GUARDA

PREFEITURA DO MUNICIPIO DE LONDRINA
Estado do Parana

PARTE INTEGRANTE DO EDITAL N° 081/2025 - DDH/SMRH

ANEXO II
PROVA DE APTIDAO FISICA / DESCRITIVO DA FORMA DE EXECUGCAO DOS TESTES

1 - IMPULSAO HORIZONTAL

Procedimentos:

a) Posicdo Inicial: O teste de impulsdo horizontal sera realizado em piso adequado, com uma superficie plana
e rigida e protegido da chuva. O candidato devera colocar-se em pé com os pés afastados lateralmente entre si

atras da linha de inicio da marcagao com as pernas semiflexionadas e os bragos para tras, e sem tocar a linha.

b) Execucdo: O candidato devera saltar a frente com a impulsdo de ambos os pés, com livre movimentagdo
do tronco e bragos, devendo ultrapassar a linha de marcacao da distancia minima estabelecida (quando
completar o salto, o desequilibrio, se houver, devera ser a frente, desde que ndo haja movimentagao dos pés
durante a aterrissagem).

- 0 candidato podera realizar até 3 (trés) tentativas com intervalos minimos de 1 (um) minuto entre elas. Sera
considerada a melhor marca obtida por cada candidato.

- Quando da aterrissagem com os pés, o calcanhar do pé que estiver mais proximo da linha de saida sera a
referéncia para a medida obtida da tentativa.

- A medida considerada oficialmente sera somente a realizada pelo avaliador responsavel pelo teste.

- Se o candidato ndo conseguir atingir o referido indice na tabela de desempenho minimo até a terceira
tentativa sera considerado inapto e estara eliminado do concurso.

- O candidato que conseguir atingir o indice estabelecido na tabela de desempenho minimo executara o
proximo teste (flexdo abdominal).

- N3o sera permitido ao candidato, quando da realizagao do teste de impulsdo horizontal: receber qualquer tipo
de ajuda fisica; utilizar qualquer equipamento, aparelho ou material de auxilio a impulsdo; perder o contato
com o solo de qualquer um dos pés antes da impulsdo; tocar com o(s) pé(s) a linha de saida (salto queimado);

projetar o corpo a frente com consequente rolamento; saltar descalco.
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2 - FLEXAO ABDOMINAL

Procedimentos:

a) Posicdo Inicial: O candidato devera colocar-se em decutbito dorsal com os bragos cruzados sobre o peito, a
palma das maos voltada para o térax na altura dos ombros opostos e com o terceiro dedo em diregao ao
acrémio (mdo esquerda tocando o ombro direito e mado direita tocando o ombro esquerdo) e as pernas
flexionadas a 90 (noventa) graus com a planta dos pés em contato com o solo. O candidato tera o auxilio de

um avaliador durante a execucdo do teste, para que permanega com os pés em contato com o solo.

b) Execugao: Apds emissao do comando do coordenador do teste, o candidato flexionara o tronco até que
toque na corda que serve de marcador. Para validar o movimento, o candidato devera tocar o marcador com os
ombros e retornar a posicao inicial sem alterar a posicdo dos bracos, de forma que a escapula encoste no chao,
completando assim, uma repeticdo, devendo executar o maior nimero de repeticbes em um minuto. O
comando do término do tempo de 1 (um) minuto serd emitido pelo coordenador do teste.

- O avaliador ira contar o numero de repeticoes validas realizadas. Quando a execugdo do exercicio ndo atender
ao previsto neste edital, a execugdo ndo sera contada.

- Cada execugdo comeca e termina sempre na posicdo inicial. Somente assim sera contada uma execugdo
completa. A pontuagdo atribuida ao candidato correspondera ao nimero de repeticGes validas executadas até o
momento de interrupcao do teste.

- Caso o candidato seja considerado inapto ou ndo tenha conseguido atingir o indice estabelecido na tabela de
desempenho minimo sera eliminado do Concurso. Nao serdao permitidas outras tentativas neste teste.

- O candidato que conseguir atingir o indice estabelecido na tabela de desempenho minimo executara o

préximo teste (tracao).
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3 - TRAGAO NA BARRA FIXA (masculino)
3.1 - TRAGAO NA BARRA FIXA (Somente para o sexo masculino)
Procedimentos

a) Posigao inicial: partindo da posicado inicial (pegada) na barra metalica disposta horizontalmente, de 1,5
polegada ou 3,80 cm de didmetro, empunhadura em pronacdo (dorso da mdo voltado para o avaliado),
flexionar os bragos (cotovelos) ultrapassando o queixo em angulo reto com o pescoco até a parte superior da
barra, pés fora do solo, e voltar a posicdo inicial, ficando com os bragos (cotovelos) e pernas completamente
estendidos.

- Ndo ha tempo determinado para a execucdo dos movimentos, podendo o exercicio ser executado de forma
lenta ou rapida e podendo haver intervalo entre as execugbes. Os joelhos e o quadril ndo poderdo estar
flexionados durante a execucdo de cada uma das tentativas.

- Ndo é permitido impulsionar o corpo com as pernas ou balangar o corpo para executar cada flexdao, bem como
€ proibido o contato das pernas ou do corpo com quaisquer objetos ou auxilios por parte de qualquer

circunstante.

b) Execucdo: Para a contagem serdo validas as tracOes corretamente executadas e encerra-se o exercicio
assim que o candidato largar a barra com uma ou duas maos, flexionar os joelhos durante a execugao ou tocar

o0 solo com os pés. Portanto, dentro da presente descricdo serdo computadas as tragGes iniciadas com os bragos
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(cotovelos) totalmente estendidos e que o queixo ultrapasse a altura da barra em angulo reto e ndo tenha
havido impulso com as pernas, corpo ou qualquer outro auxilio.

- N3o sera computada a primeira tracdo, caso o candidato a realize com aproveitamento do impulso tomado
durante o salto para a empunhadura na barra.

- O candidato somente iniciara o exercicio apos a autorizacdo do avaliador, quem devera fazer a contagem das
repeticbes corretamente realizadas.

¢) Numero de tentativas: sera aceita apenas 01 (uma) tentativa.

d) Tempo de execucdo: sem tempo para a execugao.

e) Numero de repeticOes: conforme a tabela de desempenho minimo estabelecida.

Se o candidato ndo conseguir atingir o referido indice na tabela de desempenho minimo sera considerado
inapto e estara eliminado do concurso.

O candidato que conseguir atingir o indice estabelecido na tabela de desempenho minimo executara o proximo

teste (Teste de Cooper).

4 - TESTE DE COOPER
Procedimentos:

a) Posicdo inicial: O candidato, em uma Unica tentativa, tera o prazo de 12 minutos para percorrer a
distancia estabelecida pela tabela de desempenho minimo em local previamente demarcado, com identificacdo
da metragem ao longo do trajeto.

b) Execucdao: A metodologia para a preparacdo e a execucao do teste de corrida de 12 minutos para o
candidato obedecerdo aos seguintes critérios:

I - o candidato podera, durante os 12 minutos, deslocar-se em qualquer ritmo, correndo ou caminhando,
podendo, inclusive, parar e depois prosseguir;

II - os comandos para iniciar o teste, no minuto 11 (onze) e no término do teste minuto 12 (doze) serdo dados
por sinal sonoro;

IIT - SO sera informado, pela equipe de aplicacdo do exame, quando restar o tempo de 1 (um) minuto para o
término do teste. Os candidatos ndo poderdo utilizar reldgio ou outro tipo de aparelho eletrénico para controlar
0 seu tempo;

IV - ao passar pelo local de inicio do teste, O candidato devera dizer em voz alta o seu nimero de identificacdo
para o auxiliar a equipe de avaliadores que estiver marcando o seu percurso e sera informado de quantas voltas
completou naquele momento;

V - apds o sinal sonoro encerrando o teste, o candidato deverd permanecer no local onde estava naquele
momento e aguardar a presenca do avaliador que ira aferir a metragem percorrida na Ultima volta, podendo
continuar a correr ou caminhar no sentido transversal da pista (lateralmente), no ponto em que se encontrava

quando soou o sinal de término do teste.
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- A correta realizagao do teste de corrida de 12 minutos levara em consideragao as seguintes observagoes:

I - o tempo oficial do teste sera controlado por reldgio do avaliador do teste, sendo o Unico que servira de
referéncia para o inicio e o término do teste;

II - orienta-se que, apds o apito que indica o término do teste, o candidato ndo pare bruscamente a corrida,
mas que continue a correr ou caminhar no sentido transversal da pista (lateralmente), no ponto em que se
encontrava quando o sinal sonoro para o término do teste foi emitido;

IIT - a distancia percorrida pelo candidato, a ser considerada oficialmente, sera somente a realizada pela banca

examinadora.

- N3o sera permitido ao candidato, quando da realizagdo do teste de corrida de 12 minutos:

I - dar ou receber qualquer tipo de ajuda fisica (como puxar, empurrar, carregar, segurar na mao etc.);

II - deslocar-se, no sentido progressivo ou regressivo da marcacao da pista, apds o sinal sonoro encerrando a
prova;

IIT - ndo aguardar a presenca do fiscal que ira aferir a metragem percorrida;

1V - abandonar a pista antes da liberagdo da equipe de avaliagao.

- O teste do candidato sera interrompido caso ocorra quaisquer das proibicGes referentes a execucdo deste
teste, sendo a distancia percorrida desconsiderada, implicando a eliminagdo do candidato.

- Cada candidato tera apenas uma tentativa para realizar o teste.

- O teste de corrida de 12 minutos devera ser aplicado em uma pista com condigbes adequadas (oval ou
circular), apropriada para corrida e com as distancias escalonadas de 10 em 10 metros.

- O piso da pista de corrida de 12 minutos sera rigido, firme, regular e uniforme.

- Se o candidato ndo conseguir atingir o referido indice na tabela de desempenho minimo sera considerado
inapto e estara eliminado do concurso.

N3ao serao permitidas outras tentativas neste teste.



