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PREFACIO

O Departamento de Ensino da Aerondutica, responsavel pela formagdo e
aperfeicoamento do pessoal da Aerondutica, vem, por intermédio da Comissdo de
Desportos da Aeronautica, aperfeicoando os critérios de avaliacdo de condicionamento
fisico e os métodos de treinamento, com o objetivo de preparar melhor, fisicamente, os
seus militares, para o exercicio das atividades laborativas.

Esta preparacdo, pela magnitude da sua natureza, encerra um conceito mais
amplo: o da responsabilidade compartilhada; ou seja, a Instituicdo viabiliza as condig¢des
para a sua execu¢do, e o militar se conscientiza da importancia da sua pratica, de uma
maneira continuada.

Dentro de tal entendimento, esta ICA define e regulamenta o
condicionamento fisico minimo exigido para cada militar. Os limites estabelecidos
exprimem a relacdo entre as valéncias fisicas testadas e a promog¢do da satde. Os
parametros de avaliagdo e a conceituagdo do condicionamento encontram-se respaldados
em pesquisas internacionalmente aceitas, nas quais a capacidade aerobica, a forga, a
resisténcia muscular, a flexibilidade ¢ a composi¢ao corporal sdo objetos de constantes
avaliacdes para melhor expressar o condicionamento fisico do homem em funcdo do seu
sexo e da sua idade.

Assim, esta ICA trata da condi¢do “sine qua non” do homem da Aerondutica para a aquisi¢ao
de um nivel mais alto de condicionamento fisico, uma vez que se refere a sua saude e a sua
qualidade de vida. Subseqiientemente, serdo estabelecidos os niveis ideais para as diferentes
atividades laborativas e operacionais dentro da Aerondutica.
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1 DISPOSICOES PRELIMINARES
1.1 FINALIDADE

Regular a aplicagdo do Teste de Avaliagdo do Condicionamento Fisico
(TACF), medindo e avaliando padrdes individuais a serem atingidos pelos militares da ativa
da Aerondutica, e servir, também, como parametro de orienta¢do para o Treinamento Fisico
Profissional Militar (TFPM).

1.2 CONCEITUACOES

1.2.1 APTIDAO FiSICA

E a expressdo do estado de sanidade fisica, mental e de condicionamento fisico,
que habilita o militar ao exercicio das suas atividades funcionais.

1.2.2 APTIDAO FiSICA ASSOCIADA A SAUDE (AFAS)

E a capacidade de realizar atividades do cotidiano, com vigor e energia, e de
demonstrar tragos relacionados a um baixo risco de desenvolvimento prematuro de distiurbios
organicos provocados pela falta de atividade fisica.

1.2.3 APTIDAO FISICO-PROFISSIONAL (AFP)

E a capacidade do militar de desempenhar suas atividades laborativas sem
perda de qualidade e sem atingir niveis de fadiga, mantendo reservas de energia acumulada,
tendo possibilidade de recuperar, em breve espago de tempo, as condig¢des fisicas ideais.

1.2.4 CONDICAO FiSICA

E o estado de aptidio fisica do individuo em um determinado momento.

1.2.5 CONDICIONAMENTO FiSICO ASSOCIADO A SAUDE (CFAS)

E o componente minimo de aptidio fisica que o militar deve apresentar,
independentemente da funcdo que desempenha, para ser avaliado por intermédio de testes
especificos, os quais t€ém associacdo com o bem-estar ¢ a promog¢ao da satde, considerando o
sexo ¢ a faixa etaria de cada um.

1.2.6 CONDICIONAMENTO FISICO-PROFISSIONAL (CFP)

E um componente da aptiddo fisica de um militar, desenvolvido por meio de
treinamento especifico, que lhe propicie um desempenho profissional sem perda de qualidade
durante toda a jornada de trabalho.

1.2.7 OBJETIVOS INDIVIDUAIS DE CONDICIONAMENTO (OIC)

Sdo niveis minimos de desempenho fisico preestabelecidos e que deverdo ser
atingidos por intermédio do Treinamento Fisico-Profissional Militar. Estes objetivos
traduzem-se em testes e exames fisicos especificos, capazes de avaliar o CFAS de cada
militar. Para esta instru¢a@o, os OIC estdo estabelecidos no Anexo H.

1.2.8 TREINAMENTO FiSICO-PROFISSIONAL MILITAR (TEPM)

E a atividade fisica militar sistematicamente organizada praticada e controlada
continuamente por um processo pedagdgico, (programa de condicionamento fisico) visando a
obteng¢ao do CFP.
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1.3 RESPONSABILIDADES

1.3.1 E responsabilidade dos Comandantes, Chefes e Diretores das OM da Aeronautica
manter ¢ incentivar a pratica de instru¢do de Educagao Fisica pelo TFPM, a fim de possibilitar
que seus subordinados atinjam os OIC minimos estabelecidos, de acordo com o Capitulo XIII
- Instrugdes nas Organizagdes, do RISAER.

1.3.2 E responsabilidade individual do militar zelar pelo seu condicionamento fisico, tendo
em vista o cumprimento da missdo comum, conforme estd previsto no Titulo II - Das
Obrigacdes e dos Deveres, artigo 28, item VI, do ESTATUTO DOS MILITARES.

1.3.3 O condicionamento fisico encerra o conceito da responsabilidade compartilhada, no qual
o Comandante, Chefe ou Diretor e o proprio militar sdo responsaveis pelo TFPM e,
conseqiientemente, pela aquisi¢do do CFAS e do CFP.

1.4 AMBITO

1.4.1 Esta ICA aplica-se a todos os militares da Aerondutica.
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2 METODOLOGIA DA INSTRUCAO INDIVIDUAL

2.1 O TFPM, como qualquer outra atividade de instrug¢do individual, serd programado e
executado dentro dos OIC.

2.2 A verificagdo dos OIC sera realizada através do TACF.

2.3 Cada militar, de acordo com a sua faixa etaria e sexo, tera seus OIC classificados
conforme as Tabelas de Conceitua¢do contidas no Anexo H, obtendo, por meio delas, uma
mengdo correspondente ao seu desempenho no TACF. De acordo com essas mengdes, 0O
militar sera considerado “Apto”, “Apto com restricdo” ou “Nao-Apto” no TACF.

2.4 O OIC ¢, por concepgdo, a0 mesmo tempo, comeco € fim do processo de instrugao.

2.4.1 E comego porque se constitui em orientagdo para programar e executar um modulo
didatico de TFPM, contendo objetivos intermediarios, sessdes de instrugdo, carga-hordria, etc.
Dessa forma, uma vez realizado o TACF, tanto o militar quanto os profissionais de Educagao
Fisica da Unidade terdo ciéncia da real condicdo fisica do individuo em questdo, podendo-se
elaborar, a partir dai, um programa de TFPM, visando adquirir ou manter uma boa condi¢ao
fisica.

2.4.2 E fim porque se constitui em teste de verificagdo, pelo qual é feita a avaliagio do grau
da condic¢ao fisica, de modo a possibilitar um diagndstico que define se o militar estd ou nao
apto, do ponto de vista do CFAS e do CFP.

2.5 Nessa concepc¢ao metodoldgica, a partir dos OIC estabelecidos, o militar passard pelo
TACF, o qual avaliard o estado atual de seu condicionamento fisico e, a0 mesmo tempo,
fornecera subsidios para a programagdo especifica de um moédulo didatico de TFPM, com a
finalidade de alcangar ou de manter os objetivos inicialmente estabelecidos. Como pode ser
observado no Quadro 1, a seguir, pela retroalimentagdo, essa metodologia possibilita uma
constante verificacdo dos objetivos, das avalia¢des e das sessdes de treinamento fisico.

Quadro 1: Metodologia de avalia¢ido e reavaliacao dos OIC

(RE) ESTABELECI- (RE) AVALIACAO PLANEJAMENTO
MENTO DOS OIC [ ] DOS OIC > | TACKF —» DO TFPM
A
MANUTENCAO DOS OIC
ALTERACAO OU
MODIFICACAO ~
DOS OIC DESENVOLVIMENTO OU RECUPERACAO DOS OIC [
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3 DESEMPENHO FiSICO INDIVIDUAL

3.1 O desempenho fisico individual deve ser estabelecido de acordo com os seguintes
padroes:

a) Padrao Minimo de Desempenho (PMD); e
b) Padrao Especifico de Desempenho (PED).

3.2 0 PMD ¢ aquele que esta relacionado a promoc¢do da satide do militar. Esse padrao
minimo apresenta boa correlagdo como fator preventivo de varias doengas sistémicas,
cardiovasculares e osteomioarticulares. A avaliacdo do teste de condicionamento fisico,
associada ao resultado do exame médico, serve de base para a determinacdo mais precisa da
aptiddo fisica do militar, sendo entendido que os militares da ativa, independentemente da
funcdo que desempenham na Aerondutica, estdo obrigados a atingir o respectivo PMD.

3.3 O PMD leva em consideracao a idade e o sexo de cada militar, conforme as Tabelas de
Conceituacdo do TACF, apresentadas no Anexo H desta Instrucgdo.

3.4 O conceito minimo a ser atingido para obten¢do do PMD ¢ “NORMAL”, em todos os
exercicios do TACF, incluindo as avaliagdes da composi¢ao corporal e da flexibilidade.

3.5 O militar que ndo atingir o minimo exigido em cada teste deve receber uma atengdo
especial por parte do seu Comandante, Chefe ou Diretor, a quem cabe prover os meios para a
aplicagdo do TFPM, a fim de que todos os seus subordinados sejam capazes de atingir o
minimo exigido no PMD para a sua idade e sexo.

3.6 O PED ¢ aquele padrdo que propicia ao militar um adequado desempenho de suas
atividades laborativas e operacionais. Esse padrdo leva em consideragdo a fun¢do exercida
pelo profissional militar, independentemente da sua faixa etdria ou sexo. O militar que,
persistentemente, ndo atingir o minimo exigido para a fungdo exercida, pode ser
remanejado(a) para uma fun¢do que requeira menor exigéncia de condicionamento fisico,
caso o seu Comandante, Chefe ou Diretor assim o entender.

3.7 Entende-se que o militar, ao desempenhar uma fun¢do operacional na Aeronautica, além
do OIC minimo descrito no item anterior, deve, também, obter aprova¢ao no PED, passando a
ser este 0 seu novo OIC para fins de planejamento do TFPM. A mudanga de funcdo
operacional pode implicar em novo PED e, por conseqiiéncia, em novo OIC.

3.8 O treinamento fisico deve permitir que o militar desenvolva, mantenha ou recupere o seu
condicionamento fisico, dentro do OIC estabelecido.

3.9 Para fins de avaliagdo de desempenho militar, devera ser considerado sempre o OIC
exigido para alcangar o PMD, contudo o PED devera ser levado em consideracdo quando da
avaliacdo do quesito “responsabilidade” da ficha de avaliacdo dos militares da Aerondutica,
bem como em Conselhos Operacionais.
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4 VERIFICACAO DO CONDICIONAMENTO FiSICO

4.1 FINALIDADE

A verificagdo do condicionamento fisico ¢ o instrumento de controle para
elaboracdo do TFPM e, também, de apreciagdo da suficiéncia do desempenho fisico
individual, com a finalidade de:

a) permitir uma avaliacdo inicial do condicionamento fisico militar, visando a
aplicacao do TFPM;

b) constatar, periodicamente, o nivel do condicionamento fisico do militar,
verificando se ele atingiu ou manteve o padrao minimo exigido apds o periodo de TFPM; e

¢) permitir as Comissdes de Promogao conhecerem o nivel de condicionamento
fisico de seus oficiais e graduados.

4.2 CONDICOES DE EXECUCAO

4.2.1 A cada OIC corresponde uma prova de verificagdo do desempenho fisico por meio do
TACEF, que ¢ realizado em duas etapas, conforme o Quadro 2. Ambas poderdo ser realizadas
num mesmo dia; entretanto, quando programadas em dias distintos, deve ser respeitado o
prazo maximo de 2 semanas. Neste caso, ndo ¢ permitida a realizacdo da segunda etapa antes
da primeira. Caso seja conveniente, a 1* etapa podera abranger, também, os exercicios n° 7 e
n°® 8, constantes da 2% etapa, de forma que a corrida possa ser realizada num outro dia. De
acordo com a dinamica do TACF e/ou disponibilidade de equipamento, os testes que
consistem cada etapa poderdo ter a sua ordem alterada, a exce¢do da FC de repouso que,
obrigatoriamente, deve constituir-se na primeira medi¢do, e a corrida ou marcha de 12
minutos que devera corresponder ao Ultimo teste.

Quadro 2: Testagens e medi¢oes constantes da 1* e 2* etapas do TACF

1* ETAPA 2* ETAPA
1. Freqiiéncia cardiaca de repouso; 7. Flexdo e extensio dos membros
2. Medicio de circunferéncias; superiores com apoio de frente sobre o
3. Composiciao corporal; solo;
4. Flexibilidade; 8. Flexao do tronco sobre as coxas; e
5. Peso corporal; e 9. Corrida ou marcha de 12 minutos.
6. Estatura;

4.2.2 Para a 2% etapa € necessario que os avaliados realizem um aquecimento prévio. Quando
ambas as etapas ocorrerem no mesmo dia, integral ou parcialmente, a 2* ETAPA so6 tera seu
inicio apos ter sido realizada integralmente a 1* ETAPA.

4.2.2.1 O aquecimento pode ser realizado de forma individual ou coletiva, sendo que, neste
caso, ¢ necessario que a OM disponha de militar(es) com a devida capacitagdo técnica para
ministrar a instru¢do adequadamente.

4.2.3 Os TACF de todos os militares das Organizagcdes do Comando da Aerondutica devem
ser enviados a CDA, obedecendo aos prazos estipulados no item 7.4 desta Instrugao.
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4.2.4 O TACF deve ser realizado em todas as Organizagdes do Comando da Aerondutica,
conforme os periodos constantes do quadro a seguir:

Quadro 3: Periodo de aplicacio do TACF nas diversas Organiza¢oes Militares

~ EPOCA DA
ORGANIZACOES PESSOAL REALIZAGAO DO TACE
DE ACORDO COM OS
CADETES, ALUNOS E RESPECTIVOS
s, AL PROGRAMAS DE
ATIVIDADES
DE ENSINO ESCOLARES.
1° TACF - FEV/MAR
DEMAIS MILITARES oA
1° TACF - FEV/MAR
DEMAIS OM TODOS OS MILITARES o EEV AR

4.2.4.1 A avaliagdo do condicionamento fisico de cadetes, alunos e estagidrios sera realizada
com base no Plano de Avaliagdo (PAVL) da respectiva Organizagdo Militar de ensino da
Aeronautica.

4.3 CONCEITUACAO DO CONDICIONAMENTO FiSICO INDIVIDUAL

4.3.1 A avaliacdo do desempenho fisico do militar constitui-se em uma informagao disponivel
para uso das autoridades e dos 6rgaos administrativos, na forma e para os fins estabelecidos.

4.3.2 A avaliagdo qualitativa dos resultados obtidos pelo militar, no TACF, afere-lhe um
conceito para cada OIC. Tais conceitos sao determinados a partir de cortes nas Tabelas de
Percentis, descritos no Anexo J.

4.3.3 As Tabelas de Percentis dos OIC 03, 04, 05, 08, 09 e 10, contidas no Anexo J, foram
extraidas do “Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF) - Operations Manual” - 3*
edi¢do, publicadas por Pollock & Wilmore (1993). Ja as tabelas referentes aos OIC 01 e 06
para as faixas etarias acima de 20 anos foram retiradas dos “Cooper Clinic Coronary Risk
Factor Charts”, obtidas a partir de avaliagcdes realizadas na “Cooper Clinic” e dos padrdes
estabelecidos no “Institute of Aerobics Research”, Dallas, Texas, 1989, os quais também
foram publicados por Pollock & Wilmore (1993).

4.3.3.1 A tabela referente ao OIC 01 e 06, para a faixa etaria de 13 a 19 anos, foi extraida da
faixa etaria de 18 a 25 anos do “Y’s Way to Physical Fitness: The Complete Guide to Fitness
Testing and Instructions, 3* edicdo Champaign, IL., Human Kinetics, 1989, cujos dados
foram publicados por Pollock & Wilmore (1993).

4.3.4 As tabelas referentes aos OIC 05 e 10 foram adaptadas de Cooper, na publicagdo
Programa Aerdbio para o Bem-Estar Total (1990).

4.3.5 Os OIC 02 e 07 foram adaptados do teste proposto por Pavel e Araujo (1980), e suas
Tabelas de Percentil, constantes do Anexo J, derivam do banco de dados das avaliagdes
realizadas na Clinica de Medicina do Exercicio (CLINIMEX), Rio de Janeiro, até o ano de
1999.
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4.4 GRAU FINAL

Todo o militar, apds a realizagdo do TACF, deve receber um Grau Final
seguindo os procedimentos abaixo:

4.4.1 Plotar nas respectivas Tabelas de Percentis por OIC e sexo, constantes do Anexo J,
todos os escores obtidos nos testes e exames do TACF, e anotar os valores correspondentes
aos respectivos percentis (coluna da esquerda).

4.4.2 Realizar a média aritmética dos cinco valores obtidos.

4.4.3 A média aritmética encontrada sera correspondente ao Grau Final do TACF, nao
cabendo a atribui¢do deste aos militares com apreciacao de suficiéncia NR.

4.4.4 Pode haver o caso de o militar apresentar um Grau Final elevado, porém, apresentar uma
Apreciacdo de Suficiéncia AR ou NA. Mesmo nestes casos ndo haverd alteragdo da
Apreciacdo de Suficiéncia estipulada.

4.4.5 O Anexo A contém um exemplo de calculo do Grau Final.

4.5 APRECIACAO DA SUFICIENCIA DO CONDICIONAMENTO FiSICO

4.5.1 Os resultados obtidos pelo militar no TACF s3o comparados com as Tabelas de
Conceituacdo em fung¢do da sua faixa etaria e sexo, advindo dessa comparagao a indicacao de:

= Apto (A) para aqueles que obtiverem, no minimo, o conceito “Normal” em
cada OIC do TACF;

= Apto com Restricido (AR) para aqueles que obtiverem, em até dois OIC do
TACEF, o conceito “Nao Observado”, “Muito Abaixo do Normal” ou “Abaixo
do Normal”, desde que o grau final do TACF seja igual ou maior que 25;

= Nao Apto (NA) para aqueles que obtiverem, em trés ou mais OIC do TACF, o
conceito “Nao Observado”, “Muito Abaixo do Normal” ou “Abaixo do
Normal”, e para aqueles que tenham alcangado menos que 25 pontos no grau
final; e

= Niao Realizado (NR) para aqueles que, temporariamente, estiverem
impossibilitados de realizar o TACF completo ou, ainda que o fagam
parcialmente, deixem de realizar trés ou mais OIC. Nesse caso, o militar
deve apresentar algum documento oficial da Aerondutica que ateste a sua
impossibilidade. Caberd ao avaliador preencher, na Ficha Individual de
Aplicacdo e Avaliagdo do TACF, o motivo que levou o militar a ndo
realizacdo do teste.

4.5.2 A condicdo de “Apto com Restri¢ao” (AR) ndo pode perdurar por mais de dois anos
consecutivos, exceto nos casos descritos no item 4.5.2.1. Se qualquer restricdo ainda
permanecer apos esse periodo, o militar deve ser considerado “Nao Apto” (NA) no TACF
subseqiiente.

4.5.2.1 Quando a restri¢do for temporaria ou permanente e comprovada por Junta Especial de
Satde (JES) ou Junta Regular de Saude (JRS) a Apreciagdo de Suficiéncia devera ser
mantida, independentemente do periodo de dois anos descritos no item 4.5.2.
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4.5.3 A condicao de “Nao Realizado” (NR) deve ser configurada apos esgotada a alternativa
prescrita no item 5.4. Se a condicdo NR permanecer, ¢ o militar apresentar justificativa, ele
deve ser julgado numa Junta Especial de Avaliagdo do Condicionamento Fisico (JEACF)
conforme prevé o item 6.3.1.

4.6 CONCEITUACAO GLOBAL DO CONDICIONAMENTO FiSICO

4.6.1 Todo militar, apds realizado o TACF, recebe uma Conceituacdo Global em funcdo do
grau final alcangado no teste. O Quadro 5, descrito no Item 1, do Anexo H, apresenta a
mengao correspondente ao grau final obtido pelo militar.

4.6.2 Militares que permanecerem com a Apreciacao de Suficiéncia “Apto com Restricdo”
por mais de dois anos consecutivos devem receber a mencao “Abaixo do Normal” (ABN)
como Conceituacao Global no TACF subseqiiente, exceto nos casos previstos no item 4.5.2.1
desta Instru¢do, quando a apreciacdo AR dever ser mantida.

4.6.3 Para o militar que receber a mencao “Nao Apto” na Apreciacdo de Suficiéncia, deve-se
atribuir a Conceituagdo Global de acordo com o critério descrito no item 4.6.3.1.

4.6.3.1 Caso o militar receba, em trés ou mais OIC, o conceito “Muito Abaixo do Normal”, a
sua Conceituagcdo Global deve ser MAB. Em qualquer outro caso, a Conceituacdo Global
deve ser “Abaixo do Normal” (ABN).

4.6.4 Militares que receberem a mengdo NR como Apreciagdo de Suficiéncia, apos esgotadas
as alternativas do item 4.5.3, devem receber “Nao Observado (NOB)” como Conceituagao
Global e ser instituida uma JEACF conforme o item 6.3 desta Instrugao.

4.6.5 A Se¢ao de Educacao Fisica (SEF) da respectiva OM deve encaminhar a Apreciagdo de
Suficiéncia, o Grau Final, a Conceituacao Global e os resultados das JEACF a Sec¢do de
Pessoal Militar (SPM) para serem publicados em Boletim Interno da respectiva OM, de forma
a possibilitar o registro dos resultados no historico de cada militar e alimentar o Sistema de
Informagdes Gerenciais de Pessoal (SIGPES) para outras finalidades pertinentes.

4.6.6 Para efeito de preenchimento das fichas anuais de avaliacio de desempenho de
graduados e de oficiais deve ser considerada a conceituagdo global ou a apreciagdo de
suficiéncia referente ao segundo TACF, conforme a necessidade das Comissdes de
Promocgoes.

4.6.7 A SEF e/ou a SPM, quando houver necessidade, devem disponibilizar a conceituagdo
global e apreciacdo de suficiéncia do segundo TACF anual, de todo efetivo de sua OM, aos
diversos oficiais avaliadores de desempenho militar, para o adequado preenchimento das
fichas anuais de avaliagdo de desempenho de graduados e de oficiais.
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5 CRITERIOS DE APLICACAO DO TACF

5.1 O TACF deve ser aplicado em todo militar que esteja apto nas Inspegdes de Saude
realizadas pelo Sistema de Satude da Aeronautica.

5.2 O militar deve ainda responder a um questionario sobre a sua prontiddo para a pratica de
atividades fisicas, o PAR-Q (“Physical Activity Readyness Questionnaire™), cuja finalidade ¢
triar aqueles que possam apresentar risco potencial para a sua saude se submetidos a esforgos
fisicos, independentemente de estar apto na inspecdo de saude. O PAR-Q e os seus critérios
de avaliacao estao contidos no Anexo B - Ficha de Anamnese do TACF, desta Instrucao.

5.3 Se for identificada ou houver suspeita, no exame médico ou no PAR-Q, da existéncia de
anomalia; ou, em qualquer época, se o proprio militar tiver dividas sobre o seu estado de
saude, o mesmo deve recorrer as Organizagdes de Satide da Aeronautica (OSA), a fim de que
sejam processados os exames complementares sobre o seu estado de saude, antes da execugao
do TACF.

5.4 Se o militar nao realizar o TACF nas épocas programadas, devem ser registrados, em seu
historico militar, os motivos dessa ocorréncia. Nesse caso, o 1° TACF deve ser realizado em
até 30 (trinta) dias apoOs cessar o motivo da ocorréncia, enquanto o 2° deve ser realizado, no
minimo, ap6s 90 (noventa) dias da verifica¢ao do 1°.

5.4.1 Se o segundo TACF nao puder ser realizado até o dia 31 de outubro, o militar deve ser
submetido a uma JEACF, conforme item 6.3.4.

5.5 Quando o(a) militar encontrar-se impedido parcialmente de realizar o TACF em até dois
OIC devido a problemas de saide comprovados por Junta Especial de Satde (JES) ou Junta
Regular de Saude (JRS), e ndo puder ser aplicado o que prevé o item 5.4 desta Instrugdo, o
TACF deve ser realizado respeitando-se as limitagdes fisicas do respectivo militar. A nao
realizacdo do TACF implicard na Conceituagdo Global “Nao Observado” (NOB).

5.6 O militar, quando participando de comissdo em oOrgdo estranho a Aerondutica, continua
obrigado a manter o TFPM e, conseqiientemente, deve submeter-se ao TACF nas épocas
previstas, na Organizag¢ao onde estiver lotado (se possivel), ou naquela em que estiver adido.

5.6.1 Caso na OM em que estiver adido ndo tenha local para a pratica da educacao fisica, o
militar devera realizar o seu treinamento individual prescrito no laudo do seu ultimo TACF.

5.7 O militar, quando em missdo oficial ou comissdo no exterior continua obrigado a
realizacdo do TFPM, devendo ser submetido ao TACF no prazo méaximo de 90 (noventa) dias
apos o seu regresso. A responsabilidade pela verificagdo do TACF sera da SEF ou SPM da
OM na qual o militar for classificado. Durante o periodo em que estiver no exterior, o
resultado do TACF, para fins de avaliagdo do desempenho militar, deve ser igual ao Ultimo
realizado antes do embarque.

5.8 As militares que estejam em periodo de gestacdo, devidamente comprovado por OSA,
estdo dispensadas do TACF, devendo fazé-lo 6 (seis) meses apos o término de sua licenga
maternidade. Se nesse periodo a militar estiver sendo cogitada para ingresso no quadro de
acesso, fica estabelecida a composi¢do da JEACF de acordo com o descrito nos itens 6.3 desta
Instrucao.
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5.9 As Organizagdes Militares que ministrarem curso com duracdo superior a 30 (trinta) dias
deverdo, na época do TACF, aplicar o teste nos respectivos alunos, emitir os laudos de
condicionamento fisico e encaminhar o resultado, juntamente com a ficha de aplicacdo do
TACEF para a Unidade de origem do militar.

5.10 E responsabilidade individual do militar comunicar & SEF de sua OM ou 6rgdo ao qual
estd adido os casos enquadrados como: portador de incapacidade fisica temporaria ou sob
tratamento, conforme prescricdo de JES ou JRS ou de parecer médico militar, para que as
referidas Sec¢des possam elaborar um programa de condicionamento fisico individualizado.
Neste caso, o0 TACF devera ser realizado conforme os itens 5.4 desta Instrugao.

5.11 Os casos dos militares “Aptos com restri¢do” nas inspecdes de saude realizadas nas
OSA, mas em condicdes de praticar atividade fisica, devem ser estudados, individualmente,
pelo médico e pelo Chefe da SEF da OM, ambos possuidores da necessaria qualificacdo
técnica, com o intuito de estabelecer um programa de condicionamento fisico individualizado.
O TACEF deve ser realizado conforme os itens 5.4 desta Instrucdo, respeitadas as limitagdes
fisicas do(a) militar.

5.12 O(a) militar com idade acima de 45 anos, independentemente de ter sido considerado
“apto” na Inspe¢do de Saude periddica ou no PAR-Q, deve, preferencialmente, apresentar na
SEF ou SPM um atestado médico, realizado em OSA, que o habilite, especificamente, a
realizacdo do TACF. Esse atestado deve ser, obrigatoriamente, arquivado na SEF ou SPM.

5.13 As SEF ou SPM devem, obrigatoriamente, arquivar os pareceres médicos que indiquem
uma possivel restricdo, total ou parcial, a realizagdo do TACF e/ou do TFPM por algum(a)
militar.

5.14 As SEF ou SPM devem, obrigatoriamente, arquivar as fichas de aplicacdo do TACF
pertinente a todo o efetivo da OM, juntamente com o registro de qualquer ocorréncia relativa
ao condicionamento fisico de cada militar.
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6 JUNTA ESPECIAL DE AVALIACAO DO CONDICIONAMENTO FiSICO (JEACF)

6.1 Para se determinar a conceituacdo global do condicionamento fisico e a apreciacdo de
suficiéncia para os militares que se enquadrem em situagdes especiais descritas no item 6.3
desta Instrugdo deve ser instaurada uma JEACF. Esta, por sua vez, deve se reunir duas vezes
por ano, ou sempre que houver necessidade, e seus resultados devem ser encaminhados a
CDA, conforme prevé o item 7.4 também desta Instrucao.

6.2 A JEACF deve ser composta pelo Comandante, Chefe ou Diretor da OM, pelo Chefe do
Servico Médico da OM (quando envolver motivo médico), pelo Chefe direto do referido
militar ¢ pelo Chefe da Se¢do de Educacdo Fisica (SEF) ou da Se¢do de Pessoal Militar
(SPM), quando nao existir SEF.

6.2.1 Na impossibilidade de ter-se a constituicdo discriminada no item anterior, o
Comandante, Chefe ou Diretor da OM sera o responsavel pela composi¢ao da JEACEF,
devendo observar, neste caso, de a Junta ser composta por pessoas com conhecimento,
capacidade e habilitacdo técnica para avaliar cada caso, bem como por superiores que
conhecam o comportamento e o desempenho diario do militar a ser submetido ao julgamento
da JEACF.

6.3 A JEACF deve ser proposta pelo Chefe da SEF ou SPM e instaurada por ato
administrativo do Comandante, Chefe ou Diretor da OM para a analise dos casos especiais
descritos a seguir.

6.3.1 Quando o(a) militar obtiver como Apreciagdo de Suficiéncia a mencdo NR e,
conseqiientemente, o conceito NOB. Neste caso a JEACF deve decidir se o conceito NOB
sera considerado justificado ou nao justificado.

6.3.2 Quando o(a) militar encontrar-se impedido(a) de realizar o TACF, total ou parcialmente
em trés ou mais OIC, esgotada a alternativa do item 5.4, e estiver sendo reengajado(a).

6.3.3 Quando o Comandante, Chefe ou Diretor da OM necessitar de assessoria para o
deferimento ou néo dos pedidos de revisdo da aplicagdo do 2° TACF anual, conforme previsto
no item 8.2.2 desta Instrucao.

6.3.4 Quando o militar ndo realizar o 2° TACF até 31 de outubro, total ou parcialmente em
trés ou mais OIC, por motivo ndo especificado nos itens 5.7 e 5.8 desta Insrugao.

6.4 A JEACF, para o julgamento de cada caso, deve considerar, dentre outros, os seguintes
aspectos: o resultado do 1° TACF daquele ano arquivado na SEF ou contido no histérico
individual; a freqiiéncia as sessdes de educacdo fisica; o percentual de gordura avaliado
segundo os critérios descritos nos Anexos C, D e E desta Instrucdo e o resultado da JES ou
JRS a que tiver sido submetido, se for o caso.

6.5 A JEACF deve emitir, documentar e arquivar na SEF ou na SPM ata com o resultado da
Junta e, nestes casos, deve decidir se o conceito NOB sera considerado justificado ou ndo
justificado.

6.5.1 Quando justificado, a conceituagdo global sera “NOB” e apreciagdo de suficiéncia
devera ser considerada como “Apto com Restricdo”. Quando ndo justificado, a conceituagao
global devera ser “Abaixo do Normal” ou “Muito Abaixo do Normal”, a critério da JEACF,
enquanto a apreciacdo de suficiéncia devera ser considerada como “Nao Apto”.
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7 DO TACF

7.1 O TACF ¢ de responsabilidade das Se¢des de Educacdo Fisica (SEF) ou da Se¢do de
Pessoal Militar (SPM) quando nao existir SEF.

7.2 A SEF ou SPM de cada OM deve encaminhar a todos os militares que concluirem o
TACEF, até 10 (dez) dias ap6s a sua realizacdo, uma analise conclusiva dos seus resultados por
meio do Laudo Personalizado de Condicionamento Fisico. A entrega dos laudos deve ser
controlada ¢ documentada por estes setores, que devem recolher a assinatura do militar a
quem esta destinado.

7.2.1 O Laudo Personalizado de Condicionamento Fisico é um instrumento informatizado,
padronizado pela CDA e distribuido pela SEF ou SPM da OM, que tem por objetivo auxiliar
no planejamento do TFPM. Além dos resultados, o laudo contém um programa de
treinamento fisico e uma orientagdo nutricional individualizados, de forma a permitir a
aquisi¢ao ou a manutencdo de boa condi¢do fisica. Aqueles que ndo atingirem o minimo
exigido para aprovacdo devem receber, também, orientagdes pormenorizadas para a melhora
do seu condicionamento fisico.

7.2.2 Para que o laudo possa ser emitido com exatiddo, ¢ necessario o preenchimento de uma
anamnese por parte do avaliado, a qual estd descrita, com detalhes, no Anexo B desta
Instrugao.

7.3 Cabe as SEF ou SPM encaminhar copia dos resultados dos testes para a CDA, de modo a
possibilitar o adequado tratamento estatistico dos dados, o qual permite:
= a constante atualizacdo das tabelas de conceituagdo; e

* a andlise comparativa dos resultados de cada unidade com as demais OM
do Comando da Aeronautica, com a finalidade de assessorar o alto
comando sobre o estado de condicionamento fisico da Forca.

7.4 A remessa dos resultados do TACF a CDA, bem como a sua publicacdo em Boletim,
devem obedecer aos seguintes prazos:

= 1°TACF - Até o dia 15 de abril.

= 2°TACF - Até o dia 15 de novembro.

7.5 Cabe aos Comandantes, Chefes ou Diretores de cada OM a responsabilidade pela
fidedignidade dos resultados do TACF publicados em Boletim e encaminhados a CDA.

7.6 As SEF ou SPM poderdo premiar o militar melhor condicionado fisicamente, dentro da
sua faixa etaria, com o diploma de “M¢érito de Condicionamento Fisico”, conforme modelo
oferecido pela CDA.

7.7 A CDA podera, também, oferecer certificados para as OM que apresentarem o melhor
desempenho e/ou a melhor evolu¢do do condicionamento fisico no ano.
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8 APLICACAO DO TACF

8.1 GENERALIDADES

8.1.1 O TACF deve ser aplicado, obrigatoriamente, por militar credenciado pela CDA. Na
inexisténcia de militares que satisfagam tal condi¢do por ocasido do 1° TACF anual, a SEF
pode aplicar somente a segunda etapa seguindo os procedimentos prescritos nesta instrugao.
Porém, para o 2° TACF, o Comandante, Chefe ou Diretor da OM deve efetuar gestdes junto a
CDA para a capacitacao do pessoal militar de sua OM necessario para a correta aplicagcdo do
TACEF.

8.1.1.1 A quantidade minima de pessoal habilitado para aplicar o TACF por OM deve
obedecer a relacdo de 1:100, ou seja, um aplicador de TACF para cada 100 membros do
efetivo da OM. Porém, em todas as OM, deve haver, pelo menos, dois aplicadores de TACF.

8.1.2 Nos casos de total inviabilidade de observancia do prescrito no item 8.1.1 desta
Instrugdo, a CDA deve indicar militares de OM proximas que possam aplicar o TACEF,
cabendo ao Comandante, Chefe ou Diretor da OM a ser apoiada efetuar a solicitagdo dos
militares indicados.

8.1.3 Para os testes realizados na segunda etapa, devera ser observado um intervalo minimo
de trés minutos entre um teste e outro.

8.1.4 Na realizagdo da segunda etapa do TACF ¢ obrigatoria a presenga de um(a) médico(a) e
de uma ambulancia no local do teste.

8.1.4.1 Em caso de extrema impossibilidade ou da inexisténcia de um(a) médico(a) e/ou
ambulancia na OM, o TACF podera ser realizado na presenca de um profissional de satde
com conhecimentos de primeiros socorros e de uma viatura para o transporte do avaliado até o
hospital ou posto de satide mais proximo, caso necessario.

8.1.4.2 No caso do item anterior, o comandante do esquadrao de saude e/ou autoridade
médica competente ou comandante da OM onde se realiza o TACF deverd atestar a
impossibilidade por escrito, preenchendo o modelo de indisponibilidade médica descrito no
Anexo L.

8.2 REVISAO DA APLICACAO DO SEGUNDO TACF ANUAL

8.2.1 O militar que tiver duvidas quanto aos resultados do segundo TACF anual, pode
solicitar, via Requerimento ou Parte, ao Comandante, Chefe ou Diretor a sua revisao.

8.2.2 O Comandante, Chefe ou Diretor pode recorrer a JEACF para deferir ou ndo o(s)
pedido(s) de revisdo do segundo TACF anual.

8.2.3 Nos casos em que o pedido for deferido, o TACF deve ser integralmente reaplicado e o
seu resultado passard a prevalecer sobre o TACF revisto, independentemente do resultado,
nao cabendo mais nenhuma outra revisao.

8.2.4 A revisdo do segundo TACF deve ser integralmente aplicada por um instrutor de
Educagao Fisica, possuidor do Curso de Aplicador de TACF e credenciado pela CDA.
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8.2.5 O Comandante, Chefe ou Diretor deve certificar-se junto a CDA dos militares de sua
OM que possuam credenciamento e/ou habilitagdo técnico-profissional para a aplica¢do da
revisdo do TACF.

8.2.6 Na inexisténcia de militar na OM que possua as qualificacdes descritas, a CDA deve
indicar militares qualificados de outras OM.

8.2.7 O TACF de revisdo deve ser solicitado até 5 (cinco) dias apds o recebimento do Laudo
Personalizado de Condicionamento Fisico e aplicado até 10 (dez) dias apds o seu deferimento.

8.2.8 Os resultados de revisdo do segundo TACF devem ser, em até 5 (cinco) dias apods sua
aplicacdo, publicados em Boletim Interno da OM e remetidos a CDA, em substitui¢do aos
TACF anteriores.

8.3 AFERICOES E MEDIDAS INICIAIS

As instrugdes que regulam as afericdes e as medidas iniciais estdo descritas no
Item 2 do Anexo A desta Instrucao.

8.3.1 AFERICAO DA FREQUENCIA CARDIACA DE REPOUSO (em bpm) E DO PESO
CORPORAL (em kg)

8.3.2 MEDIDA N° 1 - MEDICAO DA ESTATURA (em centimetros)

8.3.3 MEDIDA N° 2 - MEDICAO DAS CIRCUNFERENCIAS DA CINTURA E DO
QUADRIL (em centimetros)

8.4 AVALIACAO DO PERCENTUAL DE GORDURA CORPORAL (OIC 01 e 06)

8.4.1 MEDIDA N° 3 - MEDICAO DAS DOBRAS CUTANEAS

As instrugdes que regulam a sua aplicacdo e avaliacdo se encontram dispostas
nos Anexos C, D ¢ E desta Instrucao.

8.4.2 MEDIDA N° 4 - SUBSTITUTIVA - MEDICAO DE CIRCUNFERENCIAS

O percentual de gordura possui, como exame alternativo para a sua avaliagdo, a
medi¢do de circunferéncias. As instrugcdes que regulam a sua aplicagdo estdo dispostas no
Anexo L.

8.5 AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE (OIC 02 e 07)
8.5.1 TESTE N° | - FLEXITESTE ADAPTADO PARA A AERONAUTICA

As instrug¢des que regulam a sua aplicagdo estio dispostas no Anexo F.

8.6 AVALIACAO DA RESISTENCIA MUSCULAR DOS MEMBROS SUPERIORES (OIC
03 ¢ 08)

8.6.1 TESTE N° 2 - FLEXAO E EXTENSAO DOS MEMBROS SUPERIORES

As instrug¢des que regulam a sua aplicagdo estdo dispostas no Anexo G.
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8.7 AVALIACAO DA RESISTENCIA MUSCULAR DA REGIAO ABDOMINAL (OIC 04
¢ 09)

8.7.1 TESTE N° 3 - FLEXAO DO TRONCO SOBRE AS COXAS

As instrucdes que regulam a sua aplicacdo estdo dispostas no Anexo G.

8.8 AVALIACAO DA CAPACIDADE AEROBICA MAXIMA (OIC 10)

8.8.1 TESTE N° 4 - CORRIDA OU MARCHA DE 12 MINUTOS

As instrugdes que regulam a sua aplicacao estdo dispostas no Anexo G.

8.8.2 TESTE N° 5 - SUBSTITUTIVO - ANDAR 4,8 Km (SEM CORRER)

A capacidade aerobica maxima possui, como alternativa para a sua avaliagdo, o
teste de andar 4,8 km (sem correr). As instrugdes que regulam a sua aplicacdo estdo dispostas
no Anexo L.

8.9 CONSIDERACOES GERAIS

8.9.1 O aplicador de TACF devera, durante a realizacdo do teste, fazer a contagem, em voz
alta, do nimero de repeti¢des de cada exercicio.

8.9.2 Quando for verificado que o avaliado estd executando os exercicios fora do padrao
estabelecido, cabe ao aplicador de TACF a interrupgao do teste.

8.9.3 Nao ¢ permitida nenhuma pausa para descanso durante a realizagdo dos testes, caso isso
ocorra, o exercicio deve ser interrompido pelo aplicador, o qual deverd computar o nimero de
repeti¢des executadas até o momento da pausa. Para os testes de Corrida ou Marcha de 12
minutos e de Andar 4,8 Km, se houver pausa por parte do avaliado, o aplicador deve
considerar o exercicio como nado-realizado.

8.9.4 Para a realizagdo da segunda etapa do TACF o aplicador deve atentar para as condi¢des
climaticas especificas de cada localidade.

8.9.5 O uniforme para a avaliagdo deve ser o0 9° RUMAER, para os militares da Aeronautica,
e o correspondente para os militares de outras Institui¢des.
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9 DISPOSICOES GERAIS

9.1 A CDA pretende dar continuidade as suas pesquisas, a fim de melhor consolidar os
valores contidos nas Tabelas de Conceituagdo para todos os OIC e faixas etarias. Dessa
forma, ¢ intencdo da Comissdo atualizar, constantemente, os pardmetros de avaliacdo do
condicionamento fisico do militar da Aeronautica, até que, paulatinamente, todo o efetivo
alcance o adequado condicionamento fisico, conforme discriminado no item 1 do Anexo H.

9.2 As OM que ndo dispuserem de recursos de pessoal e/ou de material para a correta
aplicacdo e avaliacdo do TACF de militares que se encontrem em processo de reengajamento,
devem observar o prescrito nos itens 8.1.1 e 8.1.2 desta Instru¢ao.

9.3 Esta Instrucao trata somente dos testes de avaliagdo do condicionamento fisico
relacionados ao PMD. Posteriormente a CDA, juntamente com as demais Organizagdes do
Comando da Aerondutica, pretende definir os PED por meio de exames e testes fisicos
adequados as exigéncias laborativas e operacionais.
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10 DISPOSICOES FINAIS

10.1 Esta instrucao substitui a ICA54-1, aprovada pela Portaria DEPENS N° 183/DE-6, de 04
de setembro de 2006.

10.2 Os casos omissos serdo submetidos ao Diretor-Geral de Ensino.
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Anexo A - Ficha individual de aplicacdo do TACF (Modelo e Instrucio)

FICHA INDIVIDUAL DE APLICACAO DO TACF

[1- NOME COMPLETO - SUBLINHAR ONOME DE GUERRA| [ OM | SETOR

HESSEESSSESEEEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
IPOSTO/GRADHESPIIIIIIIIIIII2H)EMIIIIIIIIIIIII|3-SEXO|:|
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H|PEH0RAL|||||||||||||| fricerra | [ TP T]T
laspovNaL| (TP TT T T[] lsueramiacd [ [T T 1T 11T ]1]
lcoxa | LITITTPTITIT lcoxa | LITITTPTITTT
DC + + = DC + + =
EMLANJL,LNJ/LHJ __ Lol LTI DL
MASC |11h;g;;aﬁawmm ENCIAS (cm)- FEM |

.00 B [TT1.00 OO0 L1
(1.0 B [[T-0 000 L

A

, eaoy [ [] [T].[
NAC ator de Comogio SIM NAO Fator de Corrogio
oGl 1] [concerd TTTTT]

MAB_ ABN_ NOR_ACN_ MAC_NOB
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—

(13- FLEXAO E EXTENSAO DOS MEMBROS SUPERIORES (i° rep)| |

MAB_ABN _NOR _ACN _MAC _NOB

[ 14- FLEXAO DO TRONCO SOBRE AS COXAS (i rep. em I min) | |

[15- CORRIDAOUMARCHA 2min.am) | | | | ] | |00NCEnq | | | | | |

AN
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| 17- APRECIACAO DE SUFICIENCIA | | | |J T M
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|18 - CONCEITUACAO GLOBAL |
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MAB ABN NOR ACN MAC NOB

[DADOS DO APLICADOR
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Continuacio Anexo A - Ficha individual de aplicacdo do TACF (Modelo e Instruc¢io)

1 INSTRUCOES PARA PREENCHIMENTO

As fichas do TACF devem ser preenchidas a maquina ou em letra de forma,
com tinta azul ou preta. Cada quadricula deve conter somente um caractere e, para separar
palavras, deve ser deixada apenas uma quadricula em branco.

2 PRIMEIRA ETAPA

CAMPO 1 (NOME COMPLETO - SUBLINHAR O NOME DE GUERRA,
OM, POSTO/GRAD./ESP.)

Preencher com a OM, o nome completo, sublinhando o nome de guerra, o
posto ou a graduacao e a especialidade.

NOME COMPLETO - SUBLINHAR O NOME DE GUERRA OM DEPENS
J |0 |S |E D|A S|{I1|L |V ]|A

POSTO/GRAD./ESP. 2 |S S |G |[S

CAMPO 2 (IDENT.)

Preencher com o niimero da Identidade Militar.
IDENT. 7 (1 {3 |10 |0 |1

CAMPO 3 (SEXO - M/F)

Preencher com a letra correspondente - Masculino “M” e Feminino “F”.

M

CAMPO 4 (SARAM)

Preencher com o nimero do SARAM

SARAM 31719 |19 |9 |0 |- (0

CAMPO 5 (IDADE - ANOS)

Deve ser registrada a idade do(a) avaliado(a) em anos completos.

IDADE 315
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Continuagao Anexo A - Ficha individual de aplicacio do TACF (Modelo e Instruciao)

CAMPO 6 (FC repouso - b pm)

Antes da medi¢do o(a) avaliado(a) deve ficar deitado(a), em decubito dorsal,
por um intervalo minimo de 10 (dez) minutos. A pulsagdo deve ser registrada contando-se os
batimentos em 1 (um) minuto. O local para tomada da FC é o punho esquerdo do(a)
avaliado(a). Deve-se utilizar os dedos indicador e médio da mao direita para aferir a
freqiiéncia cardiaca na artéria radial. As maos ndo devem estar elevadas durante a afericdo da
FC rep. O avaliador deve estimular que o proprio avaliado afira a sua FC repouso.

FC repouso 01712

CAMPO 7 (PESO - kg)

Deve ser anotado o peso corporal em kg, com aproximagdo de uma casa
decimal. O avaliado deve estar de short, descal¢o e sem camisa.

O avaliador devera fazer os seguintes procedimentos:

a) se a balan¢a nao for digital, devera estar travada e antes que o militar suba
nela perguntar o seu peso aproximado, para evitar que a balanca seja
descalibrada;

b) se a balanca for digital, observar se foi iniciada corretamente (“zerada”).

PESO |0 |8 (0 |, |1

CAMPO 8 (ESTATURA - cm)

Através de um estadidmetro, aferir a estatura (distdncia compreendida entre o
vértex, ponto mais superior da cabega, e o calcanhar, na sua por¢ao mais inferior). O avaliado
deve estar descalgo. O avaliado deve efetuar uma inspiracdo profunda e manter a linha
imaginaria que passa entre a base do nariz e o 16bulo da orelha (plano de Frankfurt) paralelo
ao solo.

ESTATURA (1 |7 |0

CAMPO 9 (Medicao de Circunferéncias - cm)

Com o auxilio de uma trena flexivel, o avaliador devera medir as
circunferéncias da cintura e do quadril e assinalar nos campos correspondentes os respectivos
valores, em centimetros, com arredondamento decimal.

A circunferéncia da cintura deve ser medida no ponto mais estreito entre o
ultimo arco costal e a crista iliaca, observando-se o avaliado no plano frontal anteriormente.
Caso ndo seja possivel a determinacdo do ponto citado, entdo se deve observar o avaliado no
mesmo plano, porém posteriormente, enquanto a circunferéncia do quadril deve ser medida na
protuberancia maxima das nadegas. Ambas devem estar paralelas ao eixo transversal. O item
4.1.2, do anexo I descreve os cuidados especificos necessarios para a medicdo destas
circunferéncias. O sitio de medi¢do para o quadril ¢ idéntico ao descrito no item 4.1.4 do
mesmo anexo para a circunferéncia dos glateos. Ja a cintura tem outro sitio anatdmico de
medicao.
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Continua¢io Anexo A - Ficha individual de aplicacdo do TACF (Modelo e Instruc¢io)

Med. de Circunf(cm) |CINTURA (0| 9 [ 8 | [2 | QUADRIL [1| 1|3, |5

CAMPO 10 (%G. em DOBRAS CUTANEAS - mm)

Com o auxilio de um plicometro deve ser medida a espessura das dobras
cutaneas peitoral, abdominal e da coxa, para homens, e triciptal, supra-iliaca e da coxa, para
mulheres, seguindo as instrugdes basicas descritas no Anexo C. O valor obtido em cada uma
das medidas, para cada dobra, deve ser registrado em milimetros (mm).

Quadro 1: Sele¢iao das medidas das DC para homens e mulheres

PEITORAL (homens) ou

TRICIPTAL (mulheres) 017 10 (6 |0 |7
ABDOMINAL (homens) ou ) 5 5 s
SUPRAILIACA (mulheres) 6 5

COXA

(ambos sexos) L |5 |1 |6 |1 |5

SOMATORIO DAS DC (mm)

Registrar o somatoério das 3 dobras

DC o 7 |+ ]2 5| + 1 S|1=10 4 7

% GORDURA (%G) ESTIMADO

Assinalar o % de G de acordo com as tabelas dos Anexos D e E para homens e mulheres,
respectivamente

%G| 1|5, |1

CONCEITO

Assinalar com “X” o conceito equivalente a faixa etaria do(a) avaliado(a)

X
MAB ABN NOR ACN MAC NOB

CAMPO 11 (Circunferéncias - cm)

Com auxilio de uma trena flexivel o avaliador deve medir a circunferéncia
correspondente ao abdome, ao antebraco direito e ao braco direito ou gluteos, para homens; e
ao abdome, a coxa direita e ao antebraco direito ou a perna direita, para mulheres, de acordo
com a sua faixa etaria. Cada medida, anotada em centimetros, corresponde a constante A, B
ou C. J& o Fator de Corregao que ¢ dado pelo grau de condicionamento fisico do avaliado e o
percentual de gordura, obtido por intermédio da associacdo desses valores, encontram seus
procedimentos para célculo detalhadamente descritos no item 4.1 do Anexo I desta instrucao.
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Continua¢io Anexo A - Ficha individual de aplicacio do TACF (Modelo e Instrucio)

E importante salientar que este método para determinagio do percentual de
gordura deve ser utilizado somente pelos avaliados que se enquadrem nas disposigoes
previstas no item 3 do Anexo I. Do contrario, todos devem ser submetidos a medi¢do das
dobras cutaneas descritas anteriormente.

Quadro 2: Campo 11 da ficha individual de aplicacio e avaliacao do TACF

MASCULINO FEMININO
<26
ANOS ’ ’ > > ) \
BRACO ABDOME ANTEBRAGCO ABDOME COXA AnERRA
DIREITO DIREITO DIREITA O DIREITO
> 26
ST R R T T [T
GLUTEOS ABDOME ANTEBRACO ABDOME COXA PERNA
v DIREITO DIREITA DIREITA
TREINADO (A) X 1191,]0
SIM NAO FATOR DE CORRECAO

% GORDURA (%G) ESTIMADO

%G| 1|5, |1

CONCEITO

Assinalar com “X” o conceito equivalente a faixa etaria do(a) avaliado(a)

X
MAB ABN NOR ACN MAC NOB

CAMPO 12 (FLEXIBILIDADE)

Preencher cada quadrado com o escore obtido no teste, comparando o
segmento corporal do avaliado com as figuras constantes do item 4 do Anexo F. Este mesmo
Anexo contém explicagdes detalhadas sobre o procedimento de aplicagdo do flexiteste.

Exercicio Movimento Escore

Extensdo com aduc¢do posterior do ombro
Flexao do quadril
Abducao do Quadril
Flexado do tronco
Adugao posterior a partir da abdug@o de 180 graus do ombro com
os cotovelos flexionados.

DN [ BWINf—
[\ 2 1 \O] JUS] [US] | N9
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Preencher o FLEXINDICE com o somatério dos escores e assinalar o
CONCEITO equivalente a faixa etaria do(a) avaliado(a):

FLEXINDICE - Somatério | 1 | 2 | CONCEITO X

MAB ABN NOR ACN MAC NOB

3 SEGUNDA ETAPA

CAMPO 13 (FLEXAO E EXTENSAO DOS MEMBROS SUPERIORES -n° repeti¢des)

Preencher com o nimero maximo de repetigdes realizadas:

| FLEXAO E EXTENSAO DOS MEMBROS SUPERIORES (N°DEREP.) [ 1 [ 7 |

Assinalar com o conceito equivalente a faixa etaria do(a) avaliado(a):

CONCEITO X

MAB ABN NOR ACN MAC NOB

CAMPO 14 (FLEXAO DO TRONCO SOBRE AS COXAS - n° repetigdes. em 1 min.)

Preencher com o niimero maximo de repeti¢des realizadas.

FLEXAO TRONCO SOBRE AS COXAS (n° de rep. em 1 min.) 2 9

Assinalar com o conceito equivalente a faixa etaria do(a) avaliado(a)

CONCEITO X

MAB ABN NOR ACN MAC NOB

CAMPO 15 (CORRIDA OU MARCHA 12 minutos - m)

Devera ser registrada a distancia total percorrida, em metros (m), no tempo de
12 minutos. Adotar aproximag¢ao de 10 em 10 metros.

CORRIDA OU MARCHA 12 minutos - m 2141010

Assinalar com o conceito equivalente a faixa etaria do(a) avaliado(a)

CONCEITO X

MAB ABN NOR ACN MAC NOB
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CAMPO 16 (ANDAR 4,8 Km)

Preencher com o tempo gasto para percorrer os 4,8 km. Este teste tem seus
procedimentos detalhadamente descritos no item 4.2.1, do Anexo I desta Instrugdo, e deve ser
aplicado somente quando o avaliado enquadrar-se dentro do disposto no item 3 do mesmo
Anexo.

ANDAR 4,8 Km O|:14|1}|:]01]9
h Min Seg

Assinalar com o conceito equivalente a faixa etaria do(a) avaliado(a)

CONCEITO X

MAB ABN NOR ACN MAC NOB

CAMPO 17 (APRECIACAO DE SUFICIENCIA)

Assinalar o quadrado correspondente & Apreciagdo de Suficiéncia obtida pelo
avaliado, de acordo com o item 4.4 desta Instrugao.

APRECIACAO DE SUFICIENCIA X

A AR NA NR

Obs.: Quando o avaliado nao realizar algum teste deve ser esclarecido, na ficha de aplicagdo
do TACF, o motivo que justifique tal fato, citando e anexando os documentos comprobatorios
necessarios.

CAMPO 18 (CONCEITUACAO GLOBAL)

Assinalar o quadrado correspondente a média aritmética e ao Conceito Global
obtido pelo avaliado, de acordo com o item 4.4 desta Instrugao.

Exemplo:

Tabela 1: Escores obtidos com o respectivo percentil correspondente aos testes do TACF

Teste ou Exame do TACF Escore Obtido Percentil
Correspondente
Percentual de Gordura 15,1% 75
Flexibilidade 12 65
Flexdo e extensdo dos MMSS 17 25
Flexdo do Tronco sobre as Coxas 29 25
Corrida ou Marcha de 12 minutos 2400 m. 70

O somatorio dos percentis correspondentes ¢ igual a 260. Portanto, a média
aritmética ¢ igual a 52 (260:5), sendo este valor o grau final do TACF. Este valor corresponde
ao conceito Normal (NOR) na tabela constante do item 1 do Anexo H desta Instrucao.
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OBS.1: Quando ndo for possivel encontrar o valor exato do escore obtido na coluna da faixa
etaria, da respectiva tabela de percentil, deve-se adotar, obrigatoriamente, o percentil mais
baixo. Vide o percentual de gordura e a Corrida ou Marcha de 12 minutos do exemplo
supracitado.

Obs.2: Quando o escore obtido se encontrar de forma repetitiva na coluna da faixa etaria,
deve-se adotar o maior valor de percentil. Vide a flexibilidade do exemplo supra citado.

Grau Final do TACF 60|, 10

Assinalar com “X” o conceito correspondente, conforme estipulado no item 4.5
desta Instrugao.

CONCEITO GLOBAL X

MAB ABN NOR ACN MAC NOB
4 DADOS DO APLICADOR

DATA DA REALIZACAO DO TESTE

Preencher com a data referente ao dia de aplicagdo da primeira e da segunda etapa do teste.

DATA 2 |7 |/ [0 |8 |/ |9 |9 - 1" ou 2* ETAPAS

O avaliador deve preencher os campos destinados ao seu posto ou graduacao,
quadro ou especialidade e o nome de guerra, em cada uma das etapas de avaliacdo e, a seguir,
assinar. Se os avaliadores forem distintos em cada uma delas, ambos deverao preencher esses
campos, respectivamente, nos dias em que foram os aplicadores.

POSTO/GRAD./ESP. 1T I |[N|F
NOME DE GUERRA D|A S|{I|L|V]|A
ASSINATURA

5 OBSERVACAO

O preenchimento da ficha constante do Anexo M a Instrucao segue as mesmas
instrugdes descritas acima.
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Anexo B - Ficha de Anamnese do TACF (Modelo e Instrucao)

QPosto/Quad/Grad.e Nome Completo .OM . Setor
(sublinhar nome de guerra)

1. QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA A PRATICA DE ATIVIDADES FISICAS (PAR-Q)
Assinale “sim” ou “ndo” as perguntas abaixo de acordo com o seu bom senso. Nao deixe nenhuma resposta em branco.

PERGUNTAS DO PAR-Q SIM | NAO

1. Alguma vez um médico lhe disse que vocé possui um problema no coragéo e recomendou que so fizesse atividade fisica sob supervisdo médica?

2. Voce sente dor no peito causada pela prética de atividade fisica?

3. Vocé sentiu dor no peito no ultimo més?

4. Vocé tende a perder a consciéncia ou cair como resultado de tonteira?

5. Vocé tem algum problema 6sseo ou muscular que poderia ser agravado com prética de atividade fisica?

6. Algum médico ja recomendou o uso de medicamentos para a sua pressao arterial ou condicao cardiovascular?

7. Vocé tem consciéncia, por experiéncia propria ou aconselhamento médico, de alguma outra raz3o fisica que impega sua pratica de atividade fisica sem supervisio médica?

PARECER MEDICO:

2. DISPONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TREINAMENTO FiSICO PROFISSIONAL MILITAR (TFPM)
Preencha o quadro abaixo assinalando as modalidades que vocé gostaria de praticar seguindo os critérios estipulados.
1° - Assinale somente uma modalidade do grupo aerdbico e outra do neuromuscular por dia. Escolha no minimo 3 e no méaximo 5 dias da semana.
2° - Para a natagdo, ¢ pré-requisito que o militar consiga nadar, sem interrup¢des nas bordas, no minimo por 10 minutos. Ja o ciclismo ¢ especifico
para bicicletas ergométricas.
3° - Somente ¢ permitido escolher uma modalidade do grupo aerdbio e outra do neuromuscular por dia. Se desejar outra modalidade dentro de
um mesmo grupo, deve assinald-la num outro dia da semana.

DISPONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TREINAMENTO FiSICO
Modalidades Segunda | Terca | Quarta | Quinta Sexta Siabado | Domingo
Caminhada ou Corrida
Grupo =
Pl Natacéo
Aerébico =Ty
Ciclismo
Grupo Ginastica
Neuromuscular Musculagio
3 HISTORICO DE ATIVIDADES DIARIAS

O quadro abaixo pretende pesquisar o seu gasto calorico médio diario, visando lhe oferecer uma sugestdo de cardapio alimentar. Para preenché-
lo, vocé deve, num primeiro momento, analisar cada grupo de atividades abaixo e refletir sobre a quantidade média de horas gastas em cada uma
delas durante UMA SEMANA normal de sua vida. A seguir, divida o niimero encontrado por 7 para saber a quantidade média de horas gastas
POR DIA em cada grupo de atividades. Arredonde o valor de meia em meia hora e assinale na quadricula o valor das horas na forma decimal. O
total do somatério de todos os cinco grupos deve ser igual a 24 h, referente a um dia. Atente para o fato de que quanto maior for o mimero de
horas nos primeiros grupos, maior sera o seu gasto caldrico e, por conseqiiéncia, a dieta que lhe sera proposta contera um alto valor energético, o
que podera fazer vocé engordar. Portanto, seja bastante criterioso e honesto durante o preenchimento. Considere todas as pausas para refeigdes e
descansos. Normalmente o grupo 1 tem carga horaria diaria entre 0 e 1,5h; 02, entre 0 a1 h; 03, entre 0 e4 h;o4 ente3e8 h;e 0 5, entre 15 ¢
21 h. Considere o exemplo abaixo:

Grupo 1: Efetua treinamento de corrida, trés vezes por semana, 60 minutos em cada dia. Total de horas por semana: 180 min (3 horas).
Dividindo-se por 7, tem-se que, por dia, 0 gasto médio com o treinamento fisico ¢ igual a 25,71 min (0,42h). Arredondando, deve-se assinalar
0,5h na quadricula do grupo 1. E um erro comum assinalar 1h referente aos dias em que executa atividade fisica. Grupo 2: Nio efetua atividades
relacionas a este grupo. Assinalar Oh (zero). Grupo 3: Realiza uma média de 2 v6os por semana com durac@o de 2 horas cada. Total de horas
voadas por semana: 4h. Dividindo-se por 7, encontra-se uma média diaria de 0,57h. Arredondando deve-se assinalar 0,5h na quadricula. Grupo
4: E controlador de trafego aéreo com média de 2 servigos semanais, 8 horas por dia. Total por semana: 16h. Total por dia: 2,28h. Estuda a noite
5 dias por semana durante 4 horas por dia. Total por semana: 20 horas. Total por dia: 2,85h. Somando-se 2,28+2,85, temos 5,13h. Arredondando,
deve-se assinalar na quadricula Sh. Grupoe S: Por ser o tltimo grupo deve-se somar os valores dos demais e subtrai-lo de 24 (24,0 - 0,5 - 0,0 - 0,5
- 5,0 =.18h) Assim, deve-se assinalar nesta quadricula 18h. Total: 24 horas.

HISTORICO DE ATIVIDADES PARA ESTIMATIVA DO GASTO ENERGETICO DIARIO

GRUPO DE ATIVIDADES Duragio

1. Tempo médio gasto com o treinamento fisico diario (Normalmente entre 0 e 1,5 h).

2. Efetivas atividades préticas de pilotagem de avifio de caga, combate terrestre ou aéreo, instrugio, salvamento e resgate. (Nomalmente entre O e 1h).

3. Atividades um pouco mais ativas como (de): trabalhos domésticos, faxina, arrumador, mecanica em geral, carpintaria, eletricista, encanador, de ordem unida, de
maneabilidade. Incluir também outras de maior complexidade como (de): pilotagem de aeronave de transporte tropa, REVO, SAR, patrulha e helicoptero, e atividades
préticas de cirurgia (em pé), de fisioterapia e enfermagem em esforco fisico ativo, de instrutor de educagio fisica executando exercicios. (Normalmente entre 0 €4 h).

4. Atividades paradas, porém com maior esforgo mental como em consultérios médicos e laboratoriais, de estudo intenso e pesquisa, de operago de radar e controle de
trafego. Atividades que imputem em movimentos leves como (de): regar plantas, tocar instrumentos musicais, cozinhar, lavar louga, pilotar moto ou planador, policiamento
em pé, fisioterapia e enfermagem passiva, topografia, dentista, seguranca de autoridades e instalagdes, instrutor em sala de aula, instrutor militar, barbeiro. (Normalmente entre
3e8h).

5. Atividades estacionarias como dormindo, descansando, deitado, sentado, fazendo refeigdes, descansando, dirigindo, assistindo TV,
lendo, digitando, datilografando, escrevendo, de pé parado, trabalhos administrativos ou burocraticos. (Normalmente entre 15 ¢ 21 h.)

Assinatura do militar: Data: / /
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1 INTRODUCAO

1.1 A anamnese do TACF consta de trés grupos de questionamentos importantes tanto para a
aplicacdo dos testes e exames, bem como para a emissdo do Laudo Personalizado de
Condicionamento Fisico.

1.2 A anamnese deve ser respondida pelos avaliados com uma antecedéncia minima de quinze
dias antes da data prevista para a primeira etapa do TACF. Cabera a SEF distribuir e recolher
as folhas de respostas de cada militar da sua OM, processar os dados para a emissdo dos
respectivos Laudos e, se for o caso, orientd-los quanto a procura de uma OSA, bem como
selecionar um teste substitutivo para aqueles que apresentarem justificativa médica.

1.3 O primeiro grupo de questionamentos refere-se ao PAR-Q, cuja finalidade est4 descrita no
item 5.2 desta Instrug¢do. Os critérios de avaliagao estao contidos no item 2 deste Anexo.

1.4 O segundo grupo de questionamentos refere-se a disponibilidade e modalidade de
treinamento desejada pelo avaliado e esta descrito no item 3 deste Anexo.

1.5 O terceiro grupo refere-se ao historico de atividades diarias, cuja finalidade ¢ fornecer
dados para o céalculo do gasto energético médio do avaliado e, desta forma, ser incluido uma
orientacao nutricional no Laudo Personalizado. Os critérios de preenchimento estdo descritos
no item 4 deste Anexo.

1.6 A ficha para a aplicagdo da anamnese esta contida no item 5 deste Anexo.

2 QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA A PRATICA DE ATIVIDADES
FISICAS (PAR-Q)

2.1 CONSIDERACOES INICIAIS

Para a maioria das pessoas, a atividade fisica ndo deve trazer qualquer
problema ou prejuizo para a satde. O PAR-Q foi elaborado para identificar um pequeno
numero de individuos para quem a pratica de exercicios pode ser inadequada ou aqueles que
devem buscar aconselhamento com um profissional qualificado acerca do tipo de atividade
que lhes seria mais apropriada.

O PAR-Q ¢ um instrumento cientificamente validado e a sua aplicagdo na
Aerondautica tem a autorizagdo da DIRSA para todos os(as) militares, de acordo com o Oficio
n° 001/DIR/0014, de 04 de janeiro de 2001.

2.2 PERGUNTAS DO PAR-Q

Assinale “sim” ou “ndo” as perguntas abaixo de acordo com o seu bom senso.
Nao deixe nenhuma resposta em branco.

1° - Alguma vez um médico lhe disse que vocé possui um problema no coragdo e recomendou
que so fizesse atividade fisica sob supervisdo médica?

( )sim (  )ndo

2° - Vocé sente dor no peito causada pela pratica de atividade fisica?

( )sim ( )nao
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3° - Vocé sentiu dor no peito no altimo més?

()sim ( )ndo

4° - Vocé tende a perder a consciéncia ou cair como resultado de tonteira?

( )sim ( )ndo

5° - Vocé tem algum problema 0sseo ou muscular que poderia ser agravado com pratica de
atividade fisica?

( )sim ( )ndo

6° - Algum médico ja recomendou o uso de medicamentos para a sua pressdo arterial ou
condigao cardiovascular?

( )sim (  )ndo

7° - Vocé tem consciéncia, por experiéncia propria ou aconselhamento médico, de alguma
outra razao fisica que impega sua pratica de atividade fisica sem supervisao médica?

( )sim (  )ndo

2.3 AVALIACAO DO PAR-Q

2.3.1 Caso uma ou mais respostas sejam positivas (“sim”), o militar deve, antes de realizar o TACF,
ser avaliado por um médico, podendo, ainda, ser encaminhado a uma OSA para ser submetido a
uma Inspecdo de Satde, a qual, conforme sugestao da DIRSA, pode ter como finalidade a letra “G”
da ICA 160-1 (Instrugdes Reguladoras de Inspecao de Satude - IRIS), a fim de ser obtido um parecer
mais preciso. Nestes casos, o militar deve apresentar ao médico uma copia do PAR-Q preenchido.

2.3.1.1 Para realizagdo do TACF, o militar deve apresentar na SEF ou SPM o atestado e/ou
parecer médico habilitando-o a realizagdo dos testes e exames, devendo ser considerado pelo
elemento executivo do SISEFIDA possiveis limitagdes e, portanto, a adog¢do do teste
substitutivo previsto no Anexo [ desta Instru¢do, ou o estabelecimento de uma JEACEF,
conforme prevé o item 5.6 desta Instrucao.

2.3.1.2 A SEF ou SPM deve arquivar uma copia do atestado e/ou parecer médico e preencher
no sistema informatizado do TACF, o nome ¢ o n° do Conselho Regional de Medicina (CRM)
para emissdao do Laudo Personalizado.

2.3.1.3 A Ficha de Anamnese possui um espaco destinado as informagdes médicas que
também pode ser utilizado para atestar a condi¢do fisica do militar. Se este espaco for
utilizado a referida ficha deve ser, também, arquivada na SEF.

2.3.2 Caso todas as respostas sejam negativas (“nao”), o militar tem razoavel garantia de
apresentar condi¢des adequadas para realizar o TACF ¢ de se engajar num programa de
exercicios fisicos gradativos. Nao obstante, caso seja de interesse dele, ndo existe
inconveniente algum em procurar orientagdo médica, mesmo com todas as respostas do PAR-
Q negativas.

3 DISPONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TFPM

3.1 Apés aplicado o TACF, o militar deve receber um Laudo Personalizado de
Condicionamento Fisico contendo um programa de treinamento que podera ser seguido tanto
em grupo como individualmente. No primeiro caso, em grupo, cabe a SEF programar a
atividade nos horarios de Educacdo Fisica previstos para a sua OM. No segundo, o proprio
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militar tem condig¢des de se auto programar para o cumprimento do treinamento sugerido em
horario e local que melhor lhe convier.

3.2 Para que os objetivos fisiologicos possam ser adquiridos € necessario um minimo de 3
(trés) sessOes semanais de TFPM. Caso a OM ndo disponha de horérios suficientes para o
cumprimento do programa, cabe ao militar, individualmente, seguir o planejamento proposto.

3.3 O Laudo Personalizado de Condicionamento Fisico oferece programas de treinamento, os
quais podem ser realizados em trés, quatro ou cinco vezes semanais, ¢ em cinco modalidades:
corrida (incluindo caminhada e trote), natacdo, ciclismo, ginastica localizada e musculacdao. O
militar deve fazer a sua op¢do do numero de dias por semana, e da(s) modalidade(s) de
treinamento no ato do preenchimento da anamnese.

3.4 O programa de treinamento proposto no Laudo ndo substitui um profissional de Educacao
Fisica, constituindo-se somente num bom instrumento de orientacdo de um condicionamento
gradual, em que se respeita os limites individuais, e cujo objetivo € o desenvolvimento e/ou a
manuten¢do de uma boa qualidade de vida, além de permitir uma melhor preparacdo para o
proximo TACF. O militar podera, a qualquer momento, seguir orientacdo especifica de outros
profissionais de Educacdo Fisica, desde que, nos proximos testes e exames fisicos, se
apresente em condi¢des de aprovacgao.

3.5 Para a emissdo do Programa de Treinamento Fisico contido no Laudo ¢ necesséario que o
militar preencha o quadro abaixo seguindo, detalhadamente, as orientacdes constantes da
Ficha a seguir.

Disponibilidade para a pratica de TFPM
DISPONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TREINAMENTO FiSICO

Modalidades Segunda | Terca | Quarta | Quinta | Sexta | Sabado | Domingo
Caminhada ou
Corrida
Grupo Natacio
Aerdbico
Ciclismo
Grupo Ginastica
Neuromuscular Musculagio

4 HISTORICO DE ATIVIDADES DIARIAS

4.1 O Laudo de Condicionamento Fisico oferece, ainda, um programa alimentar desenvolvido
por profissional da 4rea de nutricdo, especifico para cada militar. A dieta proposta esta em
conformidade com as exigéncias do dia-a-dia, do treinamento proposto e da quantidade de
massa corporal magra e percentual de gordura avaliado no TACF.

4.2 Para tal, é necessario que o militar preencha o quadro de atividades didrias (abaixo),
assinalando na coluna “Duragcdo” a quantidade aproximada de horas gastas por dia
(considerando a média dos 7 dias semanais) em cada grupo de atividades a que se refere. O
total do somatodrio de todos os quatro grupos de atividades deve ser igual a 24 horas (vinte e
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quatro), ou seja, 1 (um) dia. Para um preenchimento correto deve-se observar detalhadamente
as orientacdes constantes da Ficha de Anamnese .

Historico de Atividades para estimativa do gasto energético
GRUPO DE ATIVIDADES Duragéo

1. Tempo médio gasto com o treinamento fisico didrio (Normalmente entre 0 e 1,5
h).

2. Efetivas atividades praticas de pilotagem de avido de caca, combate terrestre ou
aéreo, instrucdo, salvamento e resgate. (Normalmente entre 0 ¢ 1h).

3. Atividades um pouco mais ativas como (de): trabalhos domésticos, faxina,
arrumador, mecanica em geral, carpintaria, eletricista, encanador, de ordem unida,
de maneabilidade. Incluir também outras de maior complexidade como (de):
pilotagem de aeronave de transporte tropa, REVO, SAR, patrulha e helicoptero, e
atividades praticas de cirurgia (em pé), de fisioterapia e enfermagem em esforco
fisico ativo, de instrutor de educacio fisica executando exercicios. (Normalmente
entre 0 ¢ 4 h).

4. Atividades paradas, porém com maior esforgo mental como em consultérios
médicos e laboratoriais, de estudo intenso e pesquisa, de operagdo de radar e controle
de trafego. Atividades que imputem em movimentos leves como (de): regar plantas,
tocar instrumentos musicais, cozinhar, lavar louga, pilotar moto ou planador,
policiamento em pé, fisioterapia e enfermagem passiva, topografia, dentista,
seguranca de autoridades e instalagdes, instrutor em sala de aula, instrutor militar,
barbeiro. (Normalmente entre 3 e 8 h).

5. Atividades estacionarias como dormindo, descansando, deitado, sentado,
fazendo refeigdes, descansando, dirigindo, assistindo TV, lendo, digitando,
datilografando, escrevendo, de pé parado, trabalhos administrativos ou
burocraticos. (Normalmente entre 15 ¢ 21 h).

OBS. 1: A carga horaria maior deve estar nos dois ultimos grupos de atividades.
Normalmente, porém nao obrigatoriamente, o grupo 1 tem carga horaria entre 0 e 1,5h; o 2,
entre 0 a 1h; 03, entre 0 e 4 h; 04, ente 3 ¢ 8h; e 0 5, entre 15 ¢ 21h.

OBS. 2: Deve-se atentar para as horas fracionadas, ou seja 30 (trinta) minutos ¢ igual a 0,5h.
Zero (0) hora ¢ permitido.

OBS. 3: Deve-se atentar para nao assinalar o numero de horas de trabalho diario
correspondente a especialidade ou fun¢do do militar, mas sim ao tempo médio gasto em cada
grupo de atividades por dia. Por exemplo: o controlador de trafego aéreo deve assinalar o
tempo médio que corresponda efetivamente as suas fungdes na torre de controle, descontando,
o tempo referente as horas de descanso, idas ao banco, almogo, paradas para cafezinhos etc.,
considerando, inclusive, a sua escala intercalada de trabalho semanal.

OBS. 4: O célculo energético diario refere-se a uma estimativa da realidade do militar. A
orientagdo alimentar, a semelhanga do programa de treinamento fisico, também ndo substitui
um profissional de nutri¢cdo, podendo, o militar, seguir orientagdes especificas de outros
profissionais da area.

OBS. 5: O militar deve preencher os campos nome completo, Organizacdao Militar (OM), data
e assinatura da ficha de Anamnese do TACF.
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Anexo C - Avaliacido do percentual de gordura através da medicio das dobras
cutaneas (DC)

1 CUIDADOS ESPECIAIS

1.1 Utilizar, preferencialmente, fita métrica e lapis dermografico para localizar e marcar o
ponto a ser destacado sobre a pele nua, sendo que todas as medidas devem ser realizadas do
lado direito do corpo.

1.2 A dobra cutanea é composta pela dupla camada de pele, mais tecido adiposo. O avaliador
deve atentar para ndo destacar tecido muscular.

1.3 A dobra deve ser pingada com as polpas digitais das falanges distais dos dedos polegar ¢
indicador (pegada), com os demais dedos e a lateral da mao apoiados no corpo do avaliado.
Apbs o pingamento, o avaliador deve esperar um tempo aproximado de dois segundos para
efetuar a leitura.

1.4 As pontas do compasso devem estar localizadas a um centimetro abaixo do ponto da
pegada e com um centimetro de profundidade.

1.5 As DC devem ser medidas na seguinte ordem: peitoral, abdominal e coxa, para o sexo
masculino; e tricipital, suprailiaca e coxa, para o feminino.

1.6 Deve-se medir cada dobra trés vezes, alternadamente, € adotar como resultado os valores
coincidentes, desde que o valor restante ndo seja diferente dos outros em mais de um
milimetro (1 mm). Caso as duas primeiras medidas sejam iguais, deve-se descartar a terceira
medida. Se as trés medidas forem diferentes entre si, em at¢ 1 mm, deve-se adotar a de valor
intermediario. Quando as medidas forem distintas entre si, com diferencas superiores a 1 mm,
uma nova série de medidas deve ser realizada. Numa situacdo em que somente uma medida
estiver muito diferente das outras duas, deve-se refazer somente mais uma medigdo. Neste
caso, com a nova medicao se aproximando das demais em até 1 mm, deve-se adotar o valor
intermediario ou coincidente, conforme o caso. Quando houver disponibilidade e em situagdes
em que as medidas apresentem grande disparidade, aconselha-se que um outro avaliador
refaca as medigdes.

1.7 A pele deve estar seca, e o avaliado ndo pode ter sido submetido a esfor¢o fisico no dia da
avaliagao.

2 PONTOS ANATOMICOS

2.1 "ACROMIALE": ponto mais lateral, posterior e superior do bordo acromial, com o
membro superior relaxado.

2.2 "OMPHALION": cicatriz umbilical.
2.3 "OLECRANO": acidente 6sseo da extremidade proximal da ulna.
2.4 "THELION": mamilo.

2.5 SUPRAILIACA: regiio mais superior do osso da pelve, na altura da crista iliaca.
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2.6 PREGA INGUINAL: ponto de origem do quadriceps.

2.7 BORDA SUPERIOR DA PATELA: ponto mais alto da crista superior da patela.
2.8 LINHA AXILAR ANTERIOR: prega axilar entre o braco e a musculatura peitoral.
3 DOBRAS CUTANEAS

3.1 PEITORAL (para homens)

Localizagdo: Distancia média entre a linha axilar anterior e o ponto “thelion”.

Técnica: A espessura a ser destacada deve estar no sentido obliquo, formando
um angulo de 45 graus com o plano horizontal. O compasso deve ser aplicado
perpendicularmente a espessura, formando um angulo de 90 graus. O avaliador deve estar
posicionado obliquamente em relagdo ao avaliado.

Postura: O avaliado deve estar de pé, com os bragos estendidos ao longo do
corpo, para facilitar a medida. As pernas devem estar afastadas e alinhadas ao tronco.
3.2 ABDOMINAL (para homens)

Localiza¢do: 2 cm para o lado direito da borda do ponto “omphalion” (foto
abaixo a esquerda).

Técnica: A espessura a ser destacada deve estar no sentido longitudinal. O
compasso deve ser aplicado perpendicularmente a espessura, formando um angulo de 90
graus. O avaliador deve estar a frente do avaliado.

Postura: O avaliado deve estar de pé com os membros inferiores paralelos e
superiores relaxados ao lado do tronco.

Linha Axilar Anterior

DC Peitoral

Ponto “Thelion”
DC Abdominal
Ponto “Omphalion”
DC Suprailiaca
Prega Inguinal
DC Coxa

Borda Superior da Patela

Figura 1: Pontos anatdomicos para avaliacdo do percentual de gordura
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Linha Axilar Anterior

DC Peitora

Ponto “Thelion”

DC Abdominal

Ponto “Omphalion” i i
Figura 2: Pontos anatomicos e localizaciio das DC peitoral e abdominal e posicionamento padrao
para a medida

Obs.: Caso o avaliador tenha dificuldade em pingar esta DC, pode, como alternativa,
posicionar o avaliado em decubito dorsal e proceder as medidas.

DC Abdominal

DC Coxa

Figura 3: Localizacio das DC Abdominal e Coxa e posicionamento padrio para a

3.3 TRICIPTAL (para mulheres)

Localizagdo: Distancia média entre os pontos “acromiale” e “olecrano”,
projetado na linha mediana da face posterior do brago.

Técnica: A espessura a ser destacada deve estar no sentido longitudinal e
paralela ao plano sagital. O compasso deve ser aplicado perpendicularmente a espessura,
formando um angulo de 90 graus. O avaliador deve posicionar-se atras da avaliada.

Postura: A avaliada deve estar de pé, com os membros relaxados e com as
palmas das maos voltadas para a lateral do corpo.
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3.4 SUPRAILIACA (para mulheres)

Localizagdo: Logo acima da crista iliaca, na interse¢do imaginaria com o
prolongamento da linha axilar anterior.

Técnica: A espessura a ser destacada deve estar no sentido obliquo, formando
um angulo de 45 graus. O compasso deve ser aplicado perpendicularmente a espessura,
formando um angulo de 90 graus. O avaliador deve estar ao lado da avaliada.

Postura: A avaliada deve estar de pé e com o antebrago fletido, tendo a mao
direita sobre o ombro esquerdo.

DC Suprailiaca

Figura 5: Localizacio da DC Suprailiaca e posicionamento padrao para
a afericdo da medida

3.5 COXA (para homens e mulheres)

Localizagdo: Distancia média entre a prega inguinal e a borda superior da
patela.

Técnica: A espessura a ser destacada deve estar no sentido longitudinal e
paralela ao plano sagital. O compasso deve ser aplicado perpendicularmente a espessura,
formando um angulo de 90 graus. O avaliador deve estar a frente da avaliada.

Postura: A avaliada deve estar de pé, com o membro inferior direito relaxado,
onde serd efetuada a medicdo. O peso do corpo deve ficar sobre o membro inferior contra
lateral (esquerdo).

Obs.: Caso o avaliador tenha dificuldade de pincar esta DC, pode, como alternativa,
posicionar o avaliado em decubito dorsal e proceder as medidas.
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Prega Inguinal

DC Coxa ':'

Borda Superior da Patela

bt P S, U TR 1‘:";
ara a afericao

op

Figura 6: Localizacio da DC Coxa e posicionanintopadrz’i
da medida

4 ERROS MAIS COMUNS OBSERVADOS NA MEDICAO DE DOBRAS CUTANEAS
4.1 Destacar a dobra num ponto anatémico ou em eixo corporal inadequado.

4.2 Efetuar a pegada com as pontas dos dedos e ndo com as polpas digitais.

4.3 Nao destacar a dobra ap6s o pingamento.

4.4 Entrar com a ponta do compasso muito proxima ou demasiadamente distante dos dedos
que a estao pingcando.

4.5 Nao entrar com o compasso perpendicularmente a dobra cutanea.

4.6 Entrar com o compasso muito profundo ou superficialmente a dobra.
4.7 Pingar estruturas extras a dobra.

4.8 Esperar um tempo demasiado apds o pingamento para realizar a leitura.

4.9 Repetir varias vezes seguidas o pingamento de uma mesma dobra, sem respeitar um
intervalo entre cada medicao.

4.10 Soltar a dobra, ainda com o compasso no local do pingamento, para fazer a leitura.

4.11 Realizar a medida logo apos a pratica de atividades fisicas.
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Anexo D - Estimativas do percentual de gordura corporal para homens, a partir dos
fatores idade e soma das dobras cutianeas peitoral, abdominal e da coxa

Somatorio das Idade
Dobras 1 23 2327 28-32 33-37 3842 4347 48-52 53-57 >57
Cutaneas (mm)
8-10 3 18 23 29 34 39 45 50 55
11-13 22 28 33 39 44 49 55 60 65
14-16 32 38 43 48 54 59 64 70 15
17-19 42 47 53 58 63 69 14 80 85
20-22 51 57 62 68 73 719 84 89 95
23-25 61 66 72 77 83 88 94 99 105
26-28 70 76 &l 87 92 98 103 109 114
2931 80 85 91 96 102 10,7 113 1,8 124
32-34 89 94 100 105 1Ll 116 122 128 133
35-37 98 104 109 115 120 126 13,1 137 143
38-40 107 113 11,8 124 129 BS540 46 152
41-43 1,6 122 127 133 138 144 150 155 161
44-46 12,5 13,1 136 142 147 153 159 164 17,0
47-49 134 139 145 151 156 162 168 173 179
50-52 143 148 154 159 165 171 176 182 188
53-55 151 157 162 168 174 179 185 191 197
56-58 160 165 171 177 182 188 194 200 205
59-61 169 174 179 185 191 197 202 208 214
62-64 176 182 188 194 199 205 211 21,7 222
65-67 185 190 196 202 208 213 21,9 225 23]
68-70 193 199 204 210 216 222 227 233 239
7173 200 207 212 21,8 224 23,0 23,6 241 247
74-76 209 21,5 220 226 232 238 244 250 255
77-79 21,7 222 228 234 240 246 252 258 263
80-82 224 230 23,6 242 248 254 259 265 271
83-85 232 238 244 250 255 261 267 273 279
86-88 240 245 251 257 263 269 275 281 287
89-91 247 253 259 265 271 276 282 288 294
92-94 254 260 266 272 278 284 290 296 30,2
95-97 2601 267 273 279 285 291 297 303 309
98-100 269 274 280 286 292 298 304 310 316
101103 27,5 281 287 293 299 30,5 311 317 323

104-106 28,2 28,8 29,4 30,0 30,6 31,2 31,8 32,4 33,0
107-109 28,9 29,5 30,1 30,7 31,3 31,9 32,5 33,1 332

110-112 29,6 30,2 30,8 31,4 32,0 32,6 33,2 33,8 344
113-115 30,2 30,8 31,4 32,0 32,6 33,2 33,8 34,5 35,1
116-118 30,9 31,5 32,1 32,7 33,3 33,9 34,5 351 35,7
119-121 31,5 32,1 32,7 33,3 33,9 34,5 35,1 35,7 364

122-124 32,1 327 33,3 33,9 34,5 35,1 35,8 36,4 37,0
125-127 32,7 333 33,9 34,5 35,1 35,8 36,4 37,0 37,6

*Percentual de gordura calculado a partir da férmula de Siri: percentual de gordura =
[(4,95/DC)- 4,5] x 100, onde DC = densidade corporal. FONTE: POLLOCK &
WILMORE (1993)
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Anexo E - Estimativas do percentual de gordura corporal para mulheres, a partir dos
fatores idade e soma das dobras cutianeas triciptal, supra-iliaca e da coxa.

Somatorio das Idade
Dobras
Cutaneas 18-22 23-27 28-32 3337 38-42 43-47 48-52 53-57 >58
(mm)
23-25 9,7 9,9 10,2 10,4 10,7 10,9 11,2 11,4 11,7
26-28 11,0 11,2 11,5 11,7 12,0 12,3 12,5 12,7 13,0
29-31 12,3 12,5 12,8 13,0 13,3 13,5 13,8 14,0 14,3
32-34 13,6 13,8 14,0 14,3 14,5 14,8 15,0 15,3 15,5
35-37 14,8 15,0 15,0 15,5 15,8 16,0 16,3 16,5 16,8
38-40 16,0 16,3 16,5 16,7 17,0 17,2 17,5 17,7 18,0
41-43 17,2 17,4 17,7 17,9 18,2 18,4 18,7 18,9 19,2
44-46 18,3 18,6 18,8 19,1 19,3 19,6 19,8 20,1 20,3
47-49 19,5 19,7 20,0 20,2 20,5 20,7 21,0 21,2 21,5
50-52 20,6 20,8 21,1 21,3 21,6 21,8 221 223 22,6
53-55 21,7 21,9 22,1 22,4 22,6 22,9 23,1 23,4 236
56-58 22,7 23,0 23,2 23,4 23,7 23,9 24,2 244 24,7
59-61 23,7 24,0 24,2 24,5 24,7 25,0 25,2 25,5 25,7
62-64 24,7 25,0 25,2 25,5 25,7 26,0 26,7 26,4 26,7
65-67 25,7 25,9 26,2 26,4 26,7 26,9 27,2 27,4 27,7
68-70 26,6 26,9 27,1 27,4 27,6 27,9 28.1 284 28,6
71-73 27,5 27,8 28,0 28,3 28,5 28,8 28,0 29,3 29,5
74-76 28,4 28,7 28,9 29,2 29,4 29,7 29,9 30,2 30,4
77-79 29,3 29,5 29,8 30,0 30,3 30,5 30,8 31,0 31,3
80-82 30,1 30,4 30,6 30,9 31,1 314 31,6 31,9 32,1
83-85 30,9 31,2 314 31,7 31,9 32,2 324 32,7 32,9
86-88 31,7 32,0 32,2 32,5 32,7 32,9 33,2 334 33,7
89-91 32,5 32,7 33,0 33,2 33,5 33,7 33,9 342 344
92-94 33,2 33,4 33,7 33,9 34,2 344 34,7 349 352
95-97 33,9 34,1 34,4 34,6 34,9 35,1 354 35,6 35,9
98-100 34,6 34,8 35,1 35,3 35,5 35,8 36,0 36,3 36,5
101-103 35,3 35,4 35,7 35,9 36,2 36,4 36,7 36,9 37,2
104-106 35,8 36,1 36,3 36,6 36,8 37,1 37,3 37,5 37,8
107-109 36,4 36,7 36,9 371 37,4 37,6 37,9 38,1 384
110-112 37,0 37,2 37,5 37,7 38,0 38,2 38,5 38,7 38,9
113-115 37,5 37,8 38,0 38,2 38,5 38,7 39,0 39,2 39,5
116-118 38,0 38,3 38,5 38,8 39,0 39,3 39,5 39,7 40,0
119-121 38,5 38,7 39,0 39,2 39,5 39,7 40,0 40,2 40,5
122-124 39,0 39,2 394 39,7 39,9 40,2 40,4 40,7 40,9
125-127 39,4 39,6 39,9 40,1 40,4 40,6 40,9 41,1 41,4
128-130 39,8 40,0 40,3 40,5 40,8 41,0 41,3 41,5 41,8

*Percentual de gordura calculado a partir da formula de Siri: percentual de gordura =
[(4,95/DC) - 4,5] x 100, onde DC = densidade corporal.
FONTE: POLLOCK & WILMORE (1993)
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Anexo F - Avaliagdo da flexibilidade através do flexiteste adaptado para a Aeronautica

1 DEFINICAO

Segundo Aradjo (1987), o flexiteste ¢ um método de medida e avaliagdao da
flexibilidade articular passiva maxima, compreendendo 20 movimentos (36, se considerados
bilateralmente), nas articulagdes do tornozelo, do joelho, do quadril, do tronco, do punho, do
cotovelo e do ombro.

Em virtude do tempo demasiado que seria necessario para a aplicagdo completa
do flexiteste em um grande numero de militares, foi feita uma adaptagdo com um nimero
menor de movimentos, visando a sua aplicabilidade na Aerondutica. Dessa forma, foram
selecionadas as articulagdes do ombro, do tronco e do quadril, que envolvem os movimentos
mais amplos do corpo humano e cujas restrigdes podem acarretar prejuizo para a qualidade de
vida do militar.

2 METODOLOGIA

A medida ¢ extraida através da comparagdo entre a amplitude articular passiva
maxima, obtida em cada um dos movimentos, com os desenhos existentes nos mapas de
avaliacdo. Cada movimento ¢, entdo, retratado em gradacdes que variam de 0 a 4, perfazendo
um total de cinco escores possiveis de classificagdo. A atribui¢do dos valores numéricos se da
sempre que a amplitude alcancada for igual a existente no mapa de avaliagdo.
Exemplificando: o valor 1 para abducdo do quadril (ou qualquer outro dos quatro testes) ¢
obtido quando o movimento iniciado na posi¢do zero atinge a amplitude equivalente a figura
de valor 1, e assim sucessivamente até o valor 4. Amplitudes menores do que as do valor 1
sdo medidas como zero, e aqueles movimentos cuja amplitude exceda o valor 4 sdo medidas
como 4. Deve-se enfatizar que posi¢des intermediarias entre dois valores quaisquer sao
medidas pelo menor resultado. Assim, um movimento cuja amplitude se situa entre os valores
2 ¢ 3 ¢ medido como 2. Portanto, a medida ndo ¢ feita pelo valor que mais se aproxima da
amplitude obtida, sendo permitido, somente, a atribuicdo de niumeros inteiros aos resultados.

Os movimentos sdo sempre realizados pelo lado direito do avaliado, a menos
que este apresente alguma impossibilidade daquele dimidio. Neste caso, para coleta da
medida, é permitida a alteragdo para o esquerdo. O método ndo prevé aquecimento prévio; por
isso, ¢ recomendavel que os movimentos sejam realizados lentamente, a partir da posi¢ao
demonstrada no desenho (usualmente “0”), indo até o ponto de aparecimento de dor ou grande
restricdo mecanica ao movimento, ou ainda até atingir a gradacdo maxima. Quando o
avaliado, por algum motivo, ndo conseguir realizar 0 movimento ou nao conseguir adotar a
posicdo inicial para o teste, mesmo que alterando-se o lado, deverd ser atribuido o grau 0
(zero) para aquela articulagao.

3 PONTUACAO

Pelo somatério dos cinco movimentos isolados, obtém-se o indice de
flexibilidade (flexindice), que serd avaliado conforme o descrito nas Tabelas de Conceituagao
do Anexo H desta Instrucao (OIC nos 02 e 07).
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Continuac¢io do Anexo F - Avaliacio da flexibilidade através do flexiteste adaptado para
a Aeronautica

4 DESCRICAO DOS MOVIMENTOS

4.1 ARTICULACAO DO OMBRO

4.1.1 EXTENSAO COM ADUCAO POSTERIOR DO OMBRO

Avaliado: deitado, em dectbito ventral, com as pernas estendidas e os bracos
abduzidos e estendidos, com as palmas das maos voltadas para o solo e o queixo apoiado no
colchonete.

Avaliador: de pé ou ajoelhado, com o corpo do avaliado entre as pernas,
segurando com suas maos as palmas das maos do avaliado e executando o movimento.

Obs.: O valor zero corresponde a uma posi¢ao dos bragos menor do que um angulo de 450 em
relacdo solo; o 1, a um angulo maior ou igual a 450 e menor do que 90°% o 2, entre 90° até
préximo ao cruzamento dos punhos; o 3, a partir do cruzamento dos punhos até proximo ao
cruzamento dos cotovelos; e o 4, a partir do cruzamento dos cotovelos.

o
b

Figura 7: Extensao com aducio posterior do ombro

4.1.2 ADUCAO POSTERIOR A PARTIR DA ABDUCAO DE 180 GRAUS DO OMBRO
COM OS COTOVELOS FLEXIONADOS

Avaliado: de pé, com o braco direito em adugdo posterior com o cotovelo
flexionado, a partir da abdugao méaxima passiva do ombro;
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Continuacio do Anexo F - Avaliacio da flexibilidade através do flexiteste adaptado para
a Aeronautica

Avaliador: de pé, atrds do avaliado, colocando sua mao esquerda no ombro
esquerdo do avaliado e executando o movimento com a direita, colocando-a no ter¢o distal do
brago.

Obs. a) o valor zero serd atribuido até a amplitude correspondente a posi¢ao do brago proxima
a vertical; o 1, entre a posi¢ao vertical até quando o cotovelo se aproximar da linha mediana
do corpo; o 2, quando o cotovelo ficar entre a linha mediana e proximo a extremidade oposta
da cabeca; o 3, quando o cotovelo ficar entre a extremidade oposta da cabega e proximo a
orelha oposta; e o valor 4, a partir da orelha oposta.

Obs. b) para uma melhor aplicagdo pratica, o avaliador deve atentar para a posi¢cdo do
cotovelo do avaliado em relag@o ao seu eixo longitudinal, isto €, ao prolongamento da linha da
coluna vertebral. A cabeca do avaliado ndo deve se inclinar

RTDADE

Figura 8: Aducio posterior a partir da abduc¢o de 180 graus do ombro com
os Cotovelos flexionados

4.2 ARTICULACAO DO TRONCO

4.2.1 FLEXAO DO TRONCO

Avaliado: sentado, com as pernas completamente estendidas e unidas,
assumindo um angulo reto com o tronco. As maos devem estar entrelagadas na altura da nuca.

Avaliador: de pé, atrds do avaliado, apoiando as maos nas escapulas do
avaliado, auxiliando a flexdo do tronco.

Bliss

Figura 9: Flexio do tronco
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Continuac¢io do Anexo F - Avaliacio da flexibilidade através do flexiteste adaptado para
a Aeronautica

Obs.: E conveniente que o avaliado inicie o movimento de modo a diminuir o emprego da
forca por parte do avaliador, bem como ndo permitir a flexdo dos joelhos. Quando somente se
tem o movimento da coluna cervical, obtém-se o valor 1; quando ha um movimento da coluna
toracica, o valor 2; quando ocorre 0 movimento da coluna lombar, o valor 3; e quando o térax
sobrepde por completo a parte anterior das coxas, o valor 4. Caso o avaliado ndo consiga
adotar a posi¢do correta para a execugdo do exercicio, adota-se o valor zero. O avaliador deve
observar a articulacdo do quadril nos valores 3 e 4, que, comumente, tendem a favorecer a
flexdo do tronco sobre as coxas, pelo movimento de béscula anterior, isto €, a parte inferior
dos quadris tende a se deslocar para trds e para cima, desencostando os isquios do chdo. Se
isso ocorrer, o teste deve ser repetido sem o movimento do quadril.

4.3 ARTICULACAO DO QUADRIL

4.3.1 FLEXAO DO QUADRIL

Avaliado: deitado, em dectbito dorsal, com os bracos colocados acima da
cabecga, ou cruzados a nuca; a perna esquerda estendida e a direita flexionada, tentando
aproximar-se a0 maximo do torax.

Avaliador: agachado, usando a perna direita para manter o joelho esquerdo do
avaliado estendido. Manter a mao direita sobre o osso iliaco do lado esquerdo do avaliado.
Colocar a mao esquerda no ter¢o proximal anterior da perna direita, ou sobre o joelho, e
executar a flexdo do quadril direito. Caso necessario, o avaliador pode recorrer ao seu proprio
peso corporal para atingir a amplitude maxima no movimento.

Obs.: O avaliador também pode colocar as duas maos sobre a perna do avaliado, atentando
para que o quadril oposto ndo saia do solo.

O valor “0” (zero) sera atribuido quando a coxa ndo conseguir atingir a posi¢ao vertical; o 1,
quando a coxa ficar entre a posicao vertical e proximo a 45° em relagdo ao tronco; o 2, entre
45° até que a coxa encoste no tronco; o 3, apos ultrapassar o tronco até proximo ao solo; € o
valor 4, quando a coxa encostar totalmente no solo. Os valores 3 e 4 sdo conseguidos com
uma pequena abducao da coxa.

0 1 2
M TITI770 777771777 7777777 /11/////1%;'//1
3 g 4 %E

Figura 10: Flexdo do quadril

4.3.2 ABDUCAO DO QUADRIL

Avaliado: deitado, em dectbito lateral esquerdo, mantendo os bracos
estendidos naturalmente acima da cabega. A perna esquerda deve estar completamente
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Continuacio do Anexo F - Avaliacio da flexibilidade através do flexiteste adaptado para
a Aeronautica

estendida (tanto na articulacdo do joelho como do quadril), enquanto a direita faz um angulo
reto entre a coxa e a perna. O pé permanece na sua posi¢ao natural.

Avaliador: tendo o corpo do avaliado entre suas pernas, flexionar o joelho
direito, colocando-o no chdo e escorando as costas do avaliado na regido da coluna lombar. O
pé esquerdo do avaliador deve ficar apoiado no solo a frente da regido abdominal do avaliado.
A mao direita ¢ colocada na parte distal da perna (tornozelo), enquanto a esquerda pode
posicionar-se no ter¢o distal da coxa, ou no ter¢o proximal da perna direita. Nessa posi¢do, o
avaliador puxa a perna do avaliado, executando o movimento de abducao.

Obs.: O valor “0” (zero) corresponde a um afastamento da posi¢do da coxa menor do que um
angulo de 30° em relagdo ao solo; o 1, a um angulo entre 30° e proximo a 60°% o 2, entre 60° e
préximo a 90°% o 3, entre 90° e proximo a 120° e o valor 4, a partir de 120°. E importante
salientar que o quadril oposto deve manter-se em contato completo com o solo. Para que os
valores 3 e 4 possam ser alcangados ¢ necessario que o avaliador recline um pouco o seu
tronco para tras, de modo a nio limitar a amplitude méaxima do avaliado. E muito importante
impedir qualquer rotagao do quadril neste movimento.

o A A LA A E
i} 1 2

Figura 11: Abducio do quadril




ICA 54-1/2008 53

Anexo G - Avaliacdo da Resisténcia Muscular dos Membros Superiores (OIC 03 E 08)
1 AVALIACAO DA RESISTENCIA MUSCULAR DOS MEMBROS SUPERIORES (OIC 03 ¢ 08)

TESTE N° 2 - FLEXAO E EXTENSAO DOS MEMBROS SUPERIORES COM APOIO DE
FRENTE SOBRE O SOLO

Duragao: Sem limite de tempo.
Tentativa: 01 (uma).
Posig¢ao inicial: Apoio de frente sobre o solo, com as maos ligeiramente afastadas em

relacdo a projecao dos ombros, mantendo o corpo totalmente estendido.

1° Tempo: Flexionar os membros superiores, procurando aproximar o peito do solo
0 maximo possivel, passando o tronco da linha dos cotovelos, mantendo
o corpo estendido e os cotovelos projetados para fora aproximadamente
45° com relagdo ao tronco.

2° Tempo: Estender os mesmos, voltando a posi¢ao inicial.
Contagem: Quando completar a extensdo, devera ser contada uma repeticao.
N° de repetigoes: O maximo de repeticoes, sem pausas para descanso € sem

descaracterizar o exercicio.
Observacoes:

a) as mulheres deverdo apoiar os joelhos no solo para a execucdo do
exercicio.

b) a fim de manter os cotovelos projetados para fora, o(a) avaliado(a) podera
aduzir as maos na posi¢ao inicial (vide figura 12).

Erros mais comuns:
a) apoiar o peito no chao;
b) mudar a posi¢do do corpo, deixando de manté-lo totalmente estendido;
c) nao flexionar ou estender totalmente os membros superiores;
d) elevar primeiro o tronco e depois os quadris;
e) parar para descansar;

f) aduzir os cotovelos durante as execucdes finais, aproximando os bragos do
tronco; e

g) mudar a posicdo das maos (afastar ou aproximar) durante a execu¢do do
exercicio.
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Continuacio do Anexo G - Avaliacido da Resisténcia Muscular dos Membros Superiores

(OIC 03 E 08)

Figura 12: Flexao e extensao dos membros superiores com apoio de frente

sobre o solo para os sexos masculino e feminino

2 AVALIACAO DA RESISTENCIA MUSCULAR DA REGIAO ABDOMINAL (OIC

04 E 09)

TESTE N° 3 - FLEXAO DO TRONCO SOBRE AS COXAS

Duracao:
Tentativa:

Posi¢ao inicial:

1° Tempo:
2° Tempo:
Contagem:

N° de repetigdes:

Erros mais comuns:

01 (um) minuto.
01 (uma).

Deitado em decubito dorsal, maos cruzadas ao peito na altura dos
ombros, joelhos numa angulagdo de 90°, pés alinhados com o
prolongamento do quadril e firmes ao solo, fixados com o auxilio do
avaliador (procurando manter as coxas e os joelhos livres).

Flexionar o tronco até tocar os cotovelos no ter¢o distal das coxas.
Voltar a posicao inicial até que as escapulas toquem o solo.
Cada vez que o 1° tempo se completar, deve ser contada uma repeti¢ao.

O méaximo de repeti¢cdes corretas que conseguir realizar no tempo de 1
minuto.

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

b) nao encostar os cotovelos no tergo distal das coxas;

¢) ndo encostar as costas no solo no 2° tempo;

d) parar para descansar;

e) ndo manter os joelhos na angulacao de 90°;

f) retirar ou arrastar o quadril do solo durante a execug¢dao do exercicio.
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Continuac¢ao do Anexo G - Avaliacdo da Resisténcia Muscular dos Membros
Superiores (OIC 03 E 08)

Figura 13: Flexio do tronco sobre as coxas para os sexos masculino e

feminino

3 AVALIACAO DA CAPACIDADE AEROBICA MAXIMA (OIC 5 e 10)

Duragdo:
Tentativa:

Local:

Execucao:

Contagem:

TESTE N° 4 - CORRIDA OU MARCHA DE 12 MINUTOS
12 (doze) minutos.
01 (uma).

Pista de atletismo ou qualquer outro percurso no plano horizontal, com
declividade nao superior a 1/1000, devidamente aferido. O piso podera ser de
qualquer tipo, desde que seja o mesmo durante todo o percurso.
Preferencialmente, deve existir marcagdes intermedidrias, para facilitar o
avaliado no controle do seu ritmo de corrida.

A corrida de 12 (doze) minutos pode ser feita em qualquer ritmo condicionado,
podendo intercalar a corrida com caminhada, desde que essa alternancia
corresponda ao esforco maximo do avaliado para o tempo previsto, nio
podendo o mesmo parar ou sentar para descansar.

O resultado obtido serd em funcdo da distancia percorrida pelo avaliado
durante o tempo estabelecido.

OBSERVACOES:

a) sugere-se, como op¢do, para as OM que ndo dispuserem de pista de
atletismo (400m), um circuito de rua com as seguintes especificagoes:
170m de comprimento e 30m de largura, se possivel em curva, marcados de
50 em 50m, perfazendo um total de 400 metros por volta.

b) o teste ¢ iniciado com um silvo curto de apito e termina com um silvo
longo. Neste momento os avaliados iniciardo a volta a calma, caminhando
no sentido perpendicular ao da execucdo do percurso, e assim devem
permanecer até que o instrutor anote a distancia por eles percorrida e o
libere do teste.

c) o instrutor responsavel durante a aplicacdo deste teste pode informar ao
avaliado o numero de voltas percorridas e o tempo transcorrido, desde o
seu inicio até o nono minuto. A partir deste momento, o avaliador nao pode
mais informar o tempo transcorrido ao avaliado.
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Anexo H - Tabela de conceituacio do TACF

1 CONCEITUACAO GLOBAL

As tabelas de conceituagdo foram elaboradas a partir de cortes nas tabelas de
percentis apresentadas no Anexo J. Os cortes estipulados determinam intervalos conceituais
conforme consta do Quadro 5, a seguir:

Quadro 5: Conceituacio global com sua respectiva apreciaciio de suficiéncia
e percentil alcancado

Conceito Grau final
MAC (Muito Acima do Normal) 96-100
ACN (Acima do Normal) 81-95
NOR (Normal) 25-80
ABN (Abaixo do Normal) 6-24
MAB (Muito Abaixo do Normal) 0-5

Obs.: O objetivo alvo de todo o efetivo deve ser o de adquirir um condicionamento fisico
associado a saude (CFAS) correspondente, no minimo, ao percentil 50 para todos os OIC
dentro das respectivas faixas etarias e sexo. Desta forma, no futuro, ¢ intengdo da CDA
alterar, gradativamente, o quadro acima de forma a atribuir o conceito NOR a partir desse
valor percentual.

2 OIC MASCULINOS

OIC 01 - Avaliacao do Percentual de Gordura
Medida N° 2 - Medi¢ao de dobras cutianeas
(% em relacdo a massa corporal total)

APRECIACAO DE SUFICIENCIA

FAIXAS APTO NAO APTO
ETARIAS MAC ACN NOR ABN MAB
13-19 < 59 6.0-9.9 10.0 - 20.0 20.1 - 28.0 >28.1
20-29 < 6.6 6.7-10.9 11.0 - 21.6 21.7 - 34.3 >34.4
30 -39 < 97 9.8-13.8 13.9-22.9 30.0-33.5 >33.6
40 - 49 <118 11.9-155 15.6 - 25.1 25.2-39.1 >392
50 - 59 < 132 13.3-175 17.6 - 26.8 26.9 - 34.1 >34.2
> 60 < 139 14.0 -17.2 17.3-275 27.6 - 34.6 >34.7

Obs.: Para obtencao do percentual de gordura, os seguintes passos deverao ser seguidos:
a) somar as trés dobras cutaneas, para homens, descritas no Anexo C.

b) verificar, na tabela constante do Anexo D, qual a faixa etaria em que se
encontra o militar e cruzar este dado com o somatorio encontrado (coluna
da esquerda). O resultado indicard uma estimativa do percentual de gordura
do militar em questao.

c¢) verificar, na tabela acima, qual o conceito em que 0 mesmo se encontra.
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Continuacao do Anexo H - Tabela de conceituacao do TACF

OIC 02 - Avaliacao da Flexibilidade
Teste N° 1 - Flexiteste adaptado (escore obtido)

;APRECIACAO DE SUFICIENCIA
FAIXAS NAO APTO APTO
ETARIAS ["MAB ABN NOR ACN MAC
<40 <7 8-9 10-13 14-16 >17
> 41 <5 6-7 8-10 11-13 > 14

OIC 03 - Avaliacdo da Resisténcia Muscular dos Membros Superiores
Teste N° 2 - Flexdo e extensdo dos membros superiores com apoio de frente sobre o solo
(em n° de repeticoes)

APRECIACAO DE SUFICIENCIA
EFﬁﬁiAfs NAO APTO APTO

MAB ABN NOR ACN MAC
13-19 <8 9-17 18 - 35 36 - 50 > 51
20-29 <9 10 - 16 17-34 35-48 > 49
30 -39 <5 6-11 12-27 28 - 36 >37
40 - 49 <4 5-9 10 -21 22-30 >31
50 - 59 <2 3-6 7-17 18-28 >29
> 60 <1 2-4 5-16 17-25 >26

OIC 04 - Avaliacao da Resisténcia Muscular da Regido Abdominal
Teste N° 3 - Flexdo do tronco sobre as coxas (n° de repeticoes em 1 minuto)

APRECIACAO DE SUFICIENCIA
Eﬂéjﬁﬁs NAO APTO APTO

MAB ABN NOR ACN MAC
13 -19 <23 24 -32 33-46 47-53 > 54
20 -29 <20 21-28 29 - 41 42-49 > 50
30 -39 <14 15-21 22-34 35-42 > 43
40 -49 <6 7-16 17-30 31-36 >37
50 -59 <7 8-12 13-25 26 - 34 >35
> 60 <2 3-6 7-21 22-26 >27
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OIC 05 - Avaliacao da Capacidade Aerdbica Maxima
Teste N° 4 - Corrida ou marcha de 12 minutos
(distincia em metros percorridos)

3 OIC FEMININOS

Continuacao do Anexo H - Tabela de conceituaciao do TACF

APRECIACAO DE SUFICIENCIA

EF ﬁi}ﬁﬁss NAO APTO APTO
MAB ABN NOR ACN MAC
13-19 <2030 2040 - 2140 2150 -2710 2720 - 3000 > 3010
20-29 <1880 1890 - 2030 2040 - 2590 2600 - 2830 > 2840
30-39 <1800 1810-1990 2000 - 2490 2500 - 2720 > 2730
40 - 49 <1740 1750 - 1900 1910 - 2410 2420 - 2660 >2670
50-59 <1550 1560 - 1760 1770 - 2270 2280 - 2540 > 2550
> 60 <1280 1290 - 1510 1520 - 2070 2080 - 2490 > 2500
OIC 06 - Avaliacao do Percentual de Gordura
Medida N° 2 - Medicao de dobras cutineas
(% em relacdo a massa corporal total)
Obs.: Para obtencao do percentual de gordura, deve-se seguir os seguintes passos:
APRECIACAO DE SUFICIENCIA

FAIXAS APTO NAO APTO
ETARIAS MAC ACN NOR ABN MAB
13-19 <6.1 6.0-9.9 10.0 - 20.0 20.1-27.9 >28.0
20-29 <8.8 8.9-154 15.5-25.0 25.1-35.5 >35.6
30 -39 <10.4 10.5-15.9 16.0 - 27.6 27.7-42.8 >42.9
40 - 49 <16.4 16.5 -20.6 20.7 -31.4 31.5-48.2 >48.3
50-59 <19.5 19.6 -23.9 24.0 - 34.1 34.2 - 48.6 >48.7
60 - 69 <10.5 10.6 -24.8 24.9 -37.3 37.4-52.8 >52.9

a) somar as trés dobras cutineas, para mulheres, descritas no Anexo C.

b) verificar, na tabela constante do Anexo E, qual a faixa etaria em que se
encontra a militar e cruzar este dado com o somatorio encontrado (coluna
da esquerda). O resultado indicard uma estimativa do percentual de gordura
da militar em questao.

c¢) verificar na tabela acima qual o conceito em que a mesma se encontra.

OIC 07 - Avaliac¢ao da Flexibilidade
Teste N° 1 - Flexiteste adaptado (escore obtido)
APRECIACAO DE SUFICIENCIA
FAIXA -
MAB ABN NOR ACN MAC
<40 <9 10-11 12-15 16-18 >19
>41 <6 7 8§-13 14-16 >17
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OIC 08 - Avaliacdo da Resisténcia Muscular dos Membros Superiores
Teste N° 2 - Flexdo e extensdo dos membros superiores com apoio de frente sobre o solo

(N° de repeticoes)
APRECIACAO DE SUFICIENCIA
EFﬁ&IﬁﬁASs NAO APTO APTO

MAB | ABN NOR ACN MAC
13-19 <4 5-11 | 12-31 | 32-46 > 47
20-29 <2 3-9 10-26 | 27-37 > 38
30-39 <1 2-7 8- 24 25-36 > 37
40 - 49 <1 2-4 5-22 23-32 >33
50-59 0 1-3 4-17 18-30 >31
> 60 0 1-2 3-15 16 - 29 >30

OIC 09 - Avaliacao da Resisténcia Muscular da Regido Abdominal
Teste N° 3 - Flexdo do tronco sobre as coxas
(N° de repeticoes em 1 minuto)

APRECIACAO DE SUFICIENCIA

FAIXAS NAO APTO APTO

ETARIAS [ 'MAB || ABN NOR ACN MAC
13-19 <15 | 16-26 | 27-40 41 - 47 > 48
20-29 <11 | 12-20 21-34 35-43 > 44
30-39 <6 7-14 15-27 28-34 >35
40 - 49 0 1-6 7-23 24-28 >29
50 - 59 0 1-3 4-17 18-26 >27
> 60 0 1-2 3-15 16 -20 >21

OIC 10 - Avaliacdo da Capacidade Aerobica Maxima
Teste N° 4 - Corrida ou marcha de 12 minutos
(distincia em metros percorridos)

APRECIACAO DE SUFICIENCIA
FAIXAS NAO APTO APTO

ETARIAS MAB ABN NOR ACN MAC
13-19 <1460 | 1470-1750 | 1760 - 2250 | 2260-2430 > 2440
20-29 <1420 | 1430-1660 | 1670 -2120 | 2130-2330 >2340
30-39 <1410 | 1420 -1590 | 1600 - 2060 | 2070-2240 > 2250
40 - 49 <1330 | 1340 -1490 | 1500 - 1960 | 1970-2160 >2170
50 - 59 <1280 | 1290 - 1420 | 1430 -1850 | 1860-2090 >2100
=60 <1200 | 1210-1320 | 1330-1710 | 1720-1900 21910
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Anexo I - Teste substitutivo para a avaliacio do condicionamento fisico

1 DEFINICAO

Os testes substitutivos para a avaliagdo do condicionamento fisico sdo
alternativas capazes de diagnosticar a condi¢do fisica do militar, levando-se em consideragao
critérios cientificos de aprovagdo ou reprovacdo, semelhantes aos adotados no TACF. Sao
aplicados para verificagdo dos OIC que, porventura, ndo possam ser realizados quando da
aplicag¢do regulamentar.

2 TESTES A SEREM SUBSTITUIDOS

2.1 Baseado nos critérios cientificos estabelecidos nesta Instrug¢do, os exames que apresentam
alternativas correspondentes aos definidos no Capitulo 8, itens 8.4.1 ¢ 8.8.1, referem-se aos
OIC 01 e 06 (Avaliagdo do Percentual de Gordura) e aos OIC 05 e 10 (Avaliagdo da
Capacidade Aerobica).

3 CRITERIOS DE SELECAO E APROVACAO NOS TESTES SUBSTITUTIVOS

3.1 Cabe ao avaliador analisar e decidir sobre a real necessidade de aplicagdo de um teste
substitutivo.

3.2 Para a adogdo do teste substitutivo para os OIC 01 e 06, o avaliador deve considerar o
disposto no item 4.1.1 deste Anexo.

3.3 Para os OIC 05 e 10, o avaliador somente pode adotar o teste de andar 4,8 km, sem correr,
se o militar, comprovadamente, apresentar parecer médico que o impega de realizar a corrida
por um periodo superior a 30 dias. Aqueles que apresentarem alguma lesdo temporaria devem
realizar os testes previstos no item 8.8.1, apds o devido tratamento médico, conforme prevé o
capitulo 5, item 5.4 desta Instrugdo.

3.4 Para a aprovagdo, o militar deve, em qualquer teste aplicado, atingir, no minimo, o
conceito “Normal” (NOR), a semelhanca do que ocorre nos demais exames descritos no item
4.4 desta Instrucao.

3.5 Para a avaliacdo dos OIC 01 e 06, por meio do teste substitutivo, o avaliador deve apurar o
resultado e classificar o avaliado dentro das Tabelas de Conceituacdo para Avaliagdo do
Percentual de Gordura, descritas no item 5 deste Anexo, que sdo idénticas as descritas no
Anexo H para os mesmos OIC.

3.6 Para a avalia¢ao dos OIC 05 e 10, por meio do respectivo teste substitutivo, o avaliador
deve apurar o resultado e classificar o avaliado, conforme as Tabelas de Conceituagdo para
Avaliagdo da Capacidade Aerobica Maxima descritas no item 5 deste Anexo, que apresentam
correspondéncia com as descritas no Anexo H para os mesmos OIC.
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4 MEDICOES E TESTES SUBSTITUTIVOS

4.1 OIC 01 e 06 - AVALIACAO DO PERCENTUAL DE GORDURA

4.1.1 MEDIDA N° 3 - MEDICAO DE CIRCUNFERENCIAS

A Avaliagdo do Percentual de Gordura pelo protocolo da medigdo de
circunferéncias ¢ aplicada, preferencialmente, nos militares do sexo masculino acima de 105
kg e, feminino, acima de 75 kg.

4.1.1.1 Caso o avaliador encontre dificuldade em medir as dobras cutaneas (DC) de militares
com pesos inferiores aos definidos acima, os seguintes procedimentos devem ser adotados:

a) posicionar o avaliado em decubito dorsal para facilitar o pingamento da
DC, principalmente a abdominal e a da coxa;

b) se, mesmo adotando o procedimento acima, o avaliador julgar que as
medigdes apresentam grande variabilidade (em milimetros) entre uma
aferi¢do e outra, e/ou se o ponteiro do marcador do compasso nao se
estabilizar apds dois segundos, fica autorizada a adogdo das medigoes de
circunferéncias como teste substitutivo.

4.1.1.2 Para os casos de militares com pesos acima de 105 kg ou 75 kg, respectivamente, para
os sexos masculino e feminino, mas que o avaliador julgue que o avaliado apresenta dobras
cutaneas em boas condigdes de medicao, deve ser adotado o procedimento descrito no Anexo
C para Avaliagdo do Percentual de Gordura.

4.1.1.3 Se no 1° TACF do ano foi adotada a medida de circunferéncia como método de
avaliagcdo do % G, o mesmo procedimento devera ser adotado no 2° TACF, a despeito de
haver possibilidade de utilizagdo do método de dobras cutaneas.

4.1.2 CUIDADOS ESPECIFICOS

O avaliado deve estar na posi¢do de frente para o avaliador, de pé, com os
bragos estendidos ao longo do corpo, e os calcanhares unidos. As medidas deverdo ser
tomadas com a pele descoberta, sempre que possivel.

Ao invés de fitas métricas, devem ser utilizadas, preferencialmente, trenas
flexiveis, a fim de se obter maior precisdo nas medigoes.

Para a tomada das medidas, a trena deve circundar o ponto anatomico desejado,
sem, contudo, pressiond-la demasiadamente, de modo a ndao comprimir o tecido mole
subjacente.

Em caso de impossibilidade, as medidas podem ser realizadas no lado
esquerdo. Quando da medi¢do das circunferéncias do abdome, da cintura, dos gluteos ou
quadril, da coxa e da perna, deve-se atentar para que a fita flexivel fique paralela ao plano
transversal do corpo.
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Para as circunferéncias do abdome, do brago, da coxa e da cintura ¢ suficiente
uma unica medi¢do. Para as demais (gliteos ou quadril, antebrago e perna), realiza-se uma
unica medi¢do observando o seguinte procedimento: ao realizar a medi¢do, manter a fita
circundando adequadamente o sitio, e desloca-la superior e inferiormente, assinalando a maior
medida

4.1.3 PONTOS ANATOMICOS

Medidas adotadas para os sexos masculino e feminino, de acordo com a idade

CIRCUNFERENCIAS MASCULINO FEMININO
<26 > 26 <26 > 26
Abdome 2° 2° 1° 1°
Coxa direita 2° 2°
Brago direito 1°
Antebraco direito 3° 3° 3°
Gluteos 1°
Perna direita 3°
4.1.4 PONTOS ANATOMICOS

ABDOME 2,5 cm acima da cicatriz umbilical;

COXA Regido logo abaixo da prega glutea;

BRACO O mesmo da dobra tricipital;

ANTEBRACO Area de maior circunferéncia, estando o cotovelo em

extensao e o brago abduzido

GLUTEOS/QUADRIL | Area de protuberancia maxima, estando os calcanhares

unidos;
PERNA Area de maior circunferéncia da panturrilha
CINTURA Menor circunferéncia entre a Ultima costela e a crista

iliaca, estando o avaliado de frente ¢ com as maos
apoiadas nos ombros, fazendo a posi¢ao de génio.

As medidas devem ser anotadas em centimetros e tomadas sempre no seguimento corporal do
lado direito, quando for o caso.
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Figura 14: Localizacio dos sitios para afericio das medidas de circunferéncias para o
percentual de gordura

4.1.5 CALCULO DE PERCENTUAL DE GORDURA

A gordura ¢ calculada de acordo com o sexo e a faixa etéria descritos no item
4.1.3, observadas as equagoes abaixo:

a) equacdo para calculo do percentual de gordura através de circunferéncias,
para o sexo masculino, até 26 anos inclusive:

%G={[(A/0,64)x0,93]+[(B/0,64)x0,33]-[C/0,64)x1,36]-FC}; onde:
A - circunferéncia do brago direito;

B - circunferéncia do abdome;

C - circunferéncia do antebrago direito; e

FC - fator de corregao.

b) equagdo para calculo do percentual de gordura através de circunferéncias,
para o sexo masculino, acima de 26 anos:

%G={[(A/0,64)x0,26]+[(B/0,64)x0,22]-[C/0,64)x0,74]-FC} ; onde:
A - circunferéncia dos gluteos;

B - circunferéncia do abdome;

C - circunferéncia do antebrago direito; e

FC - fator de corregao.
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¢) equagdo para calculo do percentual de gordura através de circunferéncias,
para o sexo feminino, até 26 anos inclusive:

%G={[(A/0,64)x0,33]+[(B/0,64)x0,52]-[C/0,64)x1,78]-FC}; onde:
A - circunferéncia do abdome;

B - circunferéncia da coxa direita;

C - circunferéncia do antebrago direito; e

FC - fator de corregao.

d) equacdo para calculo do percentual de gordura através de circunferéncias,
para o sexo feminino, acima de 26 anos:
%G={[(A/0,64)x0,3]+[(B/0,64)x0,31]-[(C/0,64)x0,36]-FC}; onde:
A - circunferéncia do abdome;
B - circunferéncia da coxa direita;
C - circunferéncia da perna direita; e
FC - fator de corregao.

4.1.6 FATOR DE CORRECAO PARA MILITARES DESTREINADOS E TREINADOS

POPULACAO FATOR DE CORRECAO
DESTREINADOS | TREINADOS

MASCULINO - <26 ANOS 10,2 14,2

MASCULINO - > 26 ANOS 15,0 19,0

FEMININO - <26 ANOS 19,6 22,6

FEMININO - > 26 ANOS 18,4 214

Obs.: Entende-se por militares treinados aqueles que, comprovadamente, estejam fisicamente
ativos nos ultimos trés meses, sem interrupcao e praticando atividades fisicas, no minimo, trés
vezes por semana.

4.2 OIC 05 E 10 - AVALIACAQO DA CAPACIDADE AEROBICA MAXIMA

4.2.1 TESTE N° 5 - ANDAR 4,8KM (SEM CORRER)

Para este teste, o protocolo sugerido ¢ o de COOPER (1982). O teste foi
idealizado para individuos que ndo conseguem realizar o teste de corrida adequadamente. Seu
protocolo consiste em andar 4,8 Km em superficie plana, sem correr, no menor tempo
possivel.

Para a apreciacdo de suficiéncia serd considerado o tempo obtido em minutos e
segundos.

O consumo maximo de oxigénio pode ser obtido através da seguinte equagao:
VO,méx ml.(kg.min)"' = 57600 + 3,5 ml/t (kg.min)"';
onde “t” € o tempo em segundos.
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5 TABELAS DE CONCEITUACAO PARA TESTES SUBSTITUTIVOS

MASCULINO
OIC 01 - Avaliacao do percentual de gordura
Medida n° 3 - Medicao de circunferéncias
(% em relacio a massa corporal total)

APRECIACAO DE SUFICIENCIA

FAIXAS APTO NAO APTO

ETARIAS MAC ACN NOR ABN MAB
13-19 < 59 6.0 -9.9 10.0 - 20.0 20.1 - 28.0 >28.1
20-29 < 6.6 6.7 -10.9 11.0 - 21.6 21.7 - 34.3 2344
30-39 < 99 9.8-13.8 13.9 -22.9 30.0 - 33.5 =>33.6
40 - 49 < 11.8 11.9 - 15.5 15.6 - 25.1 25.2-39.1 >39.2
50-59 <132 13.3-17.5 17.6 - 26.8 26.9 - 34.1 >34.2
=60 < 13.9 14.0 - 17.2 17.3 -27.5 27.6 - 34.6 >34.7

OIC 05 - Avaliacao da Capacidade Aerdbica Maxima
Teste substitutivo n° 5 (andar 4,8 km - sem correr)
(Expressa em min:seg)

APRECIACAO DE SUFICIENCIA

EFﬁl)&sSs NAO APTO APTO
MAB ABN NOR ACN MAC

13-19 =46:59 | 43:01-46:58 34:07-43:00 | 30:44 - 34:06 <30:43
20-29 =47:59 | 44:01-47:58 35:07-44:00 | 31:44 - 35:06 <31:43
30-39 =51:14 | 46:46-51:13 36:15-46:45 | 32:29-36:14 <32:28
40 - 49 =>54:29 | 49:31-54:28 37:52-49:30 | 33:44 - 37:51 <33:43
50 -59 =57;29 | 52:31-52:28 40:30-52:30 | 35:59 -40:29 <35:58

> 60 =62:59 | 57:01-62:58 42:45-57:00 | 37:29 - 42:44 <37:28

FEMININO
OIC 06 - Avaliaciao do percentual de gordura
Medida n° 3 - Medic¢ao de circunferéncias
(% em relacio a massa corporal total)
APRECIACAO DE SUFICIENCIA

FAIXAS APTO NAO APTO
ETARIAS MAC ACN NOR ABN MAB

13-19 <8.8 8.9-154 15.5-25.0 25.1-35.5 > 35.6

20-29 <104 10.5-15.9 16.0 - 27.6 27.7-42.8 >42.9

30-39 <164 16.5 - 20.6 20.7 -31.4 31.5-48.2 >48.3

40 - 49 <19.5 19.6 - 23.9 24.0 - 34.1 34.2 - 48.6 > 48.7

50 -59 <20.1 20.2 - 24.8 24.9 -37.3 37.4-52.8 >52.9
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OIC 10 - Avaliacao da Capacidade Aerobica Maxima
Teste substitutivo n° 5§ (andar 4,8 km - sem correr)
(Expressa em min:seg)

APRECIACAO DE SUFICIENCIA

FAIXAS NAO APTO APTO
ETARIAS
MAB ABN NOR ACN MAC

13-19 >48:59 | 45:01-48:58 36:07 - 45:00 | 32:44 - 36:06 <32:43
20-29 >51:30 | 44:31-51:29 37:07-44:30 | 33:44 - 37:06 <33:43
30 -39 >53:14 | 48:46-53:13 38:37-48:45 | 35:14 - 38:36 <35:13
40 - 49 >56:29 | 51:31-56:28 40:15-51:30 | 36:29 - 40:14 <36:28
50 - 59 >59:29 | 54:31-59:28 @ 43:15-54:30 | 39:29 - 43:14 <39:28

> 60 >65:59 | 60:01-65:58 46:30 - 60:00 | 41:59 - 46:29 <41:58
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1 SEXO MASCULINO
1.1 OIC N° 01 - PERCENTUAL DE GORDURA

Percentis para o percentual de gordura (masculino)
Calculado a partir de dobras cutaneas ou circunferéncias

67

FAIXAS ETARIAS

Percentil 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 28,1 34,4 33,6 33,9 34,2 34,7
10 26,0 282 282 30,5 30,8 31,9
15 24,0 25,4 254 27,9 29,8 30,3
20 22,0 23,5 24,4 26,0 27,5 29,5
25 20,0 21,6 22,9 25,1 26,8 27,5
30 20,0 21,2 22,1 24,2 26,2 26,9
35 18,0 19,5 21,3 23,5 24,7 26,4
40 17,0 18,5 20,8 22,7 24,2 25,6
45 16,0 17,6 20,2 21,9 23,6 24.6
50 15,0 17,3 19,2 20,7 22,7 23,5
55 14,0 16,6 18,6 19,8 224 22.4
60 13,0 15,8 17,2 19,5 21,7 22,1
65 12,0 14,4 16,9 18,3 20,5 20,5
70 12,0 13,4 16,2 17,9 20,2 19,9
75 10,0 12,2 15,2 17,5 19,3 18,5
80 10,0 11,0 13,9 15,6 17,6 17,9
85 8,0 10,0 13,0 14,8 16,6 16,1
90 6,0 7,9 10,9 13,6 14,9 15,1
95 6,0 6,7 9,8 11,9 13,3 14,0
100 5,9 6,6 9,7 11,8 13,2 13,9

Fontes: 1 - para a faixa etaria 13-19: adaptado da faixa etaria 28-15 anos do “Y”s Way to Physical Fitness Testing and
Instructions” - Publicados por Polloch e Wilmore (1993), 2 - Paras as demais faixas etdrias: adaptado de “Cooper Clinic
Coronary Risk Factor Charts - Institute of Aerobics Research”, Dallas, Texas, 1989 - publicados por Pollock ¢ Wilmore

(1993).

1.2 OIC N° 02 - FLEXIBILIDADE

Percentis para o flexiteste adaptado para a Aeronautica (masculino)

FAIXAS ETARIAS
Percentil <40 >41

5 7 5
10 8 6
15 9 6
20 10 7
25 10 8
30 10 8
35 10 8
40 11 9
45 11 9
50 11 9
55 12 10
60 12 10
65 12 10
70 13 10
75 13 10
80 13 10
85 14 11
90 15 12
95 16 13
100 17 14

Fonte: Araujo (1999).
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1.3 OIC N° 03 - RESISTENCIA MUSCULAR DE MEMBROS SUPERIORES

Percentis para flexio e extensdo dos membros superiores (masculino)

FAIXAS ETARIAS

Percentil 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 8 9 5 4 2 1
10 11 11 8 5 4 2
15 14 14 10 7 5 3
20 16 16 11 8 5 4
25 18 17 12 10 7 5
30 20 18 14 10 7 6
35 21 20 15 11 8 6
40 22 21 16 12 9 7
45 23 22 17 13 10 8
50 24 24 19 13 10 9
55 26 25 20 15 11 10
60 27 27 21 16 11 10
65 29 29 22 17 13 11
70 31 30 24 19 14 11
75 32 32 25 20 15 13
80 35 34 27 21 17 16
85 39 36 30 22 21 18
90 43 41 32 25 24 24
95 50 48 36 30 28 25
100 51 49 37 31 29 26

Fonte: “Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF) - Operations Manual” - 3* edi¢éo - publicados por Pollock e Wilmore
(1993). (adaptado).

1.4 OIC N° 04 - RESISTENCIA MUSCULAR DA REGIAO ABDOMINAL

Percentis para flexdo do tronco sobre as coxas (masculino)

FAIXAS ETARIAS

Percentil 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 23 20 14 6 7 2
10 28 24 17 11 8 3
15 30 26 20 14 10 4
20 32 27 21 16 11 5
25 33 29 22 17 13 7
30 34 30 23 19 15 9
35 35 31 24 20 16 10
40 36 32 26 21 17 11
45 38 33 27 22 18 12
50 39 34 28 23 20 13
55 40 35 29 24 20 15
60 41 36 30 25 21 15
65 42 37 31 26 22 17
70 43 38 32 27 23 18
75 44 40 33 29 24 19
80 46 41 34 30 25 21
85 48 43 36 31 26 23
90 50 45 38 33 28 24
95 53 49 42 36 34 26
100 54 50 43 37 35 27

Fonte: “Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF) - Operations Manual” - 3* edi¢do - publicados por Pollock ¢ Wilmore
(1993). (adaptado).
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1.5 OIC N° 05 - CAPACIDADE AEROBICA

Percentis para a corrida ou marcha de 12 minutos (masculino)

FAIXAS ETARIAS
Percentil 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 2030 1880 1800 1740 1550 1280
10 2060 1920 1850 1790 1600 1340
15 2090 1960 1900 1830 1660 1400
20 2120 2000 1950 1870 1710 1460
25 2150 2040 2000 1910 1770 1520
30 2180 2080 2050 1960 1820 1580
35 2210 2120 2100 2000 1880 1640
40 2260 2170 2150 2040 1920 1690
45 2310 2220 2200 2080 1950 1740
50 2360 2260 2250 2120 2000 1790
55 2420 2310 2300 2170 2030 1830
60 2470 2360 2360 2210 2060 1880
65 2520 2410 2410 2250 2100 1930
70 2590 2470 2440 2300 2160 1980
75 2650 2530 2460 2360 2210 2030
80 2710 2590 2490 2410 2270 2070
85 2780 2650 2520 2470 2330 2120
90 2890 2740 2620 2560 2430 2300
95 3000 2830 2720 2660 2540 2490
100 3010 2840 2730 2670 2550 2500

Fonte: Cooper, 1990. (adaptado)

Percentis para o teste de andar 4,8 km (masculino)

FAIXAS ETARIAS
Percentil 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 46:59 47:59 51:14 54:29 57:29 62:59
10 45:59 46:59 50:07 53:14 56:14 61:29
15 45:00 46:00 49:00 52:00 55:00 60:00
20 44:00 45:00 47:52 50:45 53:45 58:30
25 43:00 44:00 46:45 49:30 52:30 57:00
30 42:00 43:00 45:38 48:15 51:15 55:30
35 41:01 42:01 44:31 47:01 50:01 54:01
40 40:26 41:26 43:46 46:11 49:11 53:01
45 39:51 40:51 43:01 45:21 48:21 52:01
50 39:16 40:16 42:16 44:31 47:31 51:01
55 38:41 39:41 41:31 43:41 46:41 50:01
60 38:06 39:06 40:46 42:51 45:51 49:01
65 37:31 38:31 40:01 42:01 45:01 48:01
70 36:23 37:23 38:45 40:38 43:30 46:15
75 35:15 36:15 37:30 39:15 42:00 44:30
80 34:07 35:07 36:15 37:52 40:30 42:45
85 33:00 34:00 35:00 36:30 39:00 41:00
90 31:52 32:52 33:44 35:07 37:29 39:14
95 30:44 31:44 32:29 33:44 35:59 37:29
100 30:43 31:43 32:28 33:43 35:58 37:28

Fonte: Cooper, 1990. (adaptado)
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Continuac¢ao do Anexo J - Tabelas de percentis por OIC e Sexo
2 SEXO FEMININO
2.1 OIC N° 06 - PERCENTUAL DE GORDURA

Percentis para o percentual de gordura (feminino)
Calculado a partir de dobras cutaneas ou circunferéncias

Percentil <29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 35,6 42,9 48,3 48,7 52,9
10 32,4 44.4 36,9 40,1 41,7
15 30,6 31,0 34,3 37,7 40,4
20 25,6 30,0 32,1 35,7 38,7
25 25,0 27,6 314 34,1 373
30 24,1 26,1 29,7 33,9 36,0
35 22,7 25,5 28,7 32,4 33,0
40 21,6 23,6 27,6 32,1 32,9
45 21,2 23,4 26,3 30,7 32,9
50 20,2 22,4 25,6 29,7 31,5
55 20,0 21,2 25,3 28,7 30,1
60 19,0 20,0 24,0 27,8 29,4
65 18,3 19,4 23,9 26,9 27,7
70 17,0 18,6 22,9 25,9 27,0
75 16,3 17,5 21,1 25,3 26,8
80 15,5 16,0 20,7 24,0 24,9
85 13,0 14,8 18,7 23,3 222
90 12,3 14,1 18,1 21,1 21,5
95 8,9 10,5 16,5 19,6 20,2

100 8,8 10,4 16,4 19,5 20,1

Fonte: “Cooper Clinic Coronary Risk Factor Charts - Institute of Aerobics Research”, Dallas, Texas, 1989;
publicados por Pollock e Wilmore (1993) (adaptado).

2.2 OIC N° 07 - FLEXIBILIDADE

Percentis para o flexiteste adaptado para a Aeronautica (feminino)

FAIXAS ETARIAS
Percentil <40 >41
5 9 6
10 10 7
15 11 7
20 11 7
25 12 8
30 12 9
35 13 9
40 13 10
45 13 10
50 14 11
55 14 11
60 14 11
65 14 11
70 15 12
75 15 13
80 15 13
85 16 14
90 17 15
95 18 16
100 19 17

Fonte: Aragjo (1999)
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Continuacao do Anexo J - Tabelas de percentis por OIC e Sexo
2.3 OIC N° 08 - RESISTENCIA MUSCULAR DE MEMBROS SUPERIORES

Percentis para flexio e extensdo dos membros superiores (feminino)

FAIXAS ETARIAS

Percentil 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 4 2 1 1 0 0
10 6 5 4 2 1 0
15 9 7 6 3 2 1
20 11 9 7 4 3 2
25 12 10 8 5 4 3
30 14 11 10 7 5 4
35 15 13 11 10 6 5
40 16 14 12 10 7 6
45 18 15 13 11 8 7
50 20 16 14 12 9 8
55 21 18 16 13 10 9
60 23 20 17 14 11 10
65 25 21 20 15 12 12
70 26 22 21 18 13 12
75 28 24 22 20 15 13
80 31 26 24 22 17 15
85 33 30 27 24 21 17
90 38 32 31 28 25 23
95 46 37 36 32 30 29
100 47 38 37 33 31 30

Fonte: “Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF) - Operations Manual” - 3* edi¢éo - publicados por Pollock e Wilmore
(1993). (adaptado).

2.4 OIC N° 09 - RESISTENCIA MUSCULAR DA REGIAO ABDOMINAL

Percentis para flexdo do tronco sobre as coxas (feminino)

FAIXAS ETARIAS

Percentil 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 15 11 6 0 0 0
10 21 15 7 1 1 0
15 23 17 11 3 2 1
20 25 19 13 5 3 2
25 27 21 15 7 4 3
30 28 22 16 10 5 4
35 29 23 17 12 6 5
40 31 24 18 13 7 6
45 32 25 20 15 8 7
50 33 27 21 16 9 8
55 34 28 22 17 10 9
60 35 29 23 18 11 10
65 36 31 24 20 12 12
70 37 31 25 21 14 13
75 39 32 26 22 16 14
80 40 34 27 23 17 15
85 42 36 29 25 19 16
90 43 39 31 26 22 18
95 47 43 34 28 26 20
100 48 44 35 29 27 21

Fonte: “Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF) - Operations Manual” - 3* edi¢do - publicados por Pollock ¢ Wilmore
(1993). (adaptado).
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Continuac¢ao do Anexo J - Tabelas de percentis por OIC e Sexo
2.5 OIC N° 10 - CAPACIDADE AEROBICA

Percentis para a corrida ou marcha de 12 minutos (feminino)

FAIXAS ETARIAS
Percentil 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 1460 1420 1410 1330 1280 1200
10 1530 1490 1460 1380 1310 1230
15 1610 1550 1510 1420 1350 1260
20 1680 1610 1560 1460 1390 1290
25 1760 1670 1600 1500 1430 1330
30 1830 1740 1650 1550 1460 1360
35 1910 1800 1700 1590 1500 1390
40 1940 1830 1740 1620 1530 1420
45 1970 1860 1790 1660 1560 1460
50 2000 1890 1830 1690 1600 1490
55 2030 1920 1880 1730 1630 1520
60 2060 1950 1920 1760 1660 1560
65 2090 1980 1970 1800 1690 1590
70 2140 2030 2000 1850 1740 1630
75 2200 2070 2030 1900 1800 1670
80 2250 2120 2060 1960 1850 1710
85 2310 2170 2090 2010 1900 1750
90 2370 2250 2160 2080 2000 1830
95 2430 2330 2240 2160 2090 1900
100 2440 2340 2250 2170 2100 1910

Fonte: Cooper, 1990. (adaptado)

Percentis para o teste de andar 4,8 km (feminino)

FAIXAS ETARIAS
Percentil 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 > 60
5 48:59 51:30 53:14 56:29 59:29 65:59
10 47:59 49:45 52:07 55:14 58:14 64:29
15 47:00 48:00 51:00 54:00 57:00 63:00
20 46:00 46:15 49:52 52:45 55:45 61:30
25 45:00 44:30 48:45 51:30 54:30 60:00
30 44:00 42:45 47:38 50:15 53:15 58:30
35 43:01 41:00 46:31 49:01 52:01 57:01
40 42:26 40:55 45:46 48:11 51:11 56:01
45 41:51 40:50 45:01 47:21 50:21 55:01
50 41:16 40:45 44:16 46:31 49:31 54:01
55 40:41 40:40 43:31 45:41 48:41 53:01
60 40:06 40:35 42:46 44:51 47:51 52:01
65 39:31 40:31 42:01 44:01 47:01 51:01
70 38:23 39:23 40:53 42:45 45:45 49:30
75 37:15 38:15 39:45 41:30 44:30 48:00
80 36:07 37:07 38:37 40:15 43:15 46:30
85 35:00 36:00 37:30 39:00 42:00 45:00
90 33:52 34:52 36:22 37:44 40:44 43:29
95 32:44 33:44 35:14 36:29 39:29 41:59
100 32:43 33:43 35:13 36:28 39:28 41:58

Fonte: Cooper, 1990. (adaptado)
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Anexo L - Tabelas de percentis por OIC e Sexo

De acordo com os itens 8.1.4, 8.1.4.1 e 8.1.4.2, da ICA 54-1, declaro para os

devidos fins que, por extrema impossibilidade, este(a)

nao poderd fornecer para execugdo do TACF.

Atesto ainda que o(a) , encontra-se

habilitado a prestar os primeiros socorros que possam vir a ocorrer durante a aplicagdo do

TACF.

Fulano de Tal, Maj Méd
Chefe do Posto Médico
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Anexo M - Ficha coletiva do TACF

O modelo da ficha Coletiva do TACF sera disponibilizado por meio da pagina

da CDA na Intraer.





