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ASSUNTO TESTE DE AVALIACAO DO CONDICIONAMENTO FISICO (TACF).
A — FICHA INDIVIDUAL DE APLICACAO DO TACF,

ANEXOS B — FICHA DE ANAMNESE DO TACF. |

C - DIPLOMA DE MERITO DE CONDICIONAMENTO FiISICO.

1 DISPOSICOES PRELIMINARES

1.1 FINALIDADE

Esta Norma Padrio de Acfio tem por finalidade regular e orientar a aplicagio do Teste de
Avalia¢io do Condicionamento Fisico (TACF), medindo ¢ avaliando padrSes individuais a serem
- atingidos pelos militares da ativa da Aeronautica, integrantes desta Comissdo, e serve, também, como
pardmetro de orientagdo para o Treinamento Fisico Profissional Militar (TFPM).

1.2 OBIETIVO

Padronizar as a¢fes pertinentes a aplicagdio do Teste de Avaliagio do Condicionamento Fisico
dos militares integrantes da Comissiio Coordenadora do Programa Aeronave de Combate (COPACQ).

1.3 AMBITOQ
A presente norma aplica-se aos militares pertencentes a COPAC.

1.4 RESPONSABILIDADE

1.4.1 E responsabilidade do Presidente da COPAC, de acordo com o artigo 120 do Regulamento
Interno dos Servigos da Aecrondutica (RISAER), manter e incentivar a pratica de instrucio de
Educagdio Fisica pelo TFPM, a fim de possibilitar que seus subordinados atinjam os Objetivos
Individuais de Condicionamento (OIC) minimos estabelecidos.

142 E responsabilidade do militar, individualmente, zelar pelo seu condicionamento fisico, conforme
o artigo 28 do Estatuto dos Militares, tendo em vista o cumprimento da missfo comum.

1.4.3 O condicionamento fisico encerra o conceito da responsabilidade compartilhada, no qual o
Presidente da COPAC ¢ o préprio militar sdo responsaveis pelo TFPM e, consequentemente, pela
aquisi¢do do Condicionamento Fisico Associado 4 Safide (CFAS) e do Condicionamento Fisico
Profissional (CFP). '
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1.5 REFERENCIAS

a) Lein® 6.880, de 9 de dezembro de 1980 — Estatuto dos Militares;

b) RCA 34-1, de 3 de novembro de 2005 — Regulamento Interno dos Servigos da .
Aerondutica; . - -

¢) NSCA 54-1, de 31 de janeiro de 2006 — Organizagdo e Funcionamento do Sistema de
Educagéo Fisica e Desportos da Aeronautica;.

d) ICA 54-1, de 19 de janeiro de 2011 ~ Teste de Avaliagdio do Condicionamento Fisico
no Comando da Aerondutica; ' . ' .

e) ROCA 21-65, de 16 de setembro de 2013 - Regulamento da COPAC:
f) RICA 21-235, de 16 de janeiro de 2014 — Regimento Interno da COPAC; e

g) NPA/PRES/01, de 3 de junho de 2014 — Elaboragdo ¢ Controle das Normas Padrio de
Acgio,

2 DISPOSICOES GERAIS

2.1 DEFINICOES

2.1.1 SISTEMA DE EDUCACAO FiSICA E DESPORTOS DA AERONAUTICA (SISEFIDA) —¢é o
Sistema que foi criado pela Portaria Ministerial n° 413/GM-3, de 19 de abril de 1995, ¢ tem por
finalidade disseminar a execucdo das atividades fisico-desportivas na Aerondutica, por meio de uma
correta avaliacdo dos seus integrantes, emissio de laudos de condicionamento personalizado, de
instruges ¢ meétodos de treinamento adequados para todas as Organizages do. Comando - da
Aerondutica e o incentivo 3 organizagio e A participacio de militares em competicdes desportivas, por. -
meio de seu Orgiio Central e de seus elos. o L

2.1.2 COMISSAO DE DESPORTOS DA AERONAUTICA (CDA) - € o 6rgdo central do SISEFIDA.

2.1.3 CONDICAO FISICA (CF) — € o estado de aptiddo fisica do militar em um determinado
momento. . ' o '

2.1.4 APTIDAO FiSICA (AF) — €-a expressio do estado de sanidade'ﬂ’sica, mental e de
condicionamento fisico, que habilita o militar ao exercicio das atiVidades'ﬁmcionais. '

2.1.5 APTIDAO FISICA ASSOCIADA A SAUDE (AFAS) - € a capacidade de realizar atividades do
cotidiano, com vigor e energia, ¢ de demonstrar tfracos relacionados a um baixo risco de
desenvolvimento prematuro de distiirbios orgéinicos provocados pela falta de atividade fisica.

2.1.6 APTIDAO FISICO-PROFISSIONAL (AFP) — € a capacidade do militar desempenhar suas
atividades laborativas sem perda de qualidade € sem atingir niveis de fadiga, mantendo reservas de -
energia acumulada, tendo possibilidade de recuperar, em breve espacgo de tempo, as condicBes fisicas

ideais. : ' \
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2.1.7 CONDICIONAMENTO FISICO ASSOCIADO A SAUDE (CFAS) - é o componente minimo . -
- de aptiddo fisica que o militar deve apresentar, independentemente da funcio que desempenha, para

ser avaliado por intermédio de testes especificos. O CFAS tem associacio com o bem-estar e a
promogdo da sande, considerando o sexo ¢ as respectivas faixas etdrias. - S

2.1.8 CONDICIONAMENTO FISICO PROFISSIONAL (CFP) - & o componente da aptidio fisica de

determinado militar, desenvolvido por meio de treinamento especifico, propiciando-lhe " um .

desempenho profissional sem perda de qualidade durante toda a jornada de trabalho,

2.1.9 TREINAMENTO FISICO PROFISSTONAL MILITAR (TFPM) - ¢ a. atividade fisica militar,

continuamente organizada, praticada e controlada por meio de um processo pedagogico, visando a

obtencdo do CFP.

2.1.10 OBJETIVOS INDIVIDUAIS DE CONDICIONAMENTO (OIC) - sdo niveis minimos. de
desempenho fisico pré-estabelecidos e que deverfio ser atingidos por intermédio de TFPM. Estes
objetivos traduzem-se em testes e exames fisicos especificos, capazes de avaliar o CFAS de cada
“militar. -

2.1.11 ANAMNESE (do grego Anamnesis)— é a reaquisi¢io de memoria, informag:ﬁo. ou histérico dos.

antecedentes de uma determinada doenga. O formuldrio da anammese deve incluir um registro da
histdria pessoal, familiar (hereditariedade de doencas), fatores de riscos associados & medicacdo e ao
tratamento a que estd submetido, habito alimentar e padrdo atual de atividade fisica do militar.

2.1.12 PAR-Q (Physical Activity Readyness Questionaire ou Questionario de Prontidio para a Pratica
de Atividades Fisicas) — ¢ a triagem dos avaliados que possam apresentar risco potencial para a sua
salide se submetidos a esforgos fisicos, independentemente de cstarem aptos na inspecdo de satde.
Quando houver resposta positiva, o militar devers ser encaminhado a uma Organizagio de Saide da

Aerondutica (OSA) para avaliagfio da satde.

2.2 RESPONSABILIDADE PELO GERENCIAMENTO DO TACF

A Subdivisiio de Apoio (SDAP), na auséncia de uma Secio de Educag#o Fisica, ¢ o setor

responsével nesta Comissflo, para planejar e executar a aplicagio do TACFE.

3 DISPOSICOES ESPECIFICAS

3.1 METODOLOGIA DA INSTRUCAO INDIVIDUAL '

Cada militar, de acordo com sua faixa ctdria & sexo, terdo seus OIC classificados, conforme
as tabelas de conceituagiio previstas na ICA 54-1/2011, obtendo, por meio delas, uma mencio
correspondente ao seu desempenho no TACF, a fim de ser considerado APTO, APTO COM
RESTRICAO ou NAO APTO.
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3.2 CONCEITUACAQ GLOBAL E APRECIACAO DE SUFICIENCIA

3.2.1 Ao término do TACF, o militar terd uma das seguintes conceituagdes globais:

- Conceito ' Abreviatura T Grau Final
Muito Acima do Normal - MAC 96- 100
Acima do Normal ACN -~ ©81-95
‘Normal - | NOR o | 25-80.
Abaixo do Normal ~ ABN _ 6-24
Muito Abaixo do Normal MAB 0-5
Nio Observado NOB | I ICA 54-1/2008

3.2.2 O militar devera atingir as seguintes apreciagdes de suficiéncia:

a) Apto (A) - pafa aqueles que obtiverem, no minifnd, o conceito “Normal” em cada Of_C -
do TACF; :

b} Apto com Restrigdo (AR) — para aqueles que obtiverem, em até dois OIC do TAC_F, o
conceito “Nao Observado”, “Muito Abaixo do Normal” ou “Abaixo do N_Qrma]”, desde

que o grau final do TACF seja igual ou maior que 25;

- ¢) Néo 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 aleangado menos que 25 pontos no grau final; ou

d) Ndo Realizado (NR) — para aqueles que, temporariamente, estiverem impossibilitados

- de realizar o TACF completo ou, ainda que o facam parcialmente, deixem de realizar
trés ou mais OIC. Nesse caso, o militar deve apresentar algum documento oficial do
Comando da Aeronautica que ateste a sua impossibilidade.” Caberd ao avaliador
preencher, na ficha individual de aplicagdo e avaliagio do TACF, o motivo que levou o
militar a ndo realizagfio do teste. B '

3.3 DESEMPENHO FISICO INDIVIDUAL

3.3.1 PADRAO MINIMO DE DESEMPENHO (PMD)

3.3.1.1 O PMD ¢ aquele que esté relacionado 2 promogio da saide do militar. Esse padréio minimo
apresenta boa correlagio como fator preventivo de vdrias doengas sistémicas, cardiovasculares e
osteomioarticulares. A avaliacio do teste de condicionamento fisico, associada ao resultado do exame
médico, serve de base para a determinagio mais precisa da aptiddo fisica do militar, sendo entendido
que os militares da ativa, independentemente da fungiio que desempenham na Aeronautica, estio
obrigados a atingir o respectivo PMD, ' S

3.3.1.2 O PMD leva em consideracfo a idade e o sexo de cada militar, conforme as tabelas de
conceituaglo do TACF, apresentadas no Anexo H da ICA 54-1/2011. '

3.3.1.3 O conceito minimo a ser atingido para obtencio do PMD & normal, em todos os exercicios do
TACEF, incluindo as avaliagdes de composigdo corporal e da flexibilidade. A
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- 3.4 VERIFICACAQ DO CONDICIONAMENTO FISICO

- A verificagdo do condicionamento fisico € o instrumento de-controle para a-elabbpagéd do -
TFPM e, também, de apreciagio da suficiéncia do desempenho fisico individual, com a finalidade de:

a) permitir a avaliagio inicial do condicionamento fisico militar, visando & aplicagﬁéo do
TFPM; :

b) constatar, periodicamente, o nivel do condicionamento fisico do militar, verificando se
ele atingiu ou manteve o padrio minimo exigido apés o perfodo de TFPM; e

¢) permitir as comissdes de promogdes conhecer o nivel de condicionamento fisico de seus
oficiais e graduados. '

3.5 CONDICOES DE EXECUCAQ

3.5.1 A primeira etapa do TACF podera abranger, também, os exercicios n° 7 e n° 8, constantes da
segunda etapa, de forma que a corrida possa ser realizada isoladamente em outro dia. o :

3.5.2 De acordo com a dindmica do TACF efou diSponibilidade de equipamento, 0s testes que
consistem cada etapa poderdo ter a sua ordem alterada, 4 excegdo da frequéncia cardiaca de repouso
(que, obrigatoriamente, deve constituir-se na primeira medigo, e a corrida ou a marcha de 12 minutos

que deverd corresponder ao Ultimo teste.

3.5.3 As testagens e medicOes, nas primeira e seguhda etapas, do TACF constam na tabela abaixo:

Primeira Etapa ' Segunda Etapa

1. Frequéncia cardiaca de repouso:; 7. Flexfio e extensdo dos membros superiares
2. Medigfio de circunferéncias; com apojo de frente sobre o solo;

3. Composigio corporal; 8. Flex#io do tronco sobre as coxas; e

4. Flexibilidade; 9. Corrida de 2.400 m: ou

5. Peso corporal; e 10. Marcha de 12 minutos. -

6. Estatura. ’

3.5.4 Para a segunda etapa & necessario que os avaliados realizem o aquecimento prévio de forma
individoal ou coletiva,- L _ _

3.6 CRITERIOS PARA A APLICACAO DO TACF

3.6.1 O TACF sera realizado em dois dias, sendo obrigatirio que os exercicios previstos para a
primeira etapa sejam realizados antes dos exercicios da segunda etapa. =

13.6.2 Sera obrigatéria a presenca de um médico e de uma ambulancia, durante a realizacdo dos
exercicios previstos na segunda etapa do TACF. ' ‘

3.6.3 O militar dever4 estar com sua inspecdo de saiide valida para realizar 0 TA_'CF.

3.6.4 Quando o militar encontrar-se impedido parcialmente de realizar o TACFE em até dois- OIC,
devido a problemas de satde comprovados por JES ou JRS, 0 TACF deve ser realizado respeitando-se
as limitagdes fisicas do respectivo militar. A nfo realizagdo do TACF implicard a conceituagiio global
Nao Observado (NOB). ' '
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3.6.5 O militar, quando em missfo oficial ou comissdo no exterior, continua obrigado 2 realizacdo do
~ TEPM, devendo ser submetido ao TACF no prazo maximo de noventa dias apés o SEU regresso.
Durante o periodo em que estiver no exterior, o resultado do TACF, para fins de avaliagdo do
desempenho militar, deve ser igual ao altimo realizado antes do embarque. - :

3.6.6 Os casos dos militares considerados aptos com restrigdo nas inspegdes de salide realizadas nas
OSA, mas em condigBes de praticar atividade fisica, devem ser analisados, individualmente, pelo -
médico e pelos responséveis pela aplicacfio do TACF.

3.6.7 As militares quando em periodo de gestagio, devidamente comprovados por OSA, ficarfo
~ dispensadas do TACF, devendo fazé-lo seis meses apos o t€rmino de sua licenga maternidade. _

3.6.8 Caso uma ou mais respostas-do PAR-Q sejam positivas (sim), o militar deve, antes de realizar o

TACF, ser avaliado por um médico, a fim de ser obtido um parecer mais preciso. Nestes casos, 0

. militar deve apresentar ao meédico uma cdpia do PAR-Q preenchido.

3.7 PREENCHIMENTQ DA FICHA INDIVIDUAL DO TACF

3.7.1 Sera de responéabilidade do militar o preenchimento dos campos 1, 2, 3,4 ¢ 5 da Ficha
Individual do TACF (anexo A), bem como da Ficha de Anamnese do TACF (anexo B). - . -

3.7.2 As fichas 'iﬁdi_viduais do TACF deverdo ser datadas e assinadas pelo préprio _nﬁlitar. _
3.7.3 O militar que, por algum motivo, assinalar STM como resposta a alguma das perguntas contidas

‘no Questionario PAR-Q, devers, obrigatoriamente, procurar por OSA, a fim de que sejam processados
- 0s exames complementares sobre o seu estado de satide, antes da execuciio do TACF.

3.8 ORIENTACOES GERAIS
3.8.1 Néo ¢é permitida a pausa para descanso em cada teste, Nesse caso, 0 exercicio deve ser- .
interrompido, sendo computado o mimero de repeticdes executadas antes da pausa, exceto para o teste
de corrida ou marcha de 12 minutos e o de andar 4,8 Km, que deverio ser considerados como Nio -
- Realizado (NR). ' ‘

- 3.8.2 Haver4 uma pausa de, pelo menos, 3 minutos entre a execugdo dos exercicios. -

3.8.3 O TACF serd realizado nos meses de fevereiro e margo (primeiro teste) e setembro e outubro
(segundo teste). . ' S :

- 3.8.4 Nas datas pré-determinadas, haverd no minimo trés aplicadores. escalados pela SDAP para a
aplicagdo do TACEF, sendo de responsabilidade do militar de maior antiguidade conduzir a realizaciio
do teste. : ' -

3.8.5 O TACF para as militares serd realizado, preferencialmente, por uma aplicadora.

3.8.6. O uniforme para a 'realizagﬁo do TACF € o 9°, previsto no Regulamento de Uniformes da
Aerondutica (RUMAER). - ' -

3.8.7 As datas, locais e hordrios péra a realizagio do TACF serfio planejados e divulgados pela SDAP.
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3.9 JUNTA BSPECIAL DE AVALIACAO DO CONDICIONAMENTO FISICO (JEACF) -

3.9.1 Para se determinar a conceituagdo global do condicionamento fisico e a apreciacfo de sﬁﬁciéncia
para os militares que se enquadrarem nas situagBes especiais, descritas no item 6.3 da ICA 54-1/2008,
deve ser instaurada uma JEACF. ' '

3.9.2 Esta, por sua vez, deve se reunir duas VEZES por ano, ou sempre que houver necessidade, ¢ seus
resultados devem ser encaminhados a CDA, conforme prevé o item 7.4 da ICA 54-1. ' o

3.9.3 A JEACF deve ser comp'osta pelo Presidente da COPAC, pelo Chefe do Servigo Médico do
GAP-BR (quando envolver motivo médico), pelo Chefe direto do referido militar e pelo Chefe da
SDAP, : ' ' I :

3.9.4 Na impossibilidade de ter-se a constituigdo " discriminada no item anterior, o Presidente da
COPAC serd o responsével pela composicio da JEACF, devendo observar, neste caso, que a junta

~ deve ser composta por pessoas com conhecimento, capacidade e habilitagéio técnica para avaliar cada
caso, bem como por superiores que conhecam o comportamento e o desempenho didrio do militar a ser
submetido ao julgamento da JEACE. '

3.10 DO TACF

3.10.1 A SDAP dever4 encaminhar aos militares que concluiram o TACF, até dez dias apos a sua
realizacdo, uma andlise conclusiva dos seus resultados, por meio do Iaudo personalizado de
condicionamento fisico, A entrega dos laudos, individualizados, deve ser controlada e documentada -

pela SDAP, que deve recolher a assinatura do militar que o recebeu.

3.10.2 O laudo personalizado de condicionamento fisico é um instrumento informatizado, padronizado
pela CDA, que tem por objetivo auxiliar no plangjamento do TFPM. Além dos resultados, o laudo
contém um programa de treinamento fisico e uma orientagdo nutriciorial individualizados, de forma a

permitir a aquisicdo oy a manutengio de boa condigdo fisica.

3.10.3 Aqueles que ndo atingirem o minimo exigido para aprovagdo devem receber, também,
orientagBes pormenorizadas para a melhora do seu condicionamento fisico. o '

3.10.4 Para que o laudo possa ser emitido com exatidio, ¢ necessdrio o preenchimento de uma ficha de

anamnese por parte-do avaliado com dados confidveis, a qual esta descrita, com detalhes, no Anexo B -

da ICA 54-1/2011. Nesta norma, hd em seu anexo B, somente um modelo da referida ficha.

3.10.5 Cabe & SDAP encaminhar, por meio de mensagem eletr6nica, a planilha com os 'r_esultado's,'dos
testes para a CDA, de modo a possibilitar o adequado tratamento estatistico dos dados, o qual permite:

a} a constante atualizacfo das tabelas de conceituagio; e
b} a anélise comparativa dos resultados de cada unidade com as demais Organizagdes

Militares do Comando da Aerondutica, com a finalidade de assessorar o Alto-Comando
da Aeronautica sobre o estado de condicionamento fisico da Forga, ' '
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3.10.6 A remessa dos resultados do TACF a CDA, bem como a sua publica¢io em boletim interno da
COPAC, deve obedecer aos seguintes prazos:

a) 1° TACF - até o dia 15 de abril;
b) 2° TACF - até o dia 15 de novembro.

3.10.7 Cabe ao Presidente da COPAC a responsabilidade pela fidedignidade dos resultados do TACF
publicados em boletim interno e encaminhados 2 CDA.

3.10.8 A COPAC podera premiar o militar mais bem condicionado fisicamente, dentro da sua faixa
etdria, com o diploma de Mérito de Condicionamento Fisico, conforme modelo previsto no anexo C,
sendo opcional sua formatagéio, desde que aprovado pelo Presidente da COPAC.

3.10.9 O diploma de Mérito de Condicionamento Fisico sera entregue em solenidade, no auditério da
COPAC, nos meses de abril e novembro.

4 DISPOSICOES FINAIS

4.1 A presente NPA entra em vigor na data de sua publica¢do no boletim interno da COPAC.

4.2 Os casos ndo previstos nesta NPA serio submetidos i apreciagdo do Exmo. Sr. Presidente da
COPAC.

4.3 Revoga-se a NPA/DA/0S, de 27 de setembro de 2010, publicado no Boletim Interno Ostensivo
COPAC n° 13, de 31 de margo de 2011.

Elaborado por:

. ’M’ﬂ =

LEANDRO-SANTI DA JILVA Cap QOEA SVA
Chefe da Subdivisio de Tecnologia da Informagdo

Visto: ) )
EDUARDO JOSE TZXANN Cel Int
Agente de Congxple Interno

Aptovo: - )
Brig Ar JOSE AUGUSTO\CREPALDI AFFONSO
Presidenteldd COPAC
Y

Publicada no Boletim Interno da COPAC n® _§ 2 Lde_OL /IO 1 9015.
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Anexo A - Ficha Individual de Aplicagao do TACF
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Anexo B - Ficha de Anamnese do'TACF

Poste/Graduagiic e Nome Completo: OM:
(sublinhar nome de guerra)

1. "QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA A PRATICA DE ATIVIDADES FISICAS (PAR-Q)
Assinale “sim™ ou “ndo” & perguntas abaixa de acordo com o seu bom senso. Nio deixe nénhuma resposta em branco.

—

Setor;

PERGUNTAS DO PAR-Q » ‘ SIM | NAO
1. Alguma vez um médico The disse que voce possui um probiema no corago e recomendou que s6 fizesse atividade fisica sob supervisio
meédica? B )

2: Voce sente dor no peito causada pela pratica de atividade fisica?

3. Vioc€ sentiu dor no péito na titimo més?

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

5. Voct tem algum problema 6sseo ou muascular que poderia ser agravada com pratica de atividade fisica?

6. Algum médico ja recomendot o uso de medicamentos para a sua pressdo arterial ou condjgdo cardiovascular?

7. Voct tem consciéneia, por experiéncia prépria ou aconselhamento médico, de alguma outra razgo fisica que impéca sua pratica de |*
atividade fisica sem supervisdo medica? . )

PARECER MEDICO:

B

2. DISPONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TREINAMENTQ FISICO PROFISSIONAL MILITAR (TFPM)

Preencha o quadro.abaixo assinalando as modalidades que voce gastaria de praticar seguindo os critérios estipulados.

1° - Assinale soments uma modalidade do £rupe aerdbico ¢ outra do nevromuscuular por dia. Escolha no minimo 3¢ no wéaximo 5 dias da semana, )

2° - Pama a nataglo, ¢ pré-requisito que o militar consiga nadar, sem interrupgdies nas bordas, no mininig por 10 minutos. Ja o ciclisma & espscifico para
bicicletas ergométricas. - :

¥ — Somente & pemitido escolber uma todalidade do grupe aerébio & outra do neuromuscular por dia. Se desejar outra modalidade dentro de um mesmo
grupe, deve assinala-la num outro dia da SEmana. : ‘ ’

- DISPONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TREINAMENTO FISICO

| Modalidades - Segunda Terga Quarta | Quinta Sexta S#abado Domingo
. Caminhad:t ou Corrida :
‘Grupo Aerdbico . Natacio
Ciclismo
. Gindstica
seul
Grupo Neuromuscular Masculacio

atividades. Arredonde o valor de meia em meia hora & assinale na quadricula ¢ valor das horas na forma decimal: O total do somatéric de todos os cinco arupas
deve ser igual-a 24 h, referente a wm dia, Atenie para 0 fato de que quanto maior for o nimero ds horas nos primeiros grupos, maior serd o sew gaste calérico e,
par consequiéncia, a dieta que The sera proposta conterd um alto valor energeético, o que podera fazer vocé engordar, Partanto, seja bastante criteriose & honesto
durante o preenchimento. Considere todas as pausas para refeiches e descansos. Normahments o grupo 1 tem carga hordria digriaentre 0 e 1.5 0,02, entre Oa 1 -
hio3,entreCedhodene3 el h;eo’s entre 15 ¢ 21 h. Considers o'exemplo abaixo: ] S " L - :
Grupo 1: Efetua treinamento de corrida, trés vezes por semana, 60 minutos em cada dia, Total de héras por semana: 180 #iin (3 horas). Dividindo-se por 7,
tem-se que, por did, o gasto médio com o treinamento fisico & igual 2 25,71 min (0,42h). Arredondando, deve-se assinalar 6,5k na gquadricula do grupo 1. £ um-
ermo comum assinalar th referente aos dias em que executs atividade fisica. Grupo 2; Ndo efetua atividades rélacionas a este grupe. Assinalar Oh (zero). .
Grupo 3: Realiza uma média de 2 vbos por semana com duraggo 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 contretador de trafego aéreo com média de 2 servigos semanais, § haras
por dia. Total por semana: 16h. Total por dia: 2,28h. Estuda 4 noite 5 dias por semana durante 4 horas por dia. Total por semana: 20 horas. Total por dia: 2,85k,
Somando-se 2,28+42,85, temos 5,13h, Arredondando, deve-se assinalar na quadricula Sh. Grapo 5: Por ser o fitimo Eripo deve-se somar os valores dos demais
© ¢ subtmi-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 : : : :

1. Tempo médio gasto com o freinamento fis oo didrio (Normalmente entre 0 ¢ 1,5 h).

2. Efetivas atividades praticas de pilotagem de avide de caga, combate terrestre. ou adreo, instrugio, salvamente e resgate.

(Normalments entre 0 & 1h). . ) :

3. Atividades um pouco mais ativas como (de): trabalhos domésticos, faxing, arrumador, mecanica em geral, carpintaria, eletricista,

encanador, de ordem unida, de mareabilidade. Incluir também outras de maior complexidade coma (de): pilotagem de aeronave de

transporte tropa, REVO, SAR, patrulha ¢ helicoptere, ¢ atividades préticas de cirurgia (em pé), de {istoteTapia ¢ ‘enfermagem em

esforgo fisico ative, de instrutor de educacio fisica executando exercicios: (Normalniente entre 0 e 4 h).

4. Atividades paradas, porém com maior esforgo mental como em consultérios medicos laboratoriais, de estudo intenso e pésquisa,

de operagfio de radar e controle de trafego. Atividades que impuiem 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 instalagGes, instrutor em sala de aula, instrutor militar, barbeiro, (Normalmente entre

13e8&h) .

5. Atividades estacionérias como donmindo, descansando, deitado, sentado, fazendo refeiges, descansando, dirigindo, assistinda

TV, lendo, digitando, datifografande, escrevendo, de pé parado, trabalhos administratives ou burocréticos. (Normatmente entre 15 e

21 h). ) ] .

Assinatura do{a) militar; : : Data: ! /

Duraggo
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