MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
COMANDO DA 122 REGIAO MILITAR
(REGIAO MENDONCA FURTADO)

NOTA INFORMATIVA N2 084
(ORIENTACOES PARA O EXAME DE APTIDAO FiSICA)
AVISO DE CONVOCAGAO N2 003 — ESC PES / 122 RM, DE 19 DE JULHO DE 2021 - PROCESSO SELETIVO

PARA O SERVICO MILITAR VOLUNTARIO TEMPORARIO DE OFICIAIS TECNICOS TEMPORARIOS (OTT)
NO AMBITO DA 122 REGIAO MILITAR

1. O Comando da 122 Regido Militar torna publica as orienta¢Ges para o Exame de Aptiddo Fisica
(EAF),conforme o que sesegue:

2. Os candidatos deverdo comparecernas Guarni¢cdes, locais e hordrios designados, conforme Nota
Informativa a ser publicada, apds o término do periodo previsto para realizacdo das inspecdes de saude e
por ocasido da chamada para realizagcdo do Exame de Aptidao Fisica.

3. Executar o Exame de Aptidao Fisica (EAF) conforme o seguinte calendario:

ETAPADATA/PERIODO ATIVIDADE
20JUN 22 Abdominal e Flexdo (12 tentativa e 22 tentativa)
21 JUN 22 Corrida em 12 minutos (12 tentativa)
Y, 22 JUN 22 Corrida em 12 minutos (22 tentativa)
23 JUN 22 Abdominal e Flexdao (32 Tentativa) — mediante requerimento
24 JUN 22 Corrida em 12 minutos (32 tentativa) —mediante
requerimento

4. Da realizacdo do EAF

4.1 Somente pode realizar o EAF o candidato julgado apto na Inpecdo de Saude.

4.2 Durante o EAF, é permitida execugdo de duas tentativas para cada uma das tarefas, com intervalo
minimo de uma hora para descanso, excetuando-se a tarefa de corrida, cuja segunda tentativa deve ser re

alizada com intervalo minimo de um dia.

4.3 A mulher gestante ndao pode realizar o EAF, conforme previsto nos §§ 32 e 42 do art. 115. da
Portaria Nr 046 DGP, de 27 MAR 12.

4.4 Nao ha segunda chamada para o EAF.

4.5 O EAF possui carater eliminatorio.




4.6 As tarefas estabelecidas para o EAF sdo realizadas em movimentos sequenciais padronizados, de forma
ininterrupta e execugao segundo a legislagdo em vigor no Comando do Exército:

4.6.1 Flexao de bragos sobre o solo, sem limite de tempo, com traje esportivo;
4.6.2 abdominal supra, sem limite de tempo, com traje esportivo; e

4.6.3 corrida livre, no tempo de doze minutos, em pista ou circuito de piso regular e plano, com traje
esportivo, sendo permitida a utilizacdo de qualquer tipo de ténis;

4.7 as tarefas serdo realizadas em dois dias consecutivos, estabelecendo-se os seguintes indices minimos:

12 DIA 2°DIA
FLEXAO DE BRAGO ABDOMINAL CORRIDA LIVRE DE 12 (DOZE) MINUTOS
HOMENS 10 (dez) 20 (vinte) 1.800m (mil e oitocentos metros)
MULHERES 6 (seis) 14 (catorze) 1.600m (mil e seiscentos metros)

4.8 O candidato reprovado, mesmo apds as duas tentativas, em qualquer uma das tarefas, tem direito a
uma ultima tentativa, em data determinada pela comissdao de aplicacdo do exame de aptidao fisica, nao
podendo ser ultrapassado o ultimo dia previsto para a selegao.

4.9 Para a realizacdo da tentativa prevista no caput deste artigo, o candidato deve solicita-la, por
escrito, ao chefe da comissao de aplicagao do exame de aptidao fisica.

4.10 O candidato que faltar ao EAF, ndo vier a completd-lo ou chegar apds o inicio da primeira tarefa do
dia, mesmo que por motivo de forga maior, é considerado desistente e eliminado da selegao.

4.11 Os resultados do EAF sdo registrados em ata.

4.12 Deve constar da ata a relacdo dos aprovados, reprovados, faltosos, atrasados e dos que deixaram de
realizar o EAF em virtude de terem solicitado ISGR.

4.13 Ao candidato que ja pertenga ao servico ativo do Exército, basta a comprovacdo do conceito
minimo“B” na realizacdo do ultimo TAF, caso contrario, sera submetido as mesmas tarefas que os
demais candidatos.

4.14 Abdominal supra, sem limite de tempo:

4.14.1 Posicao inicial: o candidato deverd adotar a posicdo deitado em decubito dorsal, joelhos flexionados,
pés apoiados no solo, sem uso de outro apoio, calcanhares préximos aos gluteos, bracos cruzados sobre o
peito, de forma que as maos encostem no ombro oposto (mao esquerda no ombro direito e vice-versa). O
avaliador devera se colocar ao lado do avaliado, posicionando os dedos de sua mao espalmada, sob o
tronco do candidato a uma distancia de 4 (quatro) dedos de sua axila, tangenciando o limite inferior da
escapula (omoplata). Esta posi¢do deverd ser mantida durante toda a realizagdo do exercicio.

4.14.2 Execugdo: o candidato devera realizar a flexdo abdominal (conforme ilustrado na figural) até que as
escapulas percam o contato com a mao do avaliador e retornar a posigao inicial, quando serd com pletada
1 (uma) repeticdo, e prosseguira executando repeticdes do exercicios em interrup¢do do movimento, sem
limite de tempo. O ritmo das flexdes abdominais, sem paradas, serd op¢ao do candidato.

(Nota Informativa n2 084 —ESC PES 122 RM, de 10 JUN 22 — ORIENTAGOES PARA O EXAME DE APTIDAO FiSICA Pagina 2 de 4)




4.14.3 O candidato ndo poderd obter impulso com os bragos afastando-os do tronco e nem retirar os
quadris do solo, durante a execucdo do exercicio.

Figural:execugao do abdominal
4.15 Flexao de bragos sobre o solo, para o segmento masculino, sem limite de tempo:

4.15.1 Posicdo inicial: em terreno plano e

liso, o candidato devera se deitar em decubito ventral, apoiando o tronco e as maos no solo, ficando as
maos ao lado do tronco com os dedos apontados para a frente e os polegares tangenciando os ombros,
permitindo, assim, que as maos figuem com um afastamento igual a largura dos ombros. Apds adotar a
abertura padronizada dos bragos, devera erguer o tronco até que os bragos figuem estendidos,
mantendo os pés unidos e apoiados sobre o solo.

4.15.2 Execucdo: o (a) candidato (a) devera abaixar o tronco e as pernas ao mesmo tempo, flexionando os
bracos paralelamente ao corpo até que o cotovelo ultrapasse a linha das costas, ou o corpo encoste no
solo. Estenderd, entdo, novamente, os bracos, erguendo, simultaneamente, o tronco e as pernas até que os
bracos fiquem totalmente estendidos (conforme ilustrado na figura 2), quando sera completada 1
(uma) repeticdo. Cada candidato prosseguira executando repeticdes do exercicio sem interrupgdo do
movimento, sem limite de tempo. O ritmo das flexdes de bracos, sem paradas, serd opcao do
candidato.

Figura2:execucgdo da flexao de bragos para homens

4.16 Flexao de bracos sobre o solo, para o segmento feminino,sem limite de tempo:

4.16.1 Posicdo inicial: em terreno plano e liso, o candidato devera se deitar em decubito ventral,
apoiando otronco e as maos no solo, ficando as maos ao lado do tronco com os dedos apontados para
a frente e ospolegares tangenciando os ombros, permitindo, assim, que as maos fiquem com um
afastamento igual alargura dos ombros. Apds adotar a abertura padronizada dos bragos, deverd
erguer o tronco até que osbragos fiquem estendidos, mantendo os pés unidos e apoiados sobre o
solo; a posigdo para as mulheres é analoga, porém deverao apoiar os joelhos sobre o solo, conforme
pode ser visto na figura abaixo;
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4.16.2 Execucdo: o(a) candidato(a) deverd abaixar o tronco e as pernas ao mesmo tempo, flexionando os
bracosparalelamente ao corpo até que o cotovelo ultrapasse a linha das costas, ou o corpo encoste no
solo.Estendera, entdao, novamente, os bragos, erguendo, simultaneamente, o tronco e as pernas até que os
bracosfiguem totalmente estendidos (conforme ilustrado na figura 2), quando sera completada 1
(uma) repeticdo.Cada candidato prosseguira executando repeticGes do exercicio sem interrupgdo do
movimento, sem limite de tempo. O ritmo das flexdes de bracos, sem paradas, sera opg¢do do
candidato.

4.17 Corrida livre, no tempo de 12 (doze) minutos:

4.17.1 A execucdo sera realizada partindo da posicdo inicial de pé e o candidato deverd correr ou
andar a distancia de 1.800 (um mil e oitocentos metros) para homens e 1.600 (um mil e seiscentos
metros) para as mulheres, no tempo de até 12 (doze) minutos, podendo interromper ou modificar seu
ritmo.

4.17.2 A prova devera ser realizada em piso duro (asfalto ou similar).
4.17.3 O traje sera o esportivo, sendo permitido ao candidato o uso de qualquer tipo de ténis.

4.17.4 E proibido acompanhar o executante, em qualquer momento da prova, com exce¢do dos
integrantes da Comissao do EAF.

4.17.5 E proibido tocar o executante, em qualquer momento da prova.

Manaus-AM, 10 dejunho de 2022

ORIGINAL ASSINADA E ARQUIVADA NO COMANDO 122 RM

ANTONIO CARLOS CABRAL DA CUNHA - Coronel
Chefe do Escaldo de Pessoal da 122 Regidao Militar
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