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INTRODUCAO

Este guia foi elaborado para ajudar na preparacao para as provas de admissao que tera de
realizar para ser admitido na Academia da For¢a Aérea (AFA). Serdo abordadas as diferentes provas
de avaliagdo, bem como a forma como se deve preparar para cada uma delas. Todas as provas e
testes, tém por Unico objetivo selecionar os mais aptos para a nobre missdo de ser militar.

Prepara-te o melhor que conseguires para demonstrares que mereces uma oportunidade.

A FORCA AEREA PORTUGUESA

A Forga Aérea Portuguesa (FAP) foi criada a 1 de julho de
1952, constituindo-se como ramo independente em paralelo com a
Marinha e Exército, integrando as avia¢des incorporadas naqueles

rameos.

A FAP é parte integrante do sistema de forgas nacional e tem
por missao cooperar, de forma integrada, na defesa militar da %ﬁ%
Republica, através da realizacdo de operacdes aéreas, e na defesa aérea do espa¢o nacional.
Compete-lhe ainda, satisfazer missdes no ambito dos compromissos internacionais assumidos pelo

Estado e missdes de interesse publico para satisfacdo de necessidades das populacdes.

A ACADEMIA DA FORCA AEREA

A AFA tem por missdo formar os oficiais do Quadro Permanente
(QP) da FAP, habilitando-os ao exercicio das fung¢bes que
estatutariamente lhes sdo cometidas, conferir as competéncias
adequadas ao cumprimento das missdes especificas da FAP e
promover o desenvolvimento individual para o exercicio de fungoes de

comando, direcao e chefia, através do desenvolvimento de atividades

de ensino, investigacdo e apoio a comunidade.
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RESENHA HISTORICA DA AFA

A AFA situa-se na Granja do Marqués, em Sintra. A herdade recebe o nome do Marqués de
Pombal, famoso Ministro do Reino durante o reinado de D. José I, sendo um legado que recebeu de
seus familiares. E na Granja do Marqués, onde nos alvores dos tempos se prestou culto aos senhores
dos céus, que se ergueu em 1920, a Escola de Aerondutica Militar, embrido da atual Base Aérea n21.
Esta foi uma razao forte para a escolha deste mesmo local para a implantacdo da AFA, escola
formadora dos novos “senhores dos céus”.

A AFA iniciou a sua atividade no dia 01 de fevereiro de 1978, em infraestruturas provisoérias e
apenas com os alunos do 32 ano do Curso de Aerondutica Militar, oriundos da Academia Militar,
escola que, até entdo, formava os Oficiais da FAP.

No ano letivo de 1982/83, iniciou-se o primeiro curso de Licenciatura em Pilotagem
Aeronautica integralmente ministrado na AFA. Posteriormente, em 1991/92, foram instituidos os
cursos de Licenciatura em Engenharia Aeronautica, Eletrotécnica, Informatica, Aerédromos e em
Administracao Aeronautica.

Em 1999 a AFA e a Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa, passaram a ministrar
respetivamente, a formagao complementar e as unidades curriculares da Licenciatura em Medicina.

Em 2015 a AFA integra o Instituto Universitario Militar, ministrando os cursos de Mestrado
Integrado em Aeronautica Militar, nas especialidades de Pilotagem Aeronautica, Engenharia
Aeronautica, Engenharia de Aerédromos, Engenharia Eletrotécnica, Administracdao Aeronautica e

Medicina Aeronautica.
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INGRESSAR NA FORCA AEREA PORTUGUESA

Ingressar na FAP é uma decisdo e uma oportunidade de abracar
uma vida repleta de desafios, com imensas oportunidades e de
permanente crescimento, na medida em que os militares da For¢a Aérea
desempenham missdes importantes ao servico do nosso pais.

Se tens por objetivo ingressar na FAP, concorrendo a AFA, dedica
algum do teu tempo para te preparares de modo a realizares todas as

provas de admissao com sucesso.

o

PROCESSO DE ADMISSAO

O conjunto das provas de selecdo decorrem durante um periodo entre 5 e 8 dias uteis,

ACADEMIA

DA FORCA AEREA

dependendo da especialidade, normalmente durante os meses de julho, agosto e setembro.

A selecdo serd realizada através das seguintes provas:

v

v
v
v
v
v

PROVAS DE AVALIACAO DA CONDICAO FISICA

PROVA DE AVALIACAO DE CONHECIMENTOS EM LINGUA INGLESA
PROVA DE AVALIAGAO PSICOLOGICA

INSPECOES MEDICAS

ESTAGIO DE SELECAO DE VOO (S6 para a especialidade de Piloto Aviador)

PROVA DE APTIDAO MILITAR ou ESTAGIO DE INTEGRACAO A AFA (candidatos

militares)
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PROVAS DE AVALIACAO DA CONDICAO FiSICA

A boa condicdo fisica é indissociavel da condi¢do militar, pelo que, para ingresso na AFA é
necessario realizar diversas Provas de Avaliacao da Condicao Fisica (PACF). Estas provas visam
avaliar as capacidades fisicas e aferir a aptiddo para o exercicio das fun¢des inerentes a categoria de
oficial do QP da FAP. As PACF terdo de ser realizadas de acordo com o prescrito no aviso de abertura
do concurso.

A informacdo que se segue pretende ser uma ajuda na preparacdo para as PACF, pelo que é
recomendavel que, através do treino, o candidato obtenha a condigao fisica necessaria para atingir
os padrdes minimos exigidos e assim obter o sucesso pretendido.

As PACF consistem nas seguintes provas:
Pdrtico

O Portico tem 5 m de altura, 6,15 m de comprimento e 0,3 m de largura.
Passagem do pértico - Execucdo Técnica

Nesta prova o candidato tem apenas uma

tentativa de execugao.

O candidato aproxima-se da escada de subida

para o Portico, sobe degrau a degrau e quando

TS

—
= R

chegar ao topo, fica em cima do Portico apoiado nos
ferros laterais. A partir do momento que largar os
ferros ja ndo podera voltar a segurar os mesmos, se
o fizer é eliminado. Quando largar os ferros inicia a
passagem do Portico, na posicdo de pé, até ao final
onde se podera segurar nos ferros laterais. Neste momento considera-se a prova superada. Depois
de estar seguro, ainda em cima do Pértico, roda o corpo 1802 de forma a colocar-se em posicao de

descida da escada e inicia a descida degrau a degrau até chegar ao chao.

Muro

Muro para candidatos do sexo masculino - altura=90 cm; largura=1,5 m e espessura=20 cm.

Muro para candidatos do sexo feminino - altura=70 cm; largura=1,5 m e espessura=20 cm.
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Salto do muro - Execucdo Técnica

Nesta prova o candidato dispde de trés
tentativas de execucao.

Considera-se tentativa a partir do momento
que o candidato inicia a corrida de balango. A
abordagem ao muro é feita de frente para o mesmo,
nao podendo ser utilizada a técnica lateral (como no
salto em altura). Todo o corpo tera de passar por
cima do muro, ndo sendo permitido que alguma

parte do corpo, nomeadamente os pés, passe fora

dos limites laterais do muro. A primeira parte do
corpo a fazer rececdo apos o salto, tera de ser o pé, de preferéncia os dois. Sdo consideradas
tentativas falhadas se parar corrida de balanco antes de saltar o muro, se tocar no muro, com
qualquer parte do corpo durante o salto, se alguma parte do corpo passar fora dos limites laterais

do muro e se a primeira parte do corpo a tocar no chdo depois do salto, ndo for o pé ou os pés.

Vala

Vala para candidatos do sexo masculino - 3 m de comprimento.

Vala para candidatos do sexo feminino - 2,2 m de comprimento.

Salto da Vala - Execucdo Técnica

Nesta prova o candidato dispde de trés (3)
tentativas de execucao.

Considera-se tentativa a partir do momento em
que o candidato inicia a corrida de balango. A
abordagem a vala é feita de frente, tendo o candidato
que transpor a mesma. A primeira parte do corpo a

fazer rececao apods o salto, terd de ser o pé, de

preferéncia os dois. Sdo consideradas tentativas N ;
falhadas: i) se parar corrida de balanco, antes de saltar a vala; ii) se cair dentro da vala ou tocar nos
limites laterais da mesma; e iii) se a primeira parte do corpo a tocar no chao depois do salto, nao for

0 pé ou 0s pés.

Pagina 7



GUIA DE APOIO AO CANDIDATO

Extensdes de bracos - Execucdo Técnica

O candidato inicia a prova em decubito ventral,
com as maos no chdo, colocadas a largura dos
ombros, com tolerancia maxima de um palmo para
dentro ou fora, com o corpo reto e as pernas unidas.
A partir desta posicdo realiza o nimero de extensoes
definido na tabela de aptidao, sem limite de tempo e
sem paragens, mantendo o corpo em prancha (costas

retas). Quando o corpo sobe, o executante tem que

estender completamente os bragos e quando o corpo desce, tem que efetuar uma flexdao dos bracos

de modo a que o angulo braco-antebraco seja igual ou inferior a 909.

Abdominais - Execucao Técnica

O candidato realiza o nimero de abdominais
definidos na tabela de aptidao no tempo maximo de
1 minuto. A prova inicia-se com o candidato em
decudbito dorsal, membros superiores cruzados
sobre o peito e as maos nos ombros, joelhos a formar
um angulo de 902 e pés presos no espaldar, em
contacto com o solo. O candidato executa um

abdominal quando flete o tronco a frente, de forma a

tocar com os dois cotovelos em simultaneo nas coxas e retorna a posicao inicial. Durante todo o

movimento as maos permanecem em contacto com os ombros e os péS com o solo.

A ordem o candidato faz:

e Elevacdo, flexdo do tronco, tocando com ambos os cotovelos nas coxas em simultaneo e

retorna a posicao inicial;

e Nesta prova é permitindo fazer pausa na posicao inicial de decubito dorsal.

Consideram-se repeticoes incorretas sempre que:

¢ Na flexdo, os cotovelos ndo toquem nas coxas em simultaneo;

¢ No retorno a posicdo inicial, as omoplatas ndo toquem no solo;

e Se afastar as maos dos ombros;
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e Selevantar as nadegas do solo (de forma a dar balanco).

Corrida de 2400 metros - Execu¢do Técnica

O candidato devera percorrer a distancia de
2400m no menor tempo possivel.
Esta prova serd interrompida de imediato
sempre que:
e o candidato peca para interromper o teste;
e o candidato apresentar uma palidez intensa;

e o0 candidato declare estar exausto ou

apresentar sinais exteriores de exaustao;
e o candidato declarar estar com niuseas ou vomitos;
e o candidato declarar ou aparentar estar com tonturas;
e o candidato apresentar sinais de instabilidade emocional ou inseguranga;

e o candidato apresentar sinais evidentes de perda de qualidade de execucao motora.

Para obter aptiddo é necessario:

e Realizar as provas “Passagem do Portico”, “Salto do Muro” e “Salto da Vala” pois sdo
classificadas de “Apto” e “Inapto”. O candidato que ficar “Inapto” numa destas provas termina
de imediato o seu processo de candidatura. E considerado “Apto” o candidato que obtenha
aptiddo em todas as provas.

e Realizar as provas “Extensdes de bracos”, “Abdominais” e “Corrida de 2400m” que sdo
classificadas de acordo com a Tabela de Aptiddo. O candidato que obtiver uma classificagdo
menor que 7,5 valores em qualquer uma das provas é considerado “Inapto”, terminando de
imediato o seu processo de candidatura.

e Obter a classificacdo de 10 (dez) valores ou mais, na média ponderada das 3 provas,
(“Extensdes de Bracos”, “Abdominais” e “Corrida de 2400m”). A classificacao é obtida através
da seguinte formula:

0,35 x Classificacao nas Extensoes de bracos + 0,2 x Classificacao nos Abdominais +

0,45 x Classificacao na Corrida.
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Classificacao |N¢ Extensdes bracos N¢ Abdominais Corrida 2400 m
(Valores) MASC FEM MASC FEM MASC FEM
7,5 18 8 30 27 13°00” 1430
8,0 19 9 31 28 12°54" 1424
8,5 20 10 32 29 1248 1418
9,0 21 11 33 30 12°42” 1412
9,5 22 12 34 31 1236 14°06”
10,0 23 13 35 32 1230” 14°00”
10,5 24 14 36 33 1224 13'54”
11,0 25 15 37 34 12°18” 13748”
11,5 26 16 38 35 1212”7 13742”
12,0 27 17 39 36 12°06” 1336”
12,5 28 18 40 37 12°00” 1330
13,0 29 19 41 38 1154 1324”
13,5 30 20 42 39 1148 13'18”
14,0 31 21 43 40 11°42” 13"12”
14,5 32 22 44 41 11'36” 13°06”
15,0 33 23 45 42 1130 13700
15,5 34 24 46 43 1124 12°54”
16,0 35 25 47 44 11°18” 12°48”
16,5 36 26 48 45 11127 12°42”
17,0 37 27 49 46 11°06” 1236
17,5 38 28 50 47 11°00” 1230
18,0 39 29 51 48 10°54” 1224”
18,5 40 30 52 49 10°48” 12°18”
19,0 41 31 53 50 10°42” 1212
19,5 42 32 54 51 1036 12°06”
20,0 43 33 55 52 1030 12°00”
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TREINO FiSICO PREPARATORIO PARA AS PROVAS DE ADMISSAO

Para melhorar as capacidades e realizar com sucesso, as provas acima descritas, deixamos
uma sugestdo de treino. Antes de iniciar esta sugestao de treino, deve consultar um médico e ter a

garantia de que pode realizar esta proposta de treino.

Premissas

e Este Plano de Treino Especifico para as Provas de Admissio, NAO devera ser realizado por
pessoas que ndo estejam saudaveis ou que tenham algum tipo de lesao.
e Este plano de 8 semanas é bastante global, ndo sendo especifico para cada candidato, pelo
que deve ser ponderado um acompanhamento mais individualizado;
¢ Osnomes dos exercicios encontram-se em inglés, para facilitar a pesquisa em meios de apoio;
e Os aquecimentos dos treinos de corrida deverao iniciar-se com mobilizagdo articular dos
membros inferiores, seguido de 5 min de marcha ou corrida lenta (aumentando
gradualmente o ritmo).
No treino de corrida entende-se por:
Ritmo lento - cerca de 50 % da sua capacidade;
Ritmo moderado - entre 60 a 80% da sua capacidade;

Ritmo forte - acima de 90% da sua capacidade.
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Semana 1
Dial Dia 2 Dia 3 Dia4 Diab Dia 6 Dia7
Avaliacdo Diagndstico: . S 15min corrida +
(Muro; Vala; Extenses. de PT3 Descanso Corrrlr(ilg ds;?;?;:) (Jrrltmo Descanso 10min (repetir: 1min forte Descanso
Bragos; Abdominais e — = PT4 (apenas 3° parte) = + 2min moderado) =
corrida de 2400m) — + PT5
Semana 2
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
Corrida 30min (ritmo PT4 15min _corride} continua 10min cor_rida Ie_nta *
moderado) T+ Descanso * 15m_|n (1min forte + Descanso aX (_3m|n c'orrlda PT1
+PT5 PT1 2min moderado) forte+2min corrida lenta) + —
— — +PT1 PT4 (apenas 3? parte)
Semana 3
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
Avaliacdo Diagnéstico: . . PT4 ; :
(Muro; Vala; Extens0es. de PT4 ((:ac;g'rizrsfmm (apenas 3? 3 ;Orgm-corndg dle?tat+ N
Bracos; Abdominais e + forte com 1min Descanso parte) 2( min Co_r(;' Ia (:r € Descanso
corrida de 2400m) PT1 lento) + min Cfr;'_l_i enta)
+ PT5 PT3 —
Semana 4
Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia b Dia 6 Dia 7
PT4 PT2 1?;:2532?&1 PT4 8x400m (corrida forte) com
N T+ 15min (1min Descanso (apenas 3¢ 90seg descanso Descanso
Corrida 20min (ritmo . - parte) + + -
moderado) AL forte + 2min PT3 PT5
moderado) — —
Semana 5
Dia1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
Avalllagao .Dlagnos~t1co. PT,4. a enasa2 PT1 3 X 1000m (corrida PT4 .
(Muro; Vala; Extensdes. de séries na 22 R forte) com 2min N 8 X 400m (corrida forte) Descanso
Bracos; Abdominais e parte) PTS ortejc PT1 com 90” descanso -
corrida de 2400m) +PT3 —= descanso —
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Semana 6
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
PT4 +
T . PT1 ' PT4
Corrida lenta 10min + — 3 X1000m (corr.lda B 8 X 400m (corrida forte)
: : PT3 + forte) com 2min + Descanso
Corrida forte 20min + PTS PT1 com QOSeg descanso
Corrida Lenta 5min — descanso —
Semana 7
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
PT4 (apenas 1 série na 22
arte) + 3X 1000m 8 X 400m (corrida forte)
Avaliacio Diagnéstico: i PT2
C gnostico: PT3 (corrida fo.rte) N PT4 com 90seg descanso Descanso
(Muro; Vala; Extensdes. de — com 2min +
. PT5
Bragos; Abdominais e descanso PT1
corrida de 2400m)
Semana 8
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
e 4X 400m
Avaliacdo Diagnostico: 6X 400m PT1 . Y
(Muro; Vala; Extensoes. de (corrida forte) + (corrida Realizacdo
L PT3 a forte) com Descanso de Provas de
Bracgos; Abdominais e com 90seg PT4 (apenas 32 Admissio
corrida de 2400m) descanso parte) 90seg
descanso
Legenda: min - minutos seg - segundos int - intervalo rep - repeticoes ¢/ - com

PLANO DE TREINO 1 (PT1) - Treino Especifico Extensdes de Bracos (Push Ups) e Abdominais

a) 3 x45 seg- extensdes de bragos (Push Ups), com 2min de intervalo +
b) 3 x45 seg - abdominais (iguais aos das PACF) com 1min de intervalo
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PLANO DE TREINO 2 (PT2) - Treino Membros Superiores

12 PARTE
a) 10 min bicicleta/eliptica/remo/corrida + mobilizagio articular +
b) alongamentos dinAmicos apés aquecimento

22 PARTE
1° Exercicio 2° Exercicio 3° Exercicio 4° Exercicio
Table Row (3x 10 rep ¢/ 1min int) Plank with knees to elbow Push Ups (3x 8 a 20 ¢/ 90seg int) Russian Twist

(3x 10 cada lado ¢/ 1min int)

" &

s
5° Exercicio 6° Exercicio 7° Exercicio 8° Exercicio
Pike Push Ups Pull Ups (ou table row) Sliding pike Dips (3x 10 rep ¢/ 1min int)
(3x 8 a 15 rep ¢/ 1min int) (3x 8 a 10 rep ¢/ Imin int) (3x 10 rep c/ 24seg int)
i) e 3 L

5

32 PARTE
a) 8x20 seg- extensdes de bragos (Push Ups) com 20seg de intervalo +
b) 8x20 seg - abdominais iguais aos das PACF com 20seg de intervalo
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PLANO DE TREINO 3 (PT3) - Treino Geral

12 PARTE

a) 10 min bicicleta/eliptica/remo/corrida + mobilizagio articular +

b) alongamentos dinAmicos apés aquecimento

22 PARTE:

1° Exercicio

2° Exercicio

3° Exercicio

4° Exercicio

Floor Pull Ups (3x 15 rep ¢/ 1min
int)

e T

S0

Air Squat
(3x15a25rep ¢/ Imin int

el |
, P

5° Exercicio

6° Exercicio

)

V Ups (3x 12 ¢/ 1min int

Single Leg DeadL.ift (3x 10 rep
cada perna c/ 45seg int)

7° Exercicio

8° Exercicio

Push Ups (3x 8 a 20 ¢/ 90seg int)

Mountain Climbers

32 PARTE:

Walking Lunge

a) 6x30 seg - extensdes de bragos (Push Ups) com 2min de intervalo +
b) 6x30 seg - abdominais iguais aos testes fisicos com 1min de intervalo

Bycicle Crunch
(3x 10 cada lado ¢/ 1min int)

-
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PLANO DE TREINO 4 (PT4) - Treino Pliométrico e Técnica de Salto Muro/Vala

12 PARTE
a) 10 min bicicleta/eliptica/remo/corrida + mobilizagio articular +
b) 6x50m (corrida maxima)
c) alongamentos dindmicos apds aquecimento

22 PARTE:
Realizar 3 vezes esta sequéncia de exercicios (Nota: Cada vez que se inicia um exercicio
devera ja ter recuperado totalmente do exercicio anterior).

1° Exercicio 2° Exercicio 3° Exercicio
Salto a corda Multisaltos 1 pé Multisaltos pés juntos
45seq 3x 10 saltos cada pé c/ 30seg int 4x 6 saltos ¢/ 30seqg int
» | i s — AR

el

5° Exercicio 6° Exercicio 7° Exercicio
Tuck jump Jumping Jacks Salto pés juntos (longo)
10 saltos (5 seguidos + 5 ¢/ 30 saltos 5 saltos ¢/ 10seg int

10seg int)

.4

32 PARTE:
Treino Técnico do Salto da Vala e do Muro. Deve arranjar um local para realizar os testes (com as
medidas corretas). Realizar cerca de 6 a 10 vezes cada um dos saltos. (Nota: E muito importante

mecanizar a chamada em ambos os saltos).

Treino Salto da Vala Treino Salto do Muro

Pagina 16



GUIA DE APOIO AO CANDIDATO

PLANO DE TREINO 5 (PT5) — Treino Core

1° Exercicio 2° Exercicio 3° Exercicio 4° Exercicio 5° Exercicio

Boat Pose Plank with knees to elbow Sit Ups Russian Twist Reverse Plank
~(10x cada lado) (20x) (3x 10 cada lado)

= AT ——

6° Exercicio 7° Exercicio 8° Exercicio 9° Exercicio 10° Exercicio
Sliding Pike Reverse Plank (uma V Ups Mountain Climbers Bycicle Crunch
(15x) perna) (15x) (Imin) (10x cada lado)
(30seg cada lado)
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PROVA DE AVALIAGAO DE CONHECIMENTOS EM LINGUA INGLESA

A Prova de Avaliacdo de Conhecimentos em Lingua Inglesa (PACLI), visa avaliar os
conhecimentos dos candidatos no dominio da lingua inglesa em:

Compreensado oral: ser capaz de compreender os pontos essenciais de uma sequéncia falada
que incida sobre assuntos correntes do trabalho, da escola, dos tempos livres, etc. Ser capaz de
compreender os pontos principais de muitos programas de radio e televisdo, sobre temas atuais ou
assuntos de interesse pessoal ou profissional, quando o débito da fala é relativamente lento e claro.

Leitura: ser capaz de compreender textos em que predomine uma linguagem corrente do dia-
a-dia ou relacionada com o trabalho. E capaz de compreender descricdes de acontecimentos,
sentimentos e desejos, em cartas pessoais.

A prova é constituida, conforme consta no aviso de abertura, por um teste com a duracao de
60 minutos e consiste em 100 perguntas de escolha multipla, divididas em quatro partes de grau de
dificuldade crescente (de 25 perguntas cada uma), que incidem sobre a compreensdo da lingua
escrita, gramatica e vocabulario correspondente ao nivel A2 do Quadro Europeu Comum de
Referéncia para as Linguas (QECR).

Sao considerados “Aptos” os candidatos que obtenham a classificagdo minima de 50 pontos.

Sugestdes para ajudar a verificar os conhecimentos

https://www.ego4u.com/en/cram-up/tests/mix-2;
https://www.ego4u.com/en/cram-up/tests/mix-3;
https://www.ego4u.com/en/cram-up/tests/mix-4;
http://www.englishjet.com/english_courses_files/test_level answers.asp;
http://www.englishjet.com/english_courses_files/test_intermediate.asp;
http://www.englishjet.com/english_courses_files/test_upper-intermediate.asp;

http://www.englishjet.com/english_courses_files/test_advanced.asp.
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GUIA DE APOIO AO CANDIDATO

PROVA DE AVALIAGAO PSICOLOGICA

A Prova de Avaliacdo Psicologica (PAP) visa
avaliar as capacidades e as caracteristicas
psicoldgicas do candidato, de modo a aferir a sua

adaptabilidade a condi¢ao militar, ao exercicio das

funcdes inerentes a categoria de oficiais do Quadro
Permanente da Forga Aérea, e as fungdes especificas

da especialidade a que se destina, tendo a duragao de

dois dias.

O primeiro dia, compreende a avaliagdo das aptiddes perceptivo-cognitivas, psicomotora e
personalidade, através de uma bateria de provas maioritariamente informatizadas. Estes testes sao
um indicador que permite obter um positivo valor informativo ao nivel da futura eficacia do
candidato para a atividade a que se propde. O rendimento cognitivo engloba o raciocinio, a
recordacdo, a compreensao e a resolucdo de problemas. O rendimento instrumental ou psicomotor,
diz respeito a integracdo psiquica das vivéncias motoras e espaciais, estimula a coordenagcdo motora
e induz a capacidade de perce¢do, por meio do conhecimento dos movimentos e da resposta
corporal.

O segundo dia engloba a realizacao de uma prova de grupo com outros candidatos a AFA,
seguida de uma entrevista individual, onde se irdo integrar a globalidade das provas realizadas pelo
candidato, analisar as suas aptidoes, motivacdo e personalidade. No fim deste dia, é transmitida
individualmente, a decisdao de apto ou inapto na PAP.

Este processo de avaliacao nao exige uma preparacao prévia, mas os candidatos devem vir
prestar provas com uma boa condigao fisica e psiquica, devendo para tal dormir bem e alimentar-

se corretamente.
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INSPECOES MEDICAS

As Inspec¢des Médicas (IM) visam averiguar a existéncia de qualquer doenga ou deficiéncia
fisica, suscetivel de condicionar o exercicio das fungdes especificas de cada especialidade a que se
destinam, em conformidade com as tabelas gerais de inaptidao e de incapacidade, para o servigo nas
Forcas Armadas, disponivel no sitio de Internet do Centro de Recrutamento da Forca Aérea (CRFA).

Os candidatos de acordo com a especialidade a que concorrem irdo realizar uma miriade de
exames complementares de diagndstico, além de serem avaliados em consultas médicas.

Se eventualmente realizaram exames complementares de diagnostico no concurso do ano
imediatamente anterior, os candidatos poderdo ser dispensados da realizacdo de alguns destes
exames.

Na eventualidade de o candidato ser seguido em alguma consulta, ter sido submetido a alguma
cirurgia ou ter estado internado, aconselha-se a que sejam portadores de relatérios médicos ou de
exames complementares de diagndstico decorrentes dessa situacao.

A aptidao clinica para a vida militar e para a especialidade a que o candidato concorre, vai ter

em consideracao todas as informacoes obtidas.

ESTAGIO DE SELECAO DE VOO
O Estagio de Selecdo de Voo (ESV) so6 é

realizado pelos candidatos a especialidade de Piloto
Aviador (PILAV) e visa avaliar as capacidades de
adaptacdo e reacdo psicologica ao meio ambiente
aéreo e aeronautico.

Os candidatos que ndo tenham sido admitidos

a AFA no concurso do ano imediatamente anterior,

mas que tenham ficado aptos no ESV, sdo

dispensados de efetuar esta prova.
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PROVA DE APTIDAO MILITAR
A Prova de Aptidao Militar (PAM) destina-se

aos candidatos civis e visa aferir as capacidades para
o exercicio das fungdes militares, bem como

proporcionar a adaptacao inicial a vida militar.

ESTAGIO DE INTEGRACAO A ACADEMIA
O Estdgio de Integracdao a Academia (EIA)

destina-se aos candidatos militares e visa

proporcionar a adaptac¢do a vida militar na AFA, sendo de realizacao obrigatéria.

TREINO FiSICO PREPARATORIO PARA A PAM OU EIA

O objetivo deste capitulo consiste em fornecer uma ferramenta de trabalho para que o
candidato a AFA, possa treinar (em casa), de modo a apresentar-se em melhores condigdes fisicas

para a realizacdo da PAM ou EIA.

Premissas

e Este Plano de Treino Fisico para a PAM ou EIA NAO devera ser realizado por pessoas que
ndo estejam saudaveis ou com algum tipo de lesao;

e Este plano de quatro semanas é bastante genérico, e por isso pouco especifico para cada
candidato, ndo sendo de descartar um acompanhamento mais individualizado;

e A realizacdo deste plano pressupde que o candidato tem uma condi¢do fisica minima e
aprovacao nas Provas Fisicas de Admissdo para a AFA;

e Alguns nomes de exercicios encontram-se em inglés, de modo a facilitar a pesquisa em meios
de apoio;

e Os aquecimentos dos treinos de corrida deverao iniciar-se com mobilizagdo articular dos
membros inferiores, seguido de 5min de marcha ou corrida lenta (aumentando
gradualmente o ritmo).

No treino de corrida entende-se por:
Ritmo lento - cerca de 50 % da sua capacidade;
Ritmo moderado - entre 60 a 80% da sua capacidade;
Ritmo forte - acima de 90% da sua capacidade.
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Semana 1
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
Corrida 40min 30min Coinda lenta Corrida 40min (ritmo Caminhada
(ritmo m+o derado) Descanso 60min caminhada acelerada PT2 modirado) Descanso aceleradi 120min
+
PT1 PT3 PT3 PT1
Semana 2
Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
30min corrida lenta 15min moderada
+ + 12km (alternar 1km
Corrida 40min . . 15min (1min forte + corrida lenta + 1km
(ritmo moderado) PTL 60min cammtlada acelerada PT2 2min moderada) Descanso caminhada
+ acelerada)
PT3 PT1
Semana 3
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
Manha: 15min
Corrida 60min Caminhada modirada 12km (alternar 1km
PT2 moderada 40min PT1 acelerada 15min (1min forte + Descanso corrida Ignta + 1km
* T * 2min moderada) caminhada
PT3 PT3 . acelerada)
Tarde: PT2
Semana 4
Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
Manha: Corrida moderada 40min
Caminhada + Caminhada 45min Inicio da PAM /
acelerada 60min Descanso PT1 + Descanso Descanso
. . EIA
+ + Corrida lenta 15min —
Tarde: PT2 PT3
Legenda: PT - Plano de Treino min - minutos seg - segundos int - intervalo rep - repeticoes c/ - com
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GUIA DE APOIO AO CANDIDATO

Plano de Treino 1 (PT1) — Treino Especifico PAM/EIA

a) 5x45seg extensdes de bragos (Push Ups) com 2min de intervalo +
b) 5x 45 seg Sit Ups com 1min de intervalo +
c) 5x 1min Plank (prancha de bragos) com 15seg a 1min de intervalo

Plano de Treino 2 (PT2) — Treino Geral

12 PARTE

a) 10min bicicleta/eliptica/remo/corrida + Mobilizagdo articular

b) alongamentos dinAmicos apds Aquecimento

22 PARTE

12 Exercicio

22 Exercicio

32 Exercicio

42 Exercicio

Table Row (3x 10 rep ¢/ 1min int)
(alternativa: Pull Ups)
‘ oy =R A

Air Squat
(3x15a25rep ¢/ 1min int)

V Ups (3x 12 ¢/ 1min int

Single Leg DeadlLlift (3x 10 rep
cada perna c/ 45seg int)

52 Exercicio

62 Exercicio

72 Exercicio

82 Exercicio

Push Ups (3x 8 a 20 ¢/ 90seg int)

Salto a corda
(3x 45seg c/ 40seg int)

Side Lunge
3x 15 cada lado ¢/ 1mi
R 27 Ml :

Plank with knees to elbow
¢/ 1min int)
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32 PARTE:

GUIA DE APOIO AO CANDIDATO

a) 6 x 30seg Extensdes de Bracos (Push Ups) com 90seg de intervalo + 6 x 30seg Sit Ups com 45seg de intervalo

Plano de Treino 3 (PT3) — Treino Core

Boat Pose
(30seg)

Plank with knees to elbow

Russian Twist
(3x 10 cada lado)

Reverse Plank
(1min)

(10x cada lado)

? K

Sliding Pike
(15x)

Reverse Plank (uma perna)
(30seg cada lado)

Mountain Climbers
(1Imin)

Bycicle Crunch
(10x cada lado)

|
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GUIA DE APOIO AO CANDIDATO

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Nos nossos dias cresce a consciéncia de que a saide depende das a¢des de cada um, sendo que
cada pessoa tem o poder de controlar a sua longevidade e qualidade de vida, através das escolhas
que faz em relagdo aos seus habitos alimentares e de atividade fisica.

Uma alimentagdo equilibrada promove habitos alimentares saudaveis e melhor qualidade de
vida, garante a manutencdo, a restaura¢do, o crescimento dos tecidos e previne determinadas
doencas.

A nutricdo humana é um complemento muito importante em qualquer programa de atividade
fisica e intelectual, contribuindo assim, para o bom desempenho do individuo no exercicio das suas
fungoes.

Durante a pratica de atividade fisica a nutricdo assume um papel muito importante tanto para
a saude como para o desempenho do praticante. A alimentacdo deve colmatar as necessidades
energéticas e garantir os balancos hidricos, nutricionais, minerais e vitaminicos.

Neste guia sao partilhadas indicacdes generalistas, que servem de orientacdo. Se tiver
qualquer patologia, intolerancia, etc., deve solicitar ajuda a um profissional de saude.

No mundo da nutri¢ao, cada nutriente tem sua fun¢ado e necessidade para o corpo. Para facilitar
essa classificacao, os nutrientes sdo divididos entre:

Macronutrientes - Hidratos de carbono, proteinas e lipidos, sao exigidos em maior quantidade pelo
corpo.

Micronutrientes - Vitaminas e sais minerais, sdo necessarios em quantidades inferiores aos macro.
A titulo de exemplo partilha-se uma tabela com valores caléricos diarios (para elementos do sexo
masculino com média de 70kg e elementos do sexo feminino com peso médio de 55 kg). Todos os

valores sdo em Kcal.

Trabalho Trabalho Trabalho Trabalho

leve moderado pesado muito pesado
Sexo F M F M
Consumo calérico 3100 | 2200 | 3400 2400 3900 | 2800 4400 3200

total

Fonte: American College of Sports Medicine, (2009).
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Partilhamos algumas orientacoes que poderdo ajudar a optar por escolhas mais adequadas:

v’ Efetuar vérias refei¢des ao longo do dia;

v Optar por um bom pequeno almogo, com alimentos saudaveis (excluir bolos, salgados e
cereais agucarados;
v Nio eliminar na totalidade os hidratos de carbono (batata, arroz e massa);
v' Preferir alimentos frescos em detrimentos de embalados, opta por vegetais e fruta;
v' Incluir a sopa nas suas escolhas;
v’ Evitar os fritos;
v’ Preferir cereais integrais;
v Eliminar as bebidas gaseificadas e agucaradas e optar por agua;
v Reduzir a quantidade de sal;
v’ Mastigar lentamente;
v/ Manter uma rotina saudavel com a pratica de exercicio fisico.
32 Feira 42 Feira 52 Feira
P Chd + pdo logurte e Papas de aveia Café e
equeno integral + 8 p Acai bowl | panquecas de
Almocgo ) granola (sem fruta) .
queijo fresco aveia
1 pecade Barra de 1 peca de
Meio bee 1 pecade fruta | 1pecade fruta | cereaisde pega de
@ fruta + iogurte . fruta+1 queijo
manha . + ovo cozido + frutos secos frutos
proteico Babybel
vermelhos
. Sopa +
Peito de frango ~ P
Sopa + lombos Salmao espetadas de
grelhado com .
de pescada Sopa + caril de grelhado peru
arroz de
Almocgo com batata couve florcom | combatata | grelhadas +
cenoura e . .
doce no forno salada de massa espiral cozida e arroz e salada
e espinafres brécolos de pepino e
alface e tomate
tomate
Queijo 1 peca de fruta | 2 bolachas tipo 1 peca de
Lanche Bab liel + gelatina (sem | maria/integrais fruta + 1 iogurte
y acucar) /arroz frutos secos
Sopa +
esparguete de
Sopa + pars Sopa +
Sopa + salada curgete e .
bacalhau hamburguer | Sopa + salada
de peru com . cenoura com
Jantar cozido com de curgete e | de atum com
cogumelos e ~ . carne de vaca
grao e puré de . salada de legumes
tomate fresco picada e molho
couve flor alface
de tomate
caseiro
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O QUE DEVES TRAZER

Quando vieres realizar as provas de admissdo e dado que as provas tém uma duragao entre 5
e 8 dias uteis, deves trazer roupa em quantidade suficiente.

Para que te sintas confortavel, traz artigos de higiene pessoal, incluindo gel de banho ou
sabonete, toalha e chinelos de banho.

Quanto a artigos de desporto, deves trazer ténis confortaveis, meias de desporto, cal¢ao e T-
shirt. Evita trazer pulseiras e fios que possam prejudicar o teu rendimento nas provas fisicas.

Deves também trazer material para escrever.

INFORMACAO GENERICA

Para qualquer esclarecimento deves contatar o CRFA através dos seguintes contatos:

- Presencialmente no Centro de Recrutamento da For¢a Aérea (Azinhaga dos Ulmeiros,
1649-020 Lisboa) ou no seu Nuicleo Norte (Praca Dr. Francisco Sa Carneiro, n® 219, 1.2 Dto., 4200-
313 Porto);

- OQu através das diversas formas de contacto disponiveis:

Website: https://crfa.emfa.pt/

Linha Verde: Linha telefénica ou Whatsapp 800 206 449

Facebook: fap.recrutamento

Instagram: fap_recrutamento

Email: crfa_recrutamento@emfa.pt

COMO CHEGAR A ACADEMIA DA FORCA AEREA

O acesso a AFA é feito pela porta de Armas da Base Aérea n.2 1, no seguinte endereco:

Granja do Marqués, 2715-021 Péro Pinheiro. (38°50'15” N 9°20'33” W).
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2 — Parque de estacionamento
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CONCLUSAO

Nao estejas preocupado. Seras sempres orientado e ajudado em cada prova. Prepara-te com
bastante antecedéncia, para que estejas pronto para demonstrar as tuas qualidades. Se o fizeres,
certamente irds estar mais confiante ao chegar a AFA.

Durante as atividades de avaliacdo, podes esclarecer todas a duvidas. Nao tenhas receio de
perguntar e de te envolveres. Ao fazeres isso, irds estar a aumentar as tuas hipoteses de ser

selecionado.

ESTE DOCUMENTO NAO DISPENSA A LEITURA DO AVISO DE ABERTURA

BOA SORTE!
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