COMANDO DA AERONAUTICA
DEPARTAMENTO DE ENSINO DA ABRONAUTICA

PORTARIA DEPENS N* 33€ T/DE-2, DE <%0 DE DEZEMBRO DE 2009.

Altera dispositivos nas [nstrugdes Bspecificas
para o Fxame de Adwmissio ao Listagio de
Adaptagio de Oficiais Tempordrios da
Aetondutica do ano de 2010 (EA EAOT
2010), aprovadas pela Porlaria DEPENS o
216-T/DE-2, de 04 de agosto de 2009,

O DIRETOR-GERAL DO DEPARTAMENTO DE ENSING DA
AERONADTICA, no uso das atribuicdos que [he confere artigo 2° das Instrugdes Gerais para o3
examos de admissio e de selegio atribuidos ac Departamento de Ensino da Aerondutica,
aprovadas pela Portaria DEPENS n° 345/DE-2, de 30 de novembro de 2009, ¢ considerando que:

- o5 integrantes do Quadro Complementar de Oficiais da Aerondutica, destinados
a suprir, temporariamente, o Comando da Aerondutica com oficials para o exercicio de {ungbes
t¢enicas, de docéncla e administrativas, nas especialidades profissionais de seu interesse, em suas
Orpanizagdes Militares (OM), ndio 5o enquadrados como militares combatenies;

- a ocupagho das vagas disponibilizadas pelo Comando da Aerondutica para as
4reas técnicas, de docénela e administrativas, ndo {em suprido a necessidade deste Comando
Militar por razbes diversas, sendo que a falta de desempenho no Teste de Avaliagho do
Condicionamento Fisico ¢ um fator seletivo ¢ excludente de candidalos; e ‘

- as condices minimas necessiriag para suportar as exigéneias fisicas gue serdo
exipidas dos candidatos duranie o curso, excluindo-s¢ a aplicacio da avaliagio de resisiéncia
muscular dos membros superiores (feste de-barra fixa), j& sdo suficienies para petinitir que o
candidato preparc-se para aleangar os padres minimos estabelccidos pelo Comando da
Acrondutica duranie e apds o estagio,

RESOLVE:

Ast. 17 Alterar o Anexo B das Instrugdes Especificas para o Exame de Admissio a0
Estagio de Adaptagiio de Oficiais Tempordrios da Aeronautica do ano de 2010 (EA LAOT 2010),
aprovadas pela Portaria DEPENS o 216-T/DE-2, de 04 de agosto de 2009, passando a vigorar
conforme a seguir: . :

Anexo E — Yeste de Avaliagio do Cnndicienhmentu Fisico (TACE)

10 Teste de Avatiagio do Condicionamenio Fisico (FACF) visa medir ¢ avaliar o padrdo
individual a ser atingido pelo candidato inscrito no EA-EAQT 2010,

2 0 padr3o individual a ser atingido durante 0 TACE servird de parfimetro para aferir se o
candidato possul as condigBies minimas necessdrias para suportar o esforgo fisico a que 5614
submetido durante o curso, com vistas ao final deste ser capaz de atingir os padrdes exigidos do
militar da ativa. '




30 TACF serd realizade em um Unico dia. Sema exmu!adus o8 quatro exetoicios que s

SGELem.

4 Serd considerado APTQ o candidato.que for aprovado em todos os exercicios, conforme se

sepue;

EXERCICIO N°1
ABDOMINAL

Duracio:
Tentativas:
Posicho inicial;

Tempo Gnico:
Contagem:
Tempo;

Erros mais comuns:

— AVALIACAQ DA RESISTENCIA MUSCULAR DA REGIAO

Serda avaliada através da flexdo do trondo sobre as coxas.

01 (um) minuto.

02 {duas).

deitado em decibito dorsal, mios cruzadas a0 peito na altura dog ombros,
joelhos numa angulagfo de 90° pés alinhados com o prolongamento do
quadril & firmes ao solo, fixados com o auxilio do avaliador (procurar
manter as coxas e os joelhos tivres).

flexionar ¢ tronco até tocar os colovelos no tergo distal das coxas.

voltar 4 posiclio inicial até que as escdpulas foguem o solo.

cada vez que o 1° tempo sc completar, deve ser contada uma repetigio.

SEXO DESEMPENHO MINIMO
MASCULINO 18"
FEMININO 12

a) soitar as mios do peito ou auxiliar a flexdo do tronco com impulso dos bragos;
b) niio encostar os cotovelos no tergo distal das coxas;

¢) niio encostar as costas no solo no retormo 4 pcmgm inicial;

d) parar para descansar;

¢) 180 manter os joethos na anguiawo de 90% e

f} retirar ou arrastar o guadril do solo durante a execugdo do exercicio.

EXERCICIO N2
SUPERIORES

Duragio:
Tentativa:
Posigio inicial;

I? Tempo:

27 Tempo:
Contagem;

— AVALTIACAO DA RESISTENCIA MUSCULAR DOS MEMBROS

Serd feila por meio de flexfo ¢ extensdo dos membros superioros com
apoig de frente sobre o solo.

sem limite de tempo.

02 (duas) :

apoio de frente, comn as palmas das maos sobre o solo, ligeiramenle
afastadas cm relagho a proje¢io dos ombros, mantendo o corpo tolalmente
estendido.

ilexionar os membros superiores, procurando aproximar o peito do solo o
maximo possivel, passando as costas da linha dos cotovelos, mantendo o
corpo estendido e.0s cotovelos projetados para fora, aprosimadamente 45°
com relagdo ao tronco.

gstender os mesmos, voltando & posigio indcial.
guando completar a extenstio, deverd ser contada uma repeticiio.

SEXO DESEMPENHO MINIMO
MASCULINO 10

FEMINING ‘ 7 i [ﬂf—/ WZ¢




§ s e e ——
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Erros mais comnns:

a) mudar a posigio do corpo, deixando de manig-lo totalmente estendido;

b} nfo flexionar ou estender tolahmente o3 membros superiores;

¢) elevar primeiro o tronco e depois os quadris;

d} parar para descansar;

€) aproximar os cofovelos do tropco durante ng exeoueles finais, aproximando os
bracos do tronco; ¢ ‘

1) mudar a posigiio dag mgos (afastar ou aproximar) durante a execugdio do exercicio.

EXERCICIO N° 3 - AVALIAGAO DA FORCA MUSCULAR DOS MEMEBROS INFERIORES

Sera avaliada por intermédio de um salto 4 frente, em distincia, a parlir de uma
posicio estdtica.

Duragio: sem limite de tempo.
Tentativas: 02 {duas).
Posigdo Inicial: em pé, cstitico, pés alinhades e paralelos sem tocar a linha oy faixa da

demarcagio Jo exercicio,

1* Tempao: a0 ¢comando de “imiciar” do avaliador, o candidato(a) deverd saltar & frente com
: movimento simultineo dos pés, objetivanda atingir o ponto maig distante no
solo. E permitida a movimentac8o livre de bragos, tronco ¢ pernas.

2° Tempo: aterrissar, apolando o calcanhar no solo, procrirando manter a posicdo em pé.,

Marcagio da Distincia: a distincia serd demarcada com duas fitas, faixas ou Jinhas no chéio de forma
que a espessura das mesmas serd computada no valor medido, O candidato{a),
para ser aprovado, ndo poderd encostar nenhuma parte do Corpo nas marcagdes
ou dentro do intervalo discriminado por clas. A parte do corpo mais praxima da
linha de safda que tocar o solo, serd a referéneia para a aferigfio da distincia
alcancada.

Erros mais comuns;
a) saltar com somenle um dos pés;
by na alerrissagem, projetar o corpo a frente com conseqiiente rolamento; e
¢} locar a jinha de demarcagfio inicial ou, antes do salto, encostar qualquer parte do
corpo no solo a frente da linha, - '

SEXQ DESEMPENHO MINIMO

| MASCULINO 1,80 m
FEMINING 1,40 m

. EXERCICIO N° 4~ AVALIACAO DA CAPACIDADE AEROBICA MAXIMA
Serd realizada por meio de uma corrida ou de uma marcha de 12 minutos.

Duragfo: 12 {doze) minutos,
Tentativa; 01 (uma).
Local: pista de atletismo ou qualquer outro  perctiso  no plano  horizontal,

preferencialmente, com 3500L100 metros, com declividade ndo superior a
171000, devidamente aferidos. O piso poders scr de qualquer tipo, desde que seja
0 mesmo durante todo o percurso. Sempre que possivel, realizar marcagsies
intermedidrias para facilitar o avaliado no controle do sen ritmo de corrida,
ExecucHo: a cotrida de 12 (doze) minutos podera ser feita em qualquer ritmo condicionado,
podendo intercalar a corrida com caminhada, desde que essa allerndncia
carvesponda ao esforcn méximo do avaliado para o fempo previats, hdo podendo
Q 681110 parar ou sentar para descansar,

s
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(Folha 4/4 da Portaria DEPENS n® 340 J{/DE-2, de .92dc dezembro de 2009.).

SEXO DESEMPENHO MINIMO
MASCULINO 1.850 m
FEMINING 1.500 m

Observagio: o candidato que niio atingit o desempenbo minimo em qualquer um dos
exarcicios exigidos no TACF serd considerado NAO APTO.

Art. 2° Esta Portaria entrard em vigor na data de sua publicago,
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