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Assunto 1° Teste de Avaliagdo do Condicionamento Fisico do ano de 2019.

A. Cronograma geral;

B. Instrugdes para preenchimento da Ficha de Anamnese;
Anexos C. Modelo de Ficha de Anamnese;

D. Modelos para serem inseridos no SIGADAER por meio de Parte Pessoal; e

E. Quadro de Trabalho.

1 DISPOSICOES PRELIMINARES

1.1 FINALIDADE

A presente Nota de Servigo (NS) tem por finalidade estabelecer procedimentos para a
realizagdo do 1° Teste de Avaliagio do Condicionamento Fisico do ano de 2019 — 1° TACF/2019 no
efetivo militar da Comissdo Coordenadora do Programa Aeronave de Combate (COPAC) ¢
Comisséo de Coordenagio e Implantagio de Sistemas Espaciais (CCISE).

1.2 OBJETIVO

Definir os procedimentos, efetivar os eventos e estabelecer as responsabilidades dos
envolvidos para o 1° TACF do ano de 2019.

1.3 REFERENCIA

a) ICA 54-1 - Teste de Avaliagio do Condicionamento Fisico no Comando da
Aeronautica, de 19 de janeiro de 2011; e

b) NPA/DA/OS - Teste de Avaliagdo do Condicionamento Fisico (TACF), de 31 de
margo de 2011.

1.4 AMBITO
A presente NS aplica-se aos militares da ativa do efetivo do COPAC e CCISE.
2 DISPOSICOES INICIAIS

2.1 REALIZACAO DO 1° TACF/2019

Durante o0 més de mar¢o sera realizado o 1° TACF/2019 da COPAC.

O 1° TACF/2019 sera composto de duas etapas assim distribuidas:
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a) 1% Etapa - Aferi¢do da frequéncia cardiaca de repouso, medig¢do de circunferéncias,
composi¢do corporal, flexibilidade, peso corporal, estatura, flexfo e extensio dos membros
superiores com apoio de frente sobre o solo e flexdo do tronco sobre as coxas; €

b) 2* Etapa - Corrida ou marcha de 12 minutos ou caminhada de 4,8Km (mediante
parecer médico).

2.2 COORDENACAOQO

Equipe responsével pelo planejamento e execucdo do 1° TACF/2019:

a) 1° Ten ADM ARETHA LUDGERO DUARTE NASCIMENTO — Coordenadora;
b) 28 SAD VILSON FERREIRA DE CERQUEIRA JUNIOR — Supervisor;

¢) 2S SAD PAULO HENRIQUE FERREIRA CERIPES — Membro:

d) 38 SAD MAICON FONSECA AMADOR — Membro;

e) 35S SAD DAVI DE OLIVEIRA CORREA — Membro;

f) 3S SAD RAFAEL FERREIRA DA SILVA - Membro:

¢) 35 SAD KEKE ROSBERG RAMOS LOPES — Membro:

f) 3S TAD TARCISIA VILMAR LIMA ROSENDO — Membro; e

g) 3S SAD BRUNO CESAR DA SILVA OLIVEIRA — Membro.

A presenca dos membros da equipe de coordenagio é obrigatéria nos dias de execucéo
das etapas do 1° TACF/2019.

3 DISPOSICOES ESPECIFICAS

3.1 CRITERIOS PARA APLICACAO DO 1° TACF/2019

O 1° TACF/2019 deve ser aplicado em todo militar que esteja apto nas Inspecdes de
Saude realizadas pelo Sistema de Satde da Aeron4utica (subitem 5.1 da ICA 54-1/201 1%

E de responsabilidade do militar o comparecimento nos locais e horérios previstos para
a realiza¢do do 1° TACF/2019.

Se houver identificagio de risco positivo no PAR-Q (qualquer resposta “SIM™) ou se o
proprio militar tiver duvidas sobre seu estado de saude, este deverd recorrer as Organizagdes de
Satide da Aeronautica (OSA), exceto a Segio de Saide do GAP-BR, a fim de que sejam
processados os exames complementares e emitido parecer conclusivo sobre seu estado de saude,
antes da execugio do 1° TACF/2019 (subitem 5.3 da ICA 54-1/201 1).

O militar é responsivel pela comunica¢io a Subdivisio de Apoio (SDAP) dos casos
enquadrados como portador de incapacidade fisica temporéria ou sob tratamento médico, conforme
Laudo da Junta de Satide da Aerondutica (subitem 5.10 da ICA 54-1/201 1).

A 1" etapa do 1° TACF/2019 sera realizada, exclusivamente, na Secfo de Transporte de
Superficie (STS), do Grupamento de Apoio de Brasilia (GAP-BR), com inicio as 9 h 15 min.
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A 27 etapa do 1° TACF/2019 ser realizada, exclusivamente, na ALA 1, com previsdo
de saida da viatura da portaria “C” as 9 h 15 min e retorno, ao prédio do COMAER, ao término do
teste.

Quando programadas em dias distintos, deve ser respeitado o prazo méximo de 2
semanas. Neste caso, miio ¢ permitida a realizagio da segunda etapa antes da primeira.
(subitem 4.2.1 da ICA 54-1/2011).

3.2 QUADRO DE TRABALHO DO EFETIVO MILITAR APTO AO 1° TACF/2019

O Quadro de Trabalho (QT), conforme Anexo E, destina-se a distribuir o efetivo militar
apto a realizagdo do teste fisico, visando cumprir o prazo de remessa dos resultados do TACF i
Comissio de Desporto da Aerondutica (CDA), bem como a sua publicagdo em Boletim Interno
(subitem 7.4 da ICA 54-1/2011).

Caberd a SDAP a elaboragdo do QT, devendo este setor levar em consideragdo fatores
diversos como o posto/graduagio do militar, o sexo do militar ¢ o quantitativo de militares previstos
por dia, bem como outros motivos julgados relevantes, a critério da Administrag¢io, de forma
harmoénica.

O militar deverd, obrigatoriamente, observar os dias designados no QT para a aplicagio
das 1* e 2 etapas do 1° TACF/2019, a fim de n#o poder alter4-los por sua livre conveniéncia.

Caberd a SDAP a compilagio e a divulgagdo do QT temporéario nos quadros de aviso.

Cabera & SDTI a divulgagio do QT tempordrio e o definitivo na pagina
WWWw.copac.intraer.

Caso o militar ndo possa comparecer no(s) dia(s) previsto(s) no QT definitivo para a
realizagdo de seu TACF, devera justificar o motivo, por escrito, conforme modelo em anexo (Anexo
D), para analise do Chefe da Divisdo de Coordenagio (DCO).

Caso sejam deferidas as justificativas apresentadas pelos militares, 0 Coordenador
executard as modificagdes necessarias no QT.

Apos as devidas modificagdes, a SDAP disponibilizard o QT definitivo nos quadros de
aviso e na pagina www.copac.intraer.

Os resultados do TACF serdo publicados em boletim interno e, caso haja interesse de
algum militar na obteng&o do préprio laudo, o0 mesmo devera procurar a SDPE,

3.3 FALTA(S) A(S) 1* E/OU 2° ETAPA(S) DO 1° TACF/2019

O militar que deixar de comparecer no dia previamente designado no QT definitivo,
para a realizagdo do seu TACF, quer seja relativo 4 1* e/ou 22 etapa, serd considerado faltoso.
Entretanto, devera justificar o motivo da falta conforme o paragrafo 6° do subitem 3.2 desta NS.

Nio serd permitido ao militar comparecer em dia diverso do previamente
designado no QT definitivo.

Somente a(s) falta(s) & 1* e/ou 2* etapa(s) do 1° TACF/2019 por motivos de férias,
missdo, dispensa médica, LESP, cursos, licenca-maternidade, licenga-paternidade, transferéncia
para reserva e outras licengas e afastamentos previstos em legislagio especifica serio consideradas
como justificadas.
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A dispensa total do servigo para desconto em férias cujo gozo ocorra no periodo
previsto para a realizagdo da(s) 1° e/ou 2° etapa(s) do 1° TACF/2019, somente sera considerada
como falta justificada caso o militar a requeira antes do periodo previsto para a divulgacio do
Quadro de Trabalho preliminar na pigina e no quadro de avisos da COPAC, salvo se as
circunstéincias que a ensejarem denotem caso fortuito ou de forga maior, as quais serdo apreciadas
pelo Chefe da Subdivisio de Pessoal (SDPE).

As faltas ndo amparadas pelos 3° e 4° paragrafos deste subitem serio consideradas como
ndo justificadas.

O militar que faltar justificadamente a quaisquer das etapas do 1° TACF/2019 devera
reduzir a termo o motivo da sua auséncia, por meio de Parte Pessoal, via SIGADAER, conforme
modelo constante do Anexo D, devendo anexar documentagio comprobatdria para anélise do Chefe
da DCO.

3.4 2° CHAMADA DO 1° TACF/2019

Somente os militares que justificarem o motivo de sua auséncia em consonincia com 0
disposto no subitem 3.3, 6° pardgrafo, desta NS seriio relacionados pela SDAP para realizarem a 1
e/ou 2° etapas do 1° TACF/2019, em 2* chamada.

Cabera & SDAP definir o QT com a redistribuicdo dos militares que realizardo a 1* e/ou
2* etapa(s) do 1° TACF/2019, em 2° chamada.

O QT referente a 2* chamada do 1° TACF/2019 sera divulgado nos quadros de aviso e
na pagina www.copac.intraer.

3.5 MILITARES QUE NAO REALIZAREM O 1° TACF/2019 NO _PERIiODO
PROGRAMADO

Se 0 1° TACF/2019 nio puder ser realizado, o militar deve ser submetido a uma
Junta Especial de Avaliacio do Condicionamento Fisico — JEACF (subitem 6.3 da ICA 54-
1/2011).

4 DISPOSICOES FINAIS

As agbes especificas contidas nesta NS, ap6s o conhecimento dos envolvidos,
dispensam a necessidade de emissdo de outros documentos para sua realizagdo.

Cabera a4 SDAP a ampla divulgacio do contetido desta NS, visando enfatizar o carater
obrigatorio de seu cumprimento ao efetivo.

Os casos ndo previstos nesta NS deverdo ser levados a apreciagdo do Presidente da
COPAC.
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Proposta por:
A‘{ﬁa’ ROt haseimumler
X THA LUDGERO DUARTE NASCIMENTO 2° Ten ADM
' Coordenadora do 1° TACF/2019
Conferida por:
LUIZ EDUARDO RESTUM HENRIQUES Ten Cel Int
Chefe da DCO
Aprovo:

=4
Brig Ar MARCIO BRUNO BONOTTO
Presidente da COPAC
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Anexo A — Cronograma Geral

EVENTO PERIODO/ATE RESPONSAVEL
Reunido de padronizagio para os Aplicadores
e Orientadores escalados para a realizagio do 14/02/2019 SDAP
1° TACF/2019
Disponibilizagio das Fichas de Anamnese. 18/02/2019 SDAP
Deyolugao das F.lchas de Anamnese 25/02/2019 fiTiras
devidamente preenchidas.
Divulgagdo do Quadro de Trabalho
preliminar nos quadros de aviso e na pagina 26/02/2019 SDAP e SDTI
WWW.copac.intraer.
Divulgagdo do Quadro de Trabalho definitivo
nos quadros de aviso e na pagina 28/02/2019 SDAP e SDTI
WWW.copac.intraer.
Devolugdo das Fichas de Anamnese
devidamente preenchidas para os militares
. € o 27 Nati
ik mheien  sm” ne FRRAX o 06/03/2019 Militares
deverdo recorrer a uma Organizaco de Satde
da Aeronautica (OSA) a fim de obter parecer
medico.
Grupos AeB:
5 o 12 € 13/03
};—R )etapa do 1° TACF/2019 (STS do GAP- Gitiinea C & D SDAP ¢ Militares
: 19 € 20/03
Grupos AeB:
2 ctapa do 1° TACF/2019 (ALA 1), gl SDAP ¢ Militares
Grupos C e D:
21 e 22/03
2% chamada da 1* etapa do 1° TACF/2019 iy
(STS do GAP-BR). A DEFINIR SDAP e Militares
2% chamada da 2* etapa do 1° TACF/2019 -
(ALA 1). p A DEFINIR SDAP e Militares
Cl;’;l;]lilgag;o em Boletim Interno dos membros 05/04/2019 SDAP e SDPE
Plenério da JEACF. 08/04/2019 JEACF
g;?ﬁfg;o em Boletim Interno do resultado 13/04/2019 SDAP ¢ SDPE
Publicagdo em Boletim Interno dos resultados
do 1° TACF/2019. 13/04/2019 SDAP e SDPE
Remessa dos resultados a CDA. 14/04/2019 SDAP

© PAR-Q — Questionario de prontidéo para a pratica de atividades fisicas
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Anexo B - Instrugdes para preenchimento de Ficha de Anamnese
1 INTRODUCAO

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

1.2 A anamnese devera ser respondida pelos avaliados com uma antecedéncia minima de quinze
dias da data prevista para a primeira etapa do TACF. Caber4 a2 SDAP distribuir e recolher as folhas
de respostas de cada militar da COPAC, processar os dados para a emissdo dos respectivos Laudos
e, se for o caso, orientd-los quanto a procura uma OSA para avaliagdo médica.

1.3 O primeiro grupo de questionamentos refere-se ao PAR-Q, cuja finalidade estd descrita no
subitem 5.2 da ICA 54-1/2011, de 19 de janeiro de 2011. Os critérios de avaliacdo estdo 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 histérico de atividades didrias, cuja finalidade ¢ fornecer dados
para o calculo do gasto energético médio do avaliado e, desta forma, ser incluido uma orientagfo
nutricional no Laudo Personalizado. Os critérios de preenchimento estdo descritos no item 4 deste
Anexo.

1.6 A ficha para aplicagio da anamnese esta contida no Anexo C.

2 QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA A PRATICA DE ATIVIDADES FiSICAS
(PAR-QQ)

2.1 CONSIDERACOES INICIAIS

Para a maioria das pessoas, a atividade fisica nio deve trazer qualquer problema ou prejuizo para a
saude. 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 é um instrumento cientificamente validado e a sua aplicacdo na Aerondutica tem a
autorizagdo da DIRSA para todos os militares, de acordo com o Oficio n® 001/DIR/0014, de 4 de
janeiro de 2001.

2.2 PERGUNTAS DO PAR-Q
Assinale “sim” ou “néo” as perguntas abaixo. Nio deixe nenhuma resposta em branco.

1° - Alguma vez um médico lhe disse que vocé possui um problema no cora¢do e recomendou que
s0 fizesse atividade fisica sob supervisio médica?

( )sim ( )nido

1° - Voceé sente dor no peito causada pela pratica de atividade fisica?

( )sim ( )ndo

3% - Vocé sentiu dor no peito no wiltimo més?

( )sim ( ) ndo

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

( )sim ( ) ndo
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Continuagiio do Anexo B - Instrugées para preenchimento de Ficha de Anamnese

5% - Vocé tem algum problema dsseo ou muscular que poderia ser agravado com pratica de
atividade fisica?

() sim ( )nao

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

( )sim ( )nao

7° - Vocé tem consciéncia, por experiéncia propria ou aconselhamento médico, de alguma outra
razdo 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 deverd, antes de realizar o
TACF, ser avaliado por um médico, podendo, ainda, ser encaminhado a uma OSA para ser
submetido a uma Inspegio de Saude, a qual, conforme sugestdo da DIRSA, pode ter como
finalidade a letra “G” da ICA 160-1 (Instrugdes Reguladoras de Inspecio de Satde - 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 realizagio do TACF, o militar devera apresentar na SDAP o atestado e/ou parecer
médico habilitando-o a realizacio dos testes ¢ exames, devendo ser considerado pelo aplicador do
TACF possiveis limitacdes e, portanto, a adogdo do teste substitutivo, ou o estabelecimento de uma
JEACF, conforme prevé o subitem 5.6 da ICA 54-1/2011.

2.3.1.2 A SDAP devera arquivar uma copia do atestado e/ou parecer médico, com o nome e o n°® do
Conselho Regional de Medicina (CRM) para emissdo do Laudo Personalizado.

2.3.1.3 A Ficha de Anamnese possui um espago destinado as informacbes médicas que também
podera ser utilizado para atestar a condigdo fisica do militar. Se este espaco for utilizado, a referida
ficha devera ser arquivada na SDAP.

2.3.2 Caso todas as respostas sejam negativas (“néo0”), o militar tem razoavel garantia de apresentar
condigdes adequadas para realizar o TACF e de se engajar num programa de exercicios fisicos
gradativos. Ndo obstante, caso seja de interesse deste, ndo existe inconveniente algum em procurar
orientacdo médica, mesmo com todas as respostas do PARQ negativas.

3 DISPONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TFPM

3.1 Apos aplicado 0 TACF, o militar devera 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 & SDAP programar a atividade nos horérios de
Educagio Fisica previstos para a COPAC. No segundo, o préprio militar terd condicGes de se auto
programar para o cumprimento do treinamento sugerido em horario e local que melhor lhe convier.

3.2 Para que os objetivos fisiolégicos possam ser adquiridos serd necessario um minimo de 3 (trés)
sessOes semanais de TFPM. Caso a OM nio 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), natagfo, ciclismo, gindstica localizada e musculagdo. O militar
devera fazer a sua opgdo do nimero de dias por semana, e da(s)modalidade(s) de treinamento no ato
do preenchimento da anamnese.
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Continuagéo do Anexo C - Instrugdes para preenchimento de Ficha de Anamnese

3.4 O programa de treinamento proposto no Laudo ndo substitui um profissional de Educagio
Fisica, constituindo-se somente num bom instrumento de orientagdo de um condicionamento
gradual, no qual os limites individuais sio respeitados, e cujo objetivo serd o desenvolvimento e/ou
a manutengdo de uma boa qualidade de vida, além de permitir uma melhor preparagido para o
proximo TACF. O militar podera, a qualquer momento, seguir orientagio especifica de outros
profissionais de Educagfo Fisica, desde que, nos proximos testes e exames fisicos, se apresente em
condigbes de aprovacio.

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

Disponibilidade para a pratica de TFPM

DISPONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TREINAMENTO FISICO
Modalidades Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sébado | Domingo
Caminhada ou Corrida

Grupo =

e Natagdo

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 é4rea de nutrigdo, especifico para cada militar. A dieta proposta estd 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, ¢ necessério que o militar preencha o quadro de atividades diarias (a seguir),
assinalando na coluna “Duragfo” 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 somatério de
todos os cinco grupos de atividades deve ser igual a 24 horas (vinte e quatro), ou seja, 1 (um) dia.
Para um preenchimento correto, deve-se observar, detalhadamente, as orientacoes constantes da
Ficha de Anamnese.

Histdrico de Atividades para estimativa do gasto energético

[ GRUPO DE ATIVIDADES Duragio
1. Tempo médio gasto com o treinamento fisico didrio (Normalmente entre 0 ¢ 1,5 h).

2. Efetivas atividades praticas de pilotagem de aviio de caga, combate terrestre ou aéreo, instrugio,
salvamento e resgate. (Normalmente entre 0 e 1h).
3. Atividades um pouco mais ativas como (de): trabalhos domésticos, faxina, arrumador, mecénica
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 helicéptero, e atividades praticas de cirurgia (em pé), de fisioterapia e enfermagem em
esforgo fisico ativo, de instrutor de educagio fisica executando exercicios. {Normalmente entre 0 e 4
h).
4. Atividades paradas, porém com maior esforgo mental como em consultérios médicos e laboratoriais,
de estudo intenso e pesquisa, de operagio 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, seguranga
de autoridades e instalagdes, instrutor em sala de aula, instrutor militar, barbeiro. (Normalmente entre 3 e
8 h).
5. Atividades estaciondrias como dormindo, descansando, deitado, sentado, fazendo refei¢des,
dirigindo, assistindo TV, lendo, digitando, datilografando, escrevendo, de pé parado, trabalhos
administrativos ou burocréticos. (Normalmente entre 15 e 21 h).
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Continuagiio do Anexe C - Instrucdes para preenchimento de Ficha de Anamnese

Observagdes:

1° A carga hordria maior deverd estar concentrada nos dois ultimos grupos de atividades.
Normalmente, porém ndo obrigatoriamente, o Grupo 1 tem carga horéria entre 0 e 1,5h; o Grupo 2,
entre 0 ¢ 1h; o Grupo 3, entre 0 e 4 h; o Grupo 4, ente 3 e 8h; e 0 Grupo 5, entre 15 e 21h.

1° Deve-se atentar para as horas fracionadas, ou seja, trinta minutos s3o iguais a 0,5h. Zero (0) hora
€ permitido.

3% Deve-se atentar para nfo assinalar o nimero de horas de trabalho dirio correspondente a
especialidade ou fungdo do militar, mas sim ao tempo médio gasto em cada grupo de atividades por
dia. Por exemplo: o controlador de trafego aéreo devera assinalar o tempo médio que corresponda
efetivamente as suas func@es na torre de controle, descontando, o tempo referente as horas de
descanso, idas ao banco, almogo, paradas para cafezinhos ete., considerando, inclusive, a sua escala
intercalada de trabalho semanal.

4° O calculo energético diario refere-se a uma estimativa da realidade do militar. A orientacfio
alimentar, a semelhanga do programa de treinamento fisico, também ndo substitui um profissional
de nutrigao, podendo, o militar, seguir orientagdes especificas de outros profissionais da drea.

5° O militar deve preencher os campos nome completo, organizagdo militar (OM), data e assinatura
da Ficha de Anamnese do TACF.

5 FICHA DE APLICACAO DA ANAMNESE DO TACF

A Ficha a seguir deve ser utilizada como matriz, que sera distribuida ao efetivo, dentro dos prazos
previstos por esta Nota de Servico.
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Anexo C - Modelo de Ficha de Anamnese

FICHADF ANAMNESE 0O TACF

Posto/Quad/Grad.e Nome Completo: $2 SNE FULANQ DE TAL OM: COPAC.
(sublirhar nome de guerra)

1, QUESTIONARIC DE PRONTIDAD PARA A PRATICA DE ATIVIDADES FISICAS (PAR-()
Assinale “sim™ ou “nfio” ds perguntas abaixo de acordo com o seu bom senso. Nao deixe nenhuma resposta em branco.

PERGUNTAS DO PAR-Q)

SIM | NAD

1. Alguma vez um médico Ihe disse gue vocé possui um problenia no coragdio e recomendou que s6 Tizesse atividade fisica sob a supetvisio médica?

2. Vocé sente dor ne peito causada pela pratica de alividade fisica?

3. Vood sentiu dor no peilo no Gitimo més?

4. Voot lende a perder a censciéncia ou cair como resultade de tonteia?

3. Vocé tem algum problema dsseo ou muscular que poderia ser agravado com pritica de atividade fisica?

6. Algum médico ji recomendou o uso de medicamentos Para a sua pressiio arferial ou condigio cardiovascular?

7. Voct fem consciéneia, por experiéncia prépria ou aconseliamenta médico, de alguma outra razio fisica que impega sua prélica de atividade fisica sem

supervisin médica?

PARECER MEDICO:

2, DISFONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TREINAMENTO FISICO PROFISSIONAL MILITAR (TFPM)
Preencha o quadro abaixo assinalando as modalidades que vocg gostaria de praticar seguindo os critérios estipulados.

1° - Assinale somenie uina modzlidade do grupe aerdbico ¢ outra do neuromuseular por dia. Escolha no minimo 3 e no méximo 5 dias da semana,

17 - Para & natagdo, & pré-Tequisito que o militar consiga nadar, sem inlerrupedes nas bordas, no minimo por 10 minuios, J4 o ciclismo ¢ especifico
para bicicletas ergométricas.

3¢ - Somenle & permnitidos escolher uma modalidade do grupo aerdbio ¢ outra do nenromuscular por dia. Se desejar cutra modalidade dentro de
um mesmo grupo, deve assinald-ia num outro dia da seinana.

DISPONIBILIDADE PARA A PRATICA DE TREINAMENTQ FISICO

Modalidades Segunda Tema Quarta Quinla Sexta Sébado

Domingo

Caminhada ou Corrida

Girupo Natagio

Aerdbico s
Ciclismo

Grupo Gindstica

MNeuromuseular Musculagéio

3. HISTORICO DE ATIVIDADES DIARIAS

0 quadro abaixo pretende pesquisar o seu gasto caldrice média didrio, visande lhe oferccer uma sugestio de carddpio alimentar. Para preenché-lo,
vocé deve, um primeire momento, analisar cada grupe de alividades abaixo e reflotir sobre a quantidade médi de horas gastas em cada uma delas
duranie UMA SEMANA nonmal de sua vida. A seguir, divida o nimere encontrado por 7 para saber a quantidade média de horas gastas POR DIA
em cada grupo de atividades. Arredonde o valor de meia cm meia hara 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 quanlo maler for o nimero de horas nos
primeiros grupos, maior serd o seu gasto caldrico e, por conseqiiéneia, a dieta que lhe serd proposta conterd um alte valor energético, o que poderd
fazer vocé engordar. Porianto, seja bastante crilerioso e honesto durante o preenchimento. Considere todas as pausas para refeigBes e descansos.
Normalmenle o grupo 1 tem carga hordria diaria entre D e 15heZenreQalho3, ente0edhodenicd e’ I e o5, entre 15 & 21 A,
Considere 0 exeniplo abaixo:

Grupe 1: Efetua treinamente de corrida, trés vezes por semana, 60 minutos em cada dia, Total de horas por semana: 180 min (3 hotas). Dividindo-
5¢ por 7, tem-se que, por dia, © gasto wédio com o treinamento fisico ¢ igual & 25,78 min (0,42h). Arredondando, deve-se assinalar 0,5h na
quadticula do grupo 1. E um erro comum assinalar 11 referente aos dias em que execula atividade fisica. Grupo 2: Niio efetua atividades relacionas
a este grupo. Assinalar Ok (zero). Grapo 3: Realiza uma média de 2 véos por semara com duragiio de 2 horas cada. Tolal de horas voadas por
semana; 4h. Dividindo-se por 7, encontra-se uma média didria de 0.57h. Arredondando deve-se assinalar 9,5h na quadricula. Grupo 4;
controlader de trafego aéreo com média de 2 servigos semanais, § loras por dia. Total por semana: 16h, Total por dia: 2.28h. Estuda 4 noite 5 dias
por semara duraate 4 horas por dia. Total por semana: 20 horas, Total por dia: 2,85h. Somando-se 2,28+2 85, temos 5,130, Arredendando, deve-se
assinalar na quadricula 5h. Grupe 5: Por ser o Glimo grupo deve-se somar o3 valores dos demais ¢ subttai-lo de 24 (240-05-00-0,5-50
=.18h) Assim, deve-se assinalar nesta quadricula 18h. Tolal: 24 horas.

HISTORICO DE ATIVIDADES PARA ESTIMATIVA DO GASTO ENERGETICO DIARIO

GRUPO DE ATIVIDADES

1. Tempo médio gasto com o treinamento fisico didrio (Normalmenie entre (2 1,5 h).

2 Eftvasatvidacksprificas e pibineem deaviiodecac, conbele frrestre on aften, s sabamenmoe esgale, (NontalrenieenieDe 1),

fisiolerapia e enfermagem e esfogo fisico ativo, de instrutor de educagfio fisica executando exercicios. (Nonmalnente enfre 0 e 4 ).

3. Atividades win pouco s ativas como (de): tabalhos domdésticos, Fudim, anumador, mecdnica em geral, canpintaria, eletriciste, encanador, de orderm wnida, de maneabilidade,
Incluir farbém outras de maicr complexidade come (de): pilotagem de aeronave de fansparte topa, REVO, SAR, patralin e helicdplero, ¢ atividaces préticas de cinrgia (em pé), de

passiva, fopogralia, dentista, segaranga de autoridades e nstalacies, instrutor em sala de aula, Dstnor militar, barbedo, (Normahmente enre 3 e 8 1),

4. Atividades paradas, poréim com maior esforco mental como en: consulrios midicos bhomtorial, de estude ienso e pesquisa, de operacio de radar ¢ conhiolke de trafego. Atvidades
que itrputem em movimenios kves como (de): regar plants, tocar mstumentos nsicais, cozithar, kvar louga, pilotmr moto ou planacor, policiaments em pé, fisioterapia & enfermagem:

1€ parado, traballos administrativos ow burocriticos. (Nermalmente entre 5 ¢ 21 L),

3. Atividades estaciondrias om0 dormindo, descansando, deiiado, sentado, fazendo refeigdes, descarsande, dirigindo, assistindo TV, tendo, digitardo, datikopralndo, eserevendo, de

Assinalura do militar: Data:
i/
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Anexo D

Modelos para serem inseridos no SIGADAER, por meio de Parte Pessoal,
devendo ser encaminhado ao Chefe da Divisido Administrativa.

JUSTIFICATIVA PARA MUDANCA NO QUADRO DE TRABALHO

Eu, 3S SAD FULANO DE TAL, escalado para a realizacdo do 1°
TACF/2019, 1° Etapa, no dia /_12019, solicito a V.Sa. a alteracio para

odia__/ /2019, em virtude de MOTIVO DA MUDANCA.

JUSTIFICATIVA DE FALTA AO 1° TACF/2019

Eu, 3S SAD FULANO DE TAL, escalado para a realizacio do 1°
TACF/2019, 1° Etapa, dia _ / /2019, estive impossibilitado de

comparecer no referido dia, em virtude de MOTIVO DA AUSENCIA,
conforme DOCUMENTO em anexo.
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Anexo E — Quadro de Trabalho

GRUPO A GRUPO B GRUPO C GRUPO D
12 ETAPA 12 ETAPA 12 ETAPA 12 ETAPA
12/03 13/03 19/03 20/03
22 ETAPA 22 ETAPA 22 ETAPA 22 ETAPA
Grupo A : Grupo B : Grupo C: Grupo D

14/03 15/03 21/03 22/03




