo. Apos o silvo longo (término do tempo), osdidatos deverdo
permanecer caminhando no sentido perpendicularaaexdcucéo do
percurso, e assim permanecer até que o avaliadie andistancia
percorrida por cada candidato e o libere do teste.

A corrida de 12 (doze) minutos pode séa fEm qualquer ritmo,
podendo inclusive intercalar corrida com caminhad® podendo o
candidato, em hipo6tese alguma, parar, sentar, nigscau inverter o
sentido do percurso, até completar o percurso giepara aprovacao
ou for completado o tempo méaximo do teste (silvgt).

O avaliador responsavel pelaagip deste teste deve informar ao
avaliado o nimero de voltas percorridas e o temgmstorrido.

O resultado obtido serd em funcédo da ndistapercorrida pelo
candidato, durante o tempo estabelecido (12 mihuRasa o controle
das voltas de cada candidato, o avaliador deveartih “Ficha de
controle de voltas do teste de corrida de 12 msiu{dnexo 1) e
proceder o arredondamento da distancia obtida @100 metros.

Haverda tantos fiscais quantos forem negessa@ serem distribuidos
nas curvas do percurso ou nos locais consideradeguados pelo
responsavel pela aplicacéo do teste.
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Anexo E — indices minimos de aprovac&o no TACF parBxames de Admisséo e de
Selecdo da Aeronautica

SEXO MASCULINO

CFOAV, CFOINT, CFOINF, CFS-A, CFS-B, EAGS-A, EAGS-B CFT-A, CFT-B e CFC

TESTES

DESEMPENHO MINIMO

Flexado Ext MMSS

26 repeticoes

Flexao de Tronco

42 repeticoes

Salto horizontal

180 cm

Corrida 12 min

2250 metros

CAMAR, CADAR, CAFAR, EAOEAR, EAOT (exceto da especalidade de Educagéo

Fisica), CFOE e EIAC

TESTES

DESEMPENHO MINIMO

Flexdo Ext MMSS

21 repeticOes

Flexao de Tronco

34 repeticdes

Corrida 12 min

2200 metros

CPCAR

TESTES

DESEMPENHO MINIMO

Flexdo Ext MMSS

21 repeticdes

Flexao de Tronco

38 repeticdes

Corrida 12 min

2050 metros

EAOF

TESTES

DESEMPENHO MINIMO

Flexao Ext MMSS

13 repeticbes

Flexdo de Tronco

30 repeticdes

Corrida 12 min

2180 metros
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Continuacdo Anexo E — indices minimos de aprovacdw TACF para Exames de
Admisséao e de Selecdo da Aeronautica

SEXO FEMININO

CFOAV, CFOINT, CFS-B, EAGS-B

TESTES DESEMPENHO MINIMO
Flexdo Ext MMSS 16 repeticbes
Flexao de Tronco 34 repeticoes

Salto horizontal 140 cm
Corrida 12 min 1850 metros

CAMAR, CADAR, CAFAR, EAOEAR, EAOT (exceto da especalidade de Educacéo
Fisica) e CFOE

TESTES DESEMPENHO MINIMO
Flexdo Ext MMSS 12 repeticbes
Flexao de Tronco 29 repeticOes

Corrida 12 min 1650 metros
EAOF

TESTES DESEMPENHO MINIMO
Flexdo Ext MMSS 9 repeticdes
Flexao de Tronco 23 repeticdes

Corrida 12 min 1620 metros
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Anexo F — indices minimos de aprovacdo no TACF parExame de Admissdo da
Aerondutica na Especialidade de Educacéao Fisica (EHAFI)

1 DESCRICAO DOS TESTES

O TACF do Exame de Admissdo ao Estagio de AdaptatgidOficiais
Temporarios da especialidade de Educacdo Fisica EB®T-EFI) sera realizado por
Oficiais da CDA, possuidores de graduacdo em Eduachisica.

O TACF do Exame de Admissédo ao EAOT-EFI constarssete provas,
abaixo discriminadas:

12) Avaliacéo do percentual de gordura;

2%) Avaliacao da flexibilidade;

3%) Avaliacao da resisténcia muscular dos memhupsreres;

43) Avaliacao da resisténcia muscular dos flexdeesonco;

5%) Avaliacdo da poténcia anaerdbica,;

62) Avaliacdo da capacidade natatoria; e

7?) Avaliacédo da poténcia aerobica maxima.

Todas as avaliacbes devem ser realizadas num dracsendo que as seis
primeiras no periodo da manha e, a sétima, a tarde.

As avaliacOes séo especificas e, cada uma deleseapa indices minimos de
desempenho para aprovacgao de acordo o sexo dalaandi

Os indices minimos de desempenho por masculino nenifeo estao
discriminados no iter.8 deste Anexo.

1.1AVALIACAO DO PERCENTUAL DE GORDURA

A densidade corporal deve ser mensurada por inthontos protocolos de
Jackson e Pollock, de 1978, para homens e, de pad8dmulheres. O percentual de gordura
deve ser calculado pela equacéo de Siri (1961).

Cada candidato deve ser avaliado por trés profiasode Educacdo Fisica
distintos, sendo considerado o menor percentualabt

As medidas das dobras cutaneas devem ser realdadado direito do corpo,
a principio. Porém, quando houver alguma imposddile, o avaliador podera adotar as
medi¢cdes no lado esquerdo do candidato.

As dobras cutaneas utilizadas séo:
» para homens: peitoral, abdominal e coxa; e
 para mulheres: triciptal, suprailiaca e coxa.

O padrao de avaliacdo a ser adotado esta discdmimmas Anexos C, D e E da ICA 54-1, de
19 de janeiro de 2011.
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Continuacdo Anexo F — indices minimos de aprovacim TACF para Exames de
Admisséo da Aerondutica na Especialidade de Educagé&isica (EA EAOT- EFI)

1.2AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE

A flexibilidade deve ser mensurada por intermédioHlexiteste de Pavel e
Aradjo (1980), adaptado para a Aeronautica, cujoscquimentos de avaliacdo estédo
discriminados no Anexo F ICA 54-1, de 19 de janded011.

O Flexiteste adaptado é composto pelos seguintesmantos:

1°) Extensdo com aducao posterior do ombro;

2°) Flexao do quadril;

3°) Abducgéo do quadril;

4°) Flex&o do tronco partindo da posicao sentada; e

59 Aducéo posterior a partir da abdugcdo de 1808rdbro com o cotovelo

flexionado.

Cada candidato deve ser avaliado por um profissideaEducacao Fisica,
porém os indices de cada movimento devem ser detmos por consenso entre trés
avaliadores. Cada movimento sera realizado uma ez e os indices possiveis variam de 0
(zero) a 4 (quatro). Como resultado final seré iclmmado o somatdrio dos cinco movimentos.
Os movimentos 2, 3 e 5 devem ser realizados nodaddo do corpo do candidato. Se por
algum motivo ndo puder ser realizado do lado difeitavaliador podera adotar o movimento
no lado esquerdo do candidato.

1.3AVALIACAO DA RESISTENCIA MUSCULAR DOS MEMBROS SUPERRES

A avaliagdo da resisténcia muscular dos membrosrigups deve ser realizada
pelo teste de flexdo e extensdo dos membros suggricujos procedimentos estdo descritos
no Anexo B desta Instrugao.

1.4AVALIACAO DA RESISTENCIA MUSCULAR DOS FLEXORES DO RONCO

A avaliagao da resisténcia muscular dos flexoregr@wo deve ser realizada
pelo teste de flexdo do tronco sobre as coxass quucedimentos estdo descritos no Anexo
A desta Instrucéo.

1.5AVALIACAO DA POTENCIA ANAEROBICA

A avaliacdo da poténcia anaerdbica deve ser realipalo teste de corrida de
100 metros rasos.

O teste deve ser em pista de atletismo, prefelemmide de piso sintético,
sendo facultado ao candidato o uso de sapatilhpsedes de até 8 mm e/ou bloco de partida.
Cada candidato tera direito a uma Unica tentativa pealizar o teste.

Serdo observadas as regras da IAAF (Federacamdotenal de Atletismo)
para a aplicacdo do teste e cronometragem dos sempo

1.6 AVALIACAO DA CAPACIDADE NATATORIA
A avaliacdo da capacidade natatoria deve ser aglalipelo teste de 50 metros no estilo “nado
livre” de acordo com as regras da FINA (Federapfermacional de Natacao).
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Continuagdo Anexo F — indices minimos de aprovacdmw TACF para Exames de
Admissdo da Aeronautica na Especialidade de Educagé&isica (EA EAOT-EFI)

O candidato ndo podera apoiar 0os pés no chao damgis/ou escorar-se nas
raias ou bordas laterais durante o teste. O descsarm permitido somente nas bordas
horizontais, desde que seja observado o tempoelitoial do teste. Cada candidato tera
direito a uma Unica tentativa para realizar o teste

Sera facultado ao candidato a saida do bloco, dhalou de dentro d agua. Os
cronbmetros devem ser acionados quando soar odsirsadaliador.

1.7 AVALIACAO DA POTENCIA AEROBICA MAXIMA

A avaliagdo da poténcia aerobica maxima deve sdizaela pelo teste de
corrida de doze minutos, cujos procedimentos etgdoritos no Anexo C desta Instrucao.

1.8INDICES MINIMOS DE DESEMPENHO POR SEXO
1.8.1PARA O SEXO MASCULINO

AVALIACOES DESEMPENHO
Percentual de gordura  MAXIMO DE 15,8%
Flex/Ext de MMSS MINIMO DE 27 repeticbes
Flex&o do tronco MINIMO DE 36 repeticbes
Flexibilidade MINIMO DE 12
Poténcia anaerdbia MAXIMO DE 15 segundos
Capacidade natatéria ~ MAXIMO DE 1 min e 30 seg
Poténcia aerébia max  MINIMO DE 2.360 metros
1.8.2PARA O SEXO FEMININO
AVALIAC}@ES DESEMPENHO
Percentual de gordura  MAXIMO DE 20,0%
Flex/Ext de MMSS MINIMO DE 20 repeticdes
Flexdo do tronco MINIMO DE 29 repeticdes
Flexibilidade MINIMO DE 14
Poténcia anaerdbia MAXIMO DE 18 segundos
Capacidade natatéria ~ MAXIMO DE 2 min
Poténcia aerébia max  MINIMO DE 1.950 metros




28/30

ICA 54-2/2012

Anexo G — Ficha de aplicacéo e avaliacdo do TACF maExame de Admisséo e de
Selecdo da Aeronautica

FLEXAO | FLEXAOE
TESTE FiSICO TRONCO | EXTENSAO CO'}ZR'r?Q DlE
1 min MMSS
NBLAE COMPLETD) SEXO| REP REP DIST

APRECIACAO

LEGENDA:
Nome — Nome completo do candidato

Sexo— Género do candidato (“M”, para homens e “F”, patdheres)

REP - N° de repetices

DIST - Distancia (metros)
MMSS - Membros superiores
Min - Minutos

Seg - Segundos

(local) / /

Instrutor de Educacao Fisica
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Anexo H — Ficha de controle de voltas do Teste dercda de 12 minutos

EXAME:
LOCAL DE REALIZACAO: METRE® POR VOLTA: m
CONTROLE DE VOLTAS DA CORRIDA DE 12 MINUTOS
NUMERO N 2RO BIE WOl i FRACAO | DISTANCIA
DO m) TOTAL
CANDIDATO 1/2|3/4|5(6|7[8|9]10|11| 12 (m)
DATA:

AVALIADOR:
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Anexo | — Requerimento de Recurso

AO SR. VICE-PRESIDENTE DA COMISSAO DE DESPORTOS BARONAUTICA

Eu, , Candidato do Exame
de Admissao/Selecdo ao (concurso),
residente a :
Bairro Cidade

Estado CEP Telefone) ( nascidg
em / / , Inscricdo n° , tendo realizado o Teste d
Avaliacdo do Condicionamento Fisico (TACF) em _/ / , ha cidade d

. e tendo sido considerad®“NPTO”, vem solicitar novo

teste, em grau de recurso, conforme disposto sasigdes Especificas do Exame.

E a primeira vez que requer.
Nestes termos, pede deferimento.

, de de

Assinatura do candidato

11

1%}

RECIBO DO CANDIDATO

Recebi em / / , as .___rashorequerimento referente

ao Teste de Avaliagdo do Condicionamento FisicoQF)A em grau de recurso, do

candidato (a)

Identificagéo e assinatura do membro da
Comisséao Fiscalizadora ou do SERENS




