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"Aplicacdo do Teste de Avaliacao
do Condicionamento Fisico para
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O COMANDANTE-GERAL DO PESSOAL , no uso da atribuicdo que
Ihe confere o art. 99, inciso VII, do ROCA 20-3 eéamento do Comando-Geral do
Pessoal", aprovado pela Portaria n°® 1.738/GC3, 2alel novembro de 2015, em
conformidade com o item 3.3 da ICA 700-1 "Implaétage Gerenciamento de Sistemas
no Comando da Aeronautica”, aprovada pela Pont@r839/GC3, de 29 de agosto de
2006, e considerando o que consta no process®@AD®D3700/2019-76, resolve:

Art. 1° Aprovar a edicdo da NSCA 54-4 "Aplicacao deste de
Avaliacdo do Condicionamento Fisico para ExamesAdmissdo e de Selecdo do
Comando da Aeronautica”, que com esta baixa.

Art. 2° Esta portaria entra em vigor na data dapsumicacao.

Art. 3° Revoga-se a Portaria DEPENS n° 212-T/DHe&,/ de abril de
2016, publicada no BCA n°® 67, de 19 de abril de6201

Ten Brig Ar LUIS ROBERTO DO CARMO LOURENCO
Comandante-Geral do Pessoal

(Publicado no BCA n° 184, de 11 de outubro de 201 9
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PREFACIO

A Diretoria de Ensino da Aerondutica (DIRENS) ¢ o 6rgao responsavel pelos
processos seletivos na Aeronautica.

Por intermédio da Comissao de Desportos da Aeronautica (CDA), subordinada
ao COMGEP, sao elaborados os estudos cientificos e definidos os critérios de avaliagdo do
condicionamento fisico para candidatos dos diversos Exames de Admissdao e de Selecdo aos
Cursos e Estagios no Comando da Aerondutica.

Esses critérios sdo estabelecidos em consonancia ao Padrao de Desempenho
definido para os militares da Forca Aérea, e tem por objetivo assegurar que os candidatos, se
aprovados, terdo capacidade de acompanhar o esfor¢o fisico previsto € o plano curricular
definido para os discentes no curso ou no estagio pretendido.

Os parametros estipulados para o conjunto de testes propostos referem-se as
condi¢des minimas que o candidato deve apresentar, considerando que, ao longo do curso ou
estagio, sera submetido a um treinamento fisico intenso.

Esta Norma (NSCA) define e regula a aplicacdo do Teste de Avaliacao do
Condicionamento Fisico (TACF) exigido para o candidato, bem como todos os procedimentos
relativos ao Teste, devendo constar como referéncia nas Instrugdes Especificas dos Exames de
Admissao e de Selecdao da Aerondutica e ser disponibilizado na pagina eletronica do certame.
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1 DISPOSICOES PRELIMINARES
1.1 FINALIDADE

Disciplinar a aplicagdo do TACF, medindo e avaliando padrdes individuais
minimos a serem atingidos pelos candidatos nos Exames de Admissdo e de Sele¢do aos cursos
e estagios do Comando da Aeronautica (COMAER).

1.1.1 Sao exames de sele¢do ou admissao aos cursos e estagios gerenciados pela DIRENS:
a) Curso de Adaptagdo de Dentistas da Aeronautica (CADAR);
b) Curso de Adaptacao de Farmacéuticos da Aeronautica (CAFAR);
c¢) Curso de Adaptagao de Médicos da Aeronautica (CAMAR);
d) Curso de Formagdo de Oficiais Aviadores (CFOAV);
e) Curso de Formagdo de Oficiais Intendentes (CFOINT);
f) Curso de Formacao de Oficiais de Infantaria (CFOINF);
g) Curso de Formagdo de Oficiais Especialistas (CFOE);
h) Curso de Formagao de Sargentos (CFS);
1)  Curso de Formacao de Taifeiros (CFT);
j)  Curso Preparatorio de Cadetes-do-Ar (CPCAR);
k) Estagio de Adaptagdo a Graduacao de Sargento (EAGS);
1) Estagio de Adaptacao ao Oficialato (EAOF)
m) Estdgio de Adaptagdo de Oficiais Engenheiros da Aeronautica (EAOEAR);
n) Estdgio de Adaptagdo de Oficiais Temporarios (EAOT);
o) Estagio de Instrucdo e Adaptacio para Capelaes (EIAC); e
p) Estagio de Adaptagao de Oficiais de Apoio (EAOAP).

1.2 TESTE DE AVALIACAO DO CONDICIONAMENTO FiSICO

O TACF ¢ uma das etapas compulsorias do processo seletivo, cujo objetivo ¢é
medir e avaliar os padrdes individuais de resisténcia e de vigor fisico, a serem atingidos e
demonstrados pelos candidatos inscritos nos Exames de Admissao e de Selegao da
Aerondutica.

Os militares do Comando da Aeronautica, na condicdo de candidatos e
submetendo-se a processo seletivo para ingresso em um dos cursos ou estdgios do COMAER,
deverdo também alcancar os mesmos indices previstos nesta norma, para serem considerados
“aptos”

1.3 EQUIPE DE APLICACAO DO TACF (EATACF)

1.3.1 A EATACEF ¢ a equipe formada por militares habilitados e credenciados pela CDA para
aplicar e supervisionar o TACF, pertencentes ao efetivo das OMAP sob a jurisdicdo da
respectiva ALA e convocados pelo Servico de Recrutamento e Preparo de Pessoal da
Aerondutica (SEREP), a cada exame.
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1.3.2 A EATACEF devera ser composta por:

a) Supervisor: Militar Graduado em Educagdo Fisica ou Militar possuidor do
Curso de Instrutor/Monitor de Educacao Fisica do Exército, Militar possuidor
do Curso ou Estagio de Orientador do Treinamento Fisico Profissional Militar
(COTF) ou (EOTF) ou Militar possuidor do Curso ou Estagio para Aplicagao
do Teste de Condicionamento Fisico (CATF) ou (EATF).

b) Aplicador: Militar possuidor do Curso ou Estagio para Aplicacdo do Teste de
Avaliacao do Condicionamento Fisico (CATF) ou (EATF).

1.4 RESPONSABILIDADES
1.4.1 SUPERVISOR

a) Comparecer ao SEREP na data da sua convocacdo e inteirar-se dos
procedimentos e condutas a serem adotados por ocasido da aplicagao do TACEF,
bem como do conteudo das Instrucdes Especificas aprovadas para o respectivo
exame;

b) coordenar as atividades relacionadas a aplicacao do TACF;
¢) portar todo o material necessario para aplicagdo do TACF;

d) atentar para as condi¢des climaticas especificas de cada localidade
(temperatura e umidade relativa do ar), adequando, se for o caso e, em
coordena¢dao com o SEREP e o Presidente da Comissao Fiscalizadora, o horario
de inicio do TACF, de forma a preservar a integridade fisica dos candidatos;

e) realizar uma Reunido de Padronizacdo com os Aplicadores convocados pelo
SEREP, a fim de padronizar os procedimentos adotados durante o TACF e
dirimir as duvidas que se apresentem em fun¢do do TACF;

f) divulgar as instrucdes necessarias aos candidatos, na concentragdo
intermediaria, esclarecendo os procedimentos que serdo adotados durante a
realizacdo do Teste;

g) orientar sobre a correta realizacdo dos testes, conforme consta nos anexos
desta Norma, descrevendo cada um dos testes, demonstrando e esclarecendo que
as execucodes consideradas incorretas nao serdo computadas; e

h) ao final do Teste, conferir e assinar as fichas de aplicagao do TACF (Anexos
F e G) quanto ao correto preenchimento e entregar ao Presidente da Comissao
Fiscalizadora / SEREP.

1.4.2 APLICADOR
a) comparecer a Reunido de Padronizagdo marcada pelo Supervisor do TACF;
b) portar todo o material necessario para aplicagao do TACF;

c) aplicar o TACF nos candidatos, segundo o disposto na presente Norma e/ou
o estabelecido nas Instrugdes Especificas aprovadas para o respectivo
Exame;

d) alertar ao candidato quando ele estiver realizando algum exercicio de forma
incorreta, informando a agdo corretiva a ser adotada e orientando para que a
execucao seja retificada, sem interrupgao do teste;

e) contar em voz alta (de modo a ser audivel ao candidato) as repeticdes de
cada exercicio, durante a realizagao do teste;



NSCA 54-4/2019 8/25

f) interromper o teste quando o candidato executar mais que duas repeti¢des
consecutivas fora do padrao estabelecido, apds ja ter sido alertado para
corrigir; e

g) aplicar a primeira e a segunda tentativa dos testes no mesmo local e nas
mesmas condi¢des ambientais, salvo nos casos de forga maior, de seguranca
da EATACF ou dos proprios candidatos; e ao final do Teste, conferir e
assinar a Ficha de Aplicacdo do TACF (Anexos F e G) quanto ao correto
preenchimento e entregar ao Supervisor.

1.5 AMBITO

1.5.1 Esta NSCA aplica-se a todas as OM do COMAER envolvidos com os Exames de
Admissdo e de Sele¢do da Aerondutica, bem como ao pessoal militar envolvido com o certame.

2 VERIFICACAO DO CONDICIONAMENTO FiSICO

2.1 FINALIDADE

Os padroes individuais a serem atingidos pelos candidatos durante o TACF
servirdo de parametro para aferir se o candidato possui as condi¢gdes minimas necessarias para
suportar as exigéncias fisicas a que sera submetido durante o curso ou estagio.

2.2 PREENCHIMENTO DA FICHA DE AVALIACAO DO TACF PARA EXAME DE
ADMISSAO E SELECAO DA AERONAUTICA

2.2.1 Todos os campos da ficha deverdo ser preenchidos de forma clara e padronizada,
conforme as orientacdes a seguir:

a) Nome: Preencher o nome do candidato, com letra de forma;

b) Sexo: Identificar os candidatos por sexo, usando as letras (M) para Masculino
e (F) para Feminino;

c) Flexao e Extensdo dos Membros Superiores: serd computado o numero de
repeticoes realizadas pelo candidato, conforme o padrao estabelecido no Anexo A;

d) Flexdo de Tronco Sobre as Coxas: serda computado o niumero de repeticdes
realizadas pelo candidato, conforme o padrao estabelecido no Anexo B;

e) Salto Horizontal: serda computada a distdncia do salto realizado, conforme
previsto no Anexo C. Devera ser preenchido com um “X” quando o candidato tocar na faixa
inicial da marcacao do salto (queimar a largada); e

f) Corrida: serd computada a distancia percorrida, conforme previsto no Anexo
E.

2.2.2 Caso o candidato por qualquer motivo nao realize alguma das tentativas dos exercicios
propostos, ou ainda pare na corrida de 12 minutos, antes de alcancar o indice previsto no
“Anexo E”, devera ter o indice do respectivo exercicio preenchido em vermelho pela sigla NR.
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2.2.3 Quando o candidato atingir o indice previsto, conforme Anexo E, o campo Repeticdes
devera ser preenchido com o valor alcangado e o campo Apreciacdo de Suficiéncia com a
mencao APTO, ambos em azul.

2.2.4 Quando o candidato ndo obtiver o indice minimo, ndo realizar ou cometer alguma falta
durante a execuc¢do do salto, dentro das tentativas previstas, sera lancado no campo
“Repeti¢des”, respectivamente, o indice alcangado, ou (NR), ou (X). No campo “Apreciagdo de
Suficiéncia” deverd lancar a mencio NAO APTO. Todos os valores e mengdes serdo lancados
em vermelho.

2.3 APRECIACAO DE SUFICIENCIA

2.3.1 A Apreciagdao de Suficiéncia sera definida de acordo com os resultados obtidos pelos
candidatos, da seguinte forma:

a) “APTO” (A): para aquele que alcangar o indice necessario para a
aprovacdo especifica do exame em questdo, considerando o sexo do candidato; conforme
descrito no Anexo E;

b) “NAO APTO” (NA): para aquele que ndo atingir o indice necessario
para a aprovagao especifica do exame em questdo, considerando o sexo do candidato. Sera
também considerado NA, o candidato que, tendo comparecido ao TACF, por qualquer razio
que seja, deixou de realizar um ou mais testes; e

c) “FALTOSQO” (F): para aquele que, tendo sido convocado para realizar o
TACF, ndo comparecer ao local previsto.

3 CRITERIOS DE APLICACAO DO TACF

3.1 A realizagdo do TACF so6 ¢ permitida com a presenga de um médico, um profissional de
enfermagem e de uma ambulancia equipada para os primeiros socorros, no local do Teste, bem
como do pessoal habilitado e credenciado para aplica-lo.

3.2 Somente candidatos previamente aprovados na Inspecdo de Saide do respectivo exame
podem participar do TACF. Cabe ao SEREP e ao Presidente do EAS realizar esse controle e
entregar, ao Supervisor da EATACEF, a relacao final.

3.2.1 Nao sera concedido tratamento especial ou diferenciado a candidato que apresente
alteracdo fisiologica, lesdo, fratura, luxagado, distensao, indisposi¢ao ou qualquer outra condi¢ao
que possa diminuir sua capacidade fisica ou mesmo impossibilitar a realizacdo do TACF. Pelo
principio fundamental da isonomia, todos os candidatos terdo de ser submetidos a0 mesmo
critério de aprovagdo, respeitando-se, tdo somente, as diferencas de sexo.
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4 APLICACAO DO TACF

4.1 GENERALIDADES

4.1.1 O TACEF deve ser aplicado, obrigatoriamente, pela EATACF designada pelo SEREP.
4.1.2 O aquecimento para realizacdo do TACEF ¢ livre, realizado pelo proprio candidato.

4.1.3 O candidato realizard o TACF em um tunico dia, na ordem especificada no Anexo E
desta Norma.

4.1.4 O aplicador devera convocar o candidato para realizar a segunda tentativa de um teste,
ou iniciar o teste seguinte, a qualquer momento, apds transcorrido o tempo minimo de trés
minutos.

4.1.5 Os testes e parametros de aprovacdo sao especificos por tipo de exame, conforme
estabelecidos no Anexo A, B,C,D e E.

4.2 OBSERVACOES ESPECIFICAS

4.2.1 Nao ¢ permitido parar a execucdo em nenhum dos testes. Ocorrendo o caso, o teste deve
ser interrompido, sendo considerado o numero de repeticdes executadas antes da pausa. No
teste de corrida, a pausa serd considerada como a ndo realizacdo do teste, sendo atribuida
apreciagdo “NAO APTO” no TACF.

4.2.2 A roupa para realizar o TACF deve ser compativel com o tipo de exercicio e a
climatologia da localidade, devendo o candidato estar usando short ou calga, camiseta e
calcado apropriado (t€nis). Os candidatos militares que realizardo o TACF deverdo,
obrigatoriamente, estar trajando o uniforme de TFPM, conforme o previsto no Regulamento
de Uniformes de cada instituicao.

4.2.3 Na realizacdo do teste de “corrida de 12 minutos”, os candidatos deverdo ser divididos
em grupos, de forma que cada aplicador fiscalize, no maximo, 8 (oito) candidatos. Nao sera
permitido ao candidato correr portando garrafa ou qualquer outro objeto, salvo relogio de
pulso.

4.2.4 O candidato que durante o teste de “corrida de 12 minutos” valer-se de atalhos ou
encurtar o percurso previsto serd eliminado do certame, de acordo com o item 4.2.7 desta
Norma.

4.2.5 Caso a OMAP disponha de uma pista com piso do tipo carvao, terra ou similar, que
possa sofrer alteracdes em fungdo das condigdes climaticas (alagamento no caso de chuva), a
mesma deve apresentar um local alternativo com as caracteristicas especificadas no Anexo D.

4.2.6 Durante qualquer etapa do TACF ¢ terminantemente proibida a utilizagdo de celulares,
fones de ouvido ou qualquer tipo de acessorio ou aparelho eletronico.

4.2.7 Sera eliminado do certame o candidato que desistir ou recusar-se a realizar parte do
TACF ou, ainda, burlar ou tentar burlar algum teste, utilizar ou tentar utilizar de meios
fraudulentos ou ilegais, bem como praticar ato que prejudique a organizagdo ou a realizacao
do TACF.
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4.2.8 Caso o candidato ndo atinja o indice previsto para o grau APTO em qualquer um dos
testes, ndo poderd, em hipotese alguma, continuar executando os testes subsequentes. O
candidato devera dirigir-se, imediatamente, a mesa da Comissao Fiscalizadora do certame
para requerer o grau de recurso. Se ja estiver realizando o TACF em grau de recurso, o
candidato estara automaticamente eliminado do certame.

5 CRITERIOS DE APROVACAO NO TACF

5.1 Estarao aprovados no TACF os candidatos que tenham executado todos os testes previstos
e tenham atingido os indices estabelecidos para cada um (Anexo E).

5.2 Para cada Exame de Admissdao ou de Selecdo da Aeronautica, conforme o curso ou o
estadgio a que esteja concorrendo, sdo estabelecidos os critérios minimos que cada candidato
deverd atingir para ser considerado “APTO”.

5.3 Os critérios sao diferenciados para cada tipo de curso ou estagio a que o candidato esteja
concorrendo e segundo o sexo (masculino ou feminino), porém sdo idénticos para candidatos
competindo dentro do mesmo certame.

6 RECURSO

6.1 O candidato julgado “NAO APTO” no TACF podera solicitar novo Teste, em grau de
recurso, por meio de requerimento proprio (Anexo I), dirigido ao Presidente da Comissao de
Fiscalizagao do certame.

6.2 Somente podera requerer o TACF, em grau de recurso, o candidato que nao tiver atingido
os indices estabelecidos em pelo menos um dos testes previstos.

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

6.4 O recurso devera ser interposto no prazo previsto nas Instru¢des do respectivo Exame.

6.5 Sera considerado “NAO APTO” o candidato que tiver sofrido, durante o TACF, algum
problema fisico causado pela execucao dos testes e cuja recuperacdo venha a ocorrer apos o
periodo estabelecido para o TACF em grau de recurso.
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7 DISPOSICOES FINAIS

7.1 O conteudo desta NSCA foi aprovado pelo Comando-Geral do Pessoal da Aeronautica e
em consondncia aos parametros definidos para os processos seletivos da Aerondutica. Em
caso de conflito do conteudo desta NSCA com os critérios estabelecidos no edital dos Exames
de Admissdo ou de Selecdo, estes sempre terdo precedéncia sobre a NSCA 54-4, para efeito
de solugdo de eventuais conflitos e interpretagdes.

7.2 Os casos nao previstos serdo submetidos ao Comandante-Geral do Pessoal da
Aerondutica.



13/25 NSCA 54-4/2019

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Guidelines of exercise testing and
exercise prescription. 4. ed. Philadelphia: Lea and Febiger, 1996.

BRASIL. Comando da Aeronautica. Centro de Documentacao ¢ Historico da Aeronautica.
Confecc¢ao, controle e numeracio de publicacées: ICA 5-1. Rio de Janeiro, 2004.

BRASIL. Comando da Aeronautica. Comissdo de Desportos da Aerondutica. Teste de
Avaliacdo do Condicionamento Fisico no Comando da Aeronautica: ICA 54-1. Rio de
Janeiro, 2011.

CELAFISCS. Dez anos de contribuicao as ciéncias do esporte. Sao Caetano do Sul: Centro
de estudos do laboratério de aptidao fisica de Sao Caetano do Sul, 1986.

COOPER, K.H. Programa aerdbico para o bem estar total. 3.ed. Rio de Janeiro: Melory,
1990.

POLLOCK, M.L.; WILMORE, J.H. Exercicios na satide e na doenc¢a: avaliacio e prescri¢cao
para prevengao e reabilitacdo. 2. ed. Rio de Janeiro: Medsi, 1993.



NSCA 54-4/2019

14/25

Anexo A — Avaliacio da resisténcia muscular dos membros superiores

TESTE DE FLEXAO E EXTENSAO DOS MEMBROS SUPERIORES COM APOIO

Duracao

Tentativas

Posic¢do inicial

Observagao

Tempo 1

Tempo 2

Contagem

N° de repetigdes

Erros mais comuns:

DE FRENTE SOBRE O SOLO (FEMS)
Sem limite de tempo.
02 (duas). O intervalo entre as duas tentativas deverd ser de, no
minimo, 3(trés) minutos.

Apoio de frente, com as palmas das maos sobre o solo, bracos
estendidos e ligeiramente afastados em relagdo a proje¢ao dos
ombros, mantendo o corpo totalmente estendido e os pés paralelos,
unidos e apoiados no solo.

As mulheres deverdo apoiar os joelhos no solo para a execugdo do
teste, com a posicao dos pés a cargo da candidata. Nao ¢ permitido
tocar as coxas no solo e, para que isso ndo ocorra, ¢ permitido realizar
uma leve flexao do quadril.

Flexionar os cotovelos, procurando aproximar o peito do solo o
maximo possivel, de forma que as costas passe da linha dos
cotovelos, mantendo o corpo estendido e os cotovelos projetados para
fora aproximadamente 45° com relagdo ao tronco.

Estender completamente os cotovelos, voltando a posi¢ao inicial.

Quando completar a extensdo de cotovelos, devera ser contada uma
repeticao.

O previsto no Anexo E, conforme o Exame de Admissao. O aplicador
de TACF devera interromper o teste quando o candidato alcangar o
indice previsto.

a) apoiar o peito no chao;

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

¢) nao flexionar ou ndo estender totalmente os membros superiores;

d) elevar primeiro o tronco e depois os quadris;

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

f) parar em qualquer posi¢do (o teste deve ser interrompido);

g) mudar a posicdo das maos (afastar ou aproximar) durante a
execucao do teste; e

h) encostar as coxas no chao.
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Continuacao Anexo A — Avaliacao da resisténcia muscular dos membros superiores

Figura 1 — flexdo e extensdo dos membros superiores com apoio de frente sobre o solo
Obs.: Neste teste, existem padroes de execucdo diferenciados para cada sexo (masculino ou feminino)
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Anexo B — Avaliacio da resisténcia muscular da regido abdominal

TESTE DE FLEXAO DO TRONCO SOBRE AS COXAS (FTSC)

16/25

Duracao

Tentativa

Posigao Inicial

Tempo 1
Tempo 2

Contagem

N° de repetigoes

Erros mais comuns

01 (um) minuto.

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

Deitado em decubito dorsal, maos cruzadas ao peito na altura dos
ombros, joelhos flexionados numa angulacdo préoxima a 90° pés
alinhados com o prolongamento do quadril e firmes ao solo, fixados
com o auxilio do avaliador (o aplicador ndo podera segurar os joelhos
ou coxas do candidato).

Flexionar o tronco até tocar os cotovelos no terco distal das coxas.
Voltar a posi¢ao inicial até que as escapulas toquem o solo.

Cada vez que o Tempo 1 se completar, deve ser contada uma
repeticao.

O previsto no Anexo E, conforme o Exame de Admissdo, no tempo
de 1 minuto. O aplicador de TACF deverd interromper o teste quando
o candidato alcangar o indice previsto.

a) soltar as maos do peito ou auxiliar a flexdo do tronco com impulso
dos bracos;

b) ndo encostar os cotovelos no terco distal das coxas no Tempo 1;

¢) nao encostar as escapulas no solo no Tempo 2;

d) parar em qualquer posi¢do (o teste deve ser interrompido);

e) nao manter os joelhos na angulacdo de 90°; e

f) retirar ou arrastar o quadril do solo durante a execug¢do do teste.

Figura 2- Flexao do tronco sobre as coxas

Obs.: Neste teste, serdo exigidos os mesmos padrdes de execucdo para ambos 0s SeX0s.
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Anexo C — Avaliacao da poténcia muscular dos membros inferiores

TESTE DE SALTO HORIZONTAL (SH)
Duragao Sem limite de tempo.

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

Posi¢do inicial Em pé, estético, pés alinhados e paralelos sem tocar a linha ou faixa
inicial de demarcagdo do exercicio.

Tempo 1 Ao comando de “iniciar” do avaliador, o(a) candidato(a) devera saltar
a frente, com movimento simultdneo dos pés, objetivando atingir o
ponto mais distante no solo. E permitida a movimentagdo livre de
bragos, tronco e pernas.

Tempo 2 Aterrissar, apoiando o calcanhar no solo, procurando manter a
posi¢cdo em pé.

Marca da distancia A distancia sera demarcada com duas fitas, faixas ou linhas no chio,
de forma que a espessura das mesmas sera computada no valor
medido. O(A) candidato(a), para ser aprovado, ndo podera encostar
nenhuma parte do corpo nas marcagdes ou dentro do intervalo
discriminado por elas. A parte do corpo mais proxima da linha de
saida que tocar o solo sera a referéncia para a aferi¢do da distancia
alcancada.

Erros mais comuns @) saltar somente com um dos pés;

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

¢) tocar a linha de demarcagdo inicial ou, antes do salto, encostar
qualquer parte do corpo no solo a frente da linha.

Figura 3- Teste de salto horizontal
Obs.: Neste teste, serdo exigidos os mesmos padrdes de execugdo para ambos 0s sexos
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Anexo D — Avaliacido da capacidade aerobica maxima

TESTE DE CORRIDA DE 12 MINUTOS (Corrida 12 min)

Duracao 12 (doze) minutos.
Tentativa 01 (uma).
Local Pista de atletismo ou qualquer outro percurso no plano horizontal,

preferencialmente de 100 a 500 metros, com declividade nao superior a
1/1000 metros e devidamente aferido. O piso podera ser de qualquer
tipo, desde que seja o0 mesmo durante todo o percurso. Sempre que
possivel realizar marcagdes intermedidrias para facilitar o avaliado no
controle do seu ritmo de corrida.

Numeragao Todos deverdo receber numeracdo, a fim de facilitar o controle do
avaliador.
Apito O teste ¢ iniciado com um silvo curto de apito e termina com um silvo

longo. Apds o silvo longo (término do tempo), os candidatos deverdo
permanecer caminhando no sentido perpendicular ao da execucao do
percurso, e assim permanecer até que o avaliador anote a distincia
percorrida por cada candidato e o libere do teste.

Execugao A corrida de 12 (doze) minutos pode ser feita em qualquer ritmo,
podendo inclusive intercalar corrida com caminhada, ndo podendo o
candidato, em hipotese alguma, parar, sentar, descansar ou inverter o
sentido do percurso, até completar o percurso previsto para aprovagao
ou for completado o tempo maximo do teste (silvo longo).

Tempo e distdincia O avaliador responsavel pela aplicagdo deste teste deve informar ao
avaliado o numero de voltas percorridas € o tempo transcorrido.

Contagem O resultado obtido serd em funcdo da distancia percorrida pelo
candidato, durante o tempo estabelecido (12 minutos). Para o controle
das voltas de cada candidato, o avaliador deve utilizar a “Ficha de
controle de voltas do teste de corrida de 12 minutos” (Anexo I) e
proceder ao arredondamento da distancia obtida de 10 em 10 metros.

Fiscais Havera tantos fiscais quantos forem necessarios, a serem distribuidos
nas curvas do percurso ou nos locais considerados adequados pelo
responsavel pela aplicagdo do teste.



19/25

Anexo E — Indices minimos de aprovacio no TACF para Exames de Admisséo e de

Selecao da Aeronautica

SEXO MASCULINO

CFOAY, CFOINT, CFOINF, CFS-A, CFS-B, EAGS-A, EAGS-B, CFT-A e CFT-B

TESTES DESEMPENHO MINiMO
FEMS 26 repeticoes
FTSC 42 repeticoes
SH 1,8 m
Corrida 12 min 2250 m

CAMAR, CADAR, CAFAR, EAOEAR, EAOT, CFOE, EIAC E EOAP

TESTES DESEMPENHO MINiMO
FEMS 21 repeticoes
FTSC 34 repeticoes
Corrida 12 min 2200 m
CPCAR
TESTES DESEMPENHO MINiMO
FEMS 21 repeticdes
FTSC 38 repeticdes
Corrida 12 min 2050 m
EAOF
TESTES DESEMPENHO MINIiMO
FEMS 13 repetigdes
FTSC

30 repeticoes

Corrida 12 min

2180 m

NSCA 54-4/2019
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Continuacio Anexo E — indices minimos de aprovacio no TACF para Exames de
Admissao e de Selecao da Aeronautica

SEXO FEMININO

CFOAY, CFOINT, CFS-B, EAGS-B

TESTES DESEMPENHO MINiMO
FEMS 16 repeticoes
FTSC 34 repeticoes
SH 1,4 m
Corrida 12 min 1850 m

CAMAR, CADAR, CAFAR, EAOEAR, EAOT, CFOE, EIAC E EOAP

TESTES DESEMPENHO MINIiMO
FEMS 12 repeticoes
FTSC 29 repeticoes
Corrida 12 min 1650 m
CPCAR
TESTES DESEMPENHO MINiMO
FEMS 13 repeticoes
FTSC 30 repeticoes
Corrida 12 min 1650 m
EAOF
TESTES DESEMPENHO MINiMO
FEMS 9 repeticoes
FTSC 23 repeticoes
Corrida 12 min 1620 m
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Anexo F — Ficha de aplica¢ao e avaliacdo do TACF, com salto horizontal, para Exame
de Admissao e de Selecio da Aeronautica

FORCA AEREA BRASILEIRA
COMISSAO DE DESPORTOS DA AERONAUTICA
FICHA DE APLICACAO E AVALIACAO DO TACF PARA EAS DA AERONAUTICA
EAS: SERENS:
£ y . . AP. SUF.
TESTE FISICO FEMS FTSC SH CORRIDA FINAL DO
ORD NOME ME REP AP. SUF. REP AP. SUF REP AP. SUF. DIST. AP.SUF.| TESTE
1
3
4
5
[
7
3
APLICADOR SUPERVISOR
Nome/Posto/Grad. Nome/Posto/Grad.
SARAM Tel () SARAM Tel ()
Assinatura
Email: Email:
de de20_
APRECIACAQ DE SUFICTENCIA
FEMS - Flexo e Extensdo de Membros Superiores A=APTO
CORRIDA 12 o aain s
FISC - Flexio do Tronco Sobre as Coxas SEXO FEMS fIsc sH MIN Na=R304PT0
S H - Salto Horizontal MASCULINO xx Ix 180 cm Ix NR = NAO REALTZADO
CORRIDA - Comrida 12 min (em metros) FEMININO Ix X 140 cm X F= FALTOSO
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Anexo G — Ficha de aplicacao e avaliacao do TACF, sem salto horizontal, para Exame
de Admissao e de Selecio da Aeronautica

FORCA AEREA BRASILEIRA
COMISSAO DE DESPORTOS DA AERONAUTICA
FICHA DE APLICACAO E AVALIACAO DO TACF PARA EAS DA AERONAUTICA

EAS: SERENS:
TESTE FISICO FEMS FISC CORRIDA AP. SUF.
- FINAL DO
ORD NOME MF REP AP. SUF. REP IAP. SUF. DIST. AP. SUF TESTE
1
2
3
4
5
[
7
8
APLICADOR SUPERVISOR
Nome/Posto/Grad.: Nome/Posto/Grad
SARAM Tel( ) SARAM Tel ()
Assinatura Assinatura:
Email Email:
de de 20

FEMS - Flexdo e Extensdo de Membros Superiores APRECTACAO DE SUFICTENCIA

FTSC - Flexdo do Tronco Sobre as Coxas A=APTO
CORRIDA - Corrida 12 min (em metros) SEXO FEMS FISC | CORRIDA 12 MIN N4 =NAD APTO
MASCULINO Ix XX XX NR = NAOREALIZADO

FEMINING xx XX xx F= FALTOSO
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Anexo H — Ficha de controle de voltas do Teste de corrida de 12 minutos

EXAME:
LOCAL DE REALIZACAO: METRAGEM POR VOLTA: m
CONTROLE DE VOLTAS DA CORRIDA DE 12 MINUTOS
NUMERO NUMIEIRO D18 VI A FRACAO | DISTANCIA
DO (m) TOTAL
CANDIDATO 4 (516|789 10 11 12 (m)
DATA:

AVALIADOR:
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Anexo I — Requerimento de Recurso

AO SR. PRESIDENTE DA COMISSAO FISCALIZADORA DO

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

Estado CEP Telefone (__) nascido (a)
em / / , inscri¢ao n° , tendo realizado o Teste de
Avaliacdo do Condicionamento Fisico (TACF) em / / , na cidade de

, e tendo sido considerado “NAO APTO”, vem solicitar novo

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

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

de de

Assinatura do candidato

RECIBO DO CANDIDATO

Recebi em / / , as : horas, o requerimento referente

ao Teste de Avaliagao do Condicionamento Fisico (TACF), em grau de recurso, do

candidato (a)

Identificagdo e assinatura do membro da
Comissao Fiscalizadora ou do SEREP
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Anexo J — Relatorio de Supervisao TACF

COMISSAO DE DESPORTOS DA AERONAUTICA
DIVISAO DE EDUCACAO FiSICA MILITAR

RELATORIO DE SUPERVISAO DE TACF DE ADMISSAO E SELECAO

1. EAS:
2. PERIODO:
3. EQUIPE DE APLICACAO DO TACF

a) SUPERVISOR:

b) APLICADORES:

¢) APLICADORES FALTOSOS:

4. DADOS DO TACF

a) N° DE CANDIDATOS QUE REALIZARAM O TACF:

b) CANDIDATOS "NAO APTOS'":

¢) CANDIDATOS “APTOS”:

5. OCORRENCIAS:

6. APOIO MEDICO:

7. COMENTARIOS E SUGESTOES:

SUPERVISOR



