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ANEXOI
PRUEBAS FiSICAS

Durante la realizacién de las pruebas, el Ayuntamiento dispondrd, en el lugar donde se
celebren, de los servicios de personal especializado en primeros auxilios y del equipamiento
bdsico necesario para una primera intervencion.

1. El orden de realizacion de las pruebas fisicas serd el que se determina a continuacion.
El tiempo de recuperacion de los aspirantes entre la realizacion de cada una de las pruebas
serd fijada por el Tribunal. En cualquier caso, se deberd tener en cuenta que una vez el
admitido a las pruebas tome parte en el primer ejercicio fisico junto con los convocados
para ese dia debera efectuar sucesivamente a medida que los va superando con el orden y
regularidad que se determine, la totalidad de los ejercicios y si por cualquier circunstancia
no continuara realizando alguno de ellos ser4 calificado de “no apto”.

2. Los aspirantes deberan superar con el resultado de “Apto” la totalidad de las pruebas
presentadas. El resultado de “No Apto” en cualquiera de ellas significard la exclusion del
aspirante en dicho proceso de seleccion.

3. Se realizaran las siguientes pruebas fisicas:

3.1.1. Salto Horizontal.

Objetivo: medir la fuerza explosiva de la musculatura extensora del tren inferior.

Desarrollo: el aspirante se situard detrds de una linea sin pisarla con los pies a la misma
altura y ligeramente separados. Desde esta posicion se realizard un salto hacia delante lo
mas lejos posible a base de un movimiento explosivo de extension de caderas, rodillas, y
tobillos, ayudandose con un lanzamiento de brazos en la misma direccidn. Se cae sobre la
planta de los pies permitiéndose apoyar cualquier parte del cuerpo con posterioridad.

Valoracién: se anota en metros y centimetros la distancia alcanzada obvidndose los
milimetros, redondeando siempre hacia el nimero entero inferior, teniéndose en cuenta
que se mide perpendicularmente desde la huella mds cercana de la linea de salida hasta
la linea de batida o su prolongacién, siendo el minimo el que refleja la tabla de baremos,
considerandose no aptos aquellos que no alcancen las distancias minimas o incumplan
algunos de los requisitos de realizacién de la prueba.

Observaciones y penalizaciones: se permitird dos (2) intentos. En caso de superar la
prueba en el primer intento, se dard como apta la misma, no pudiéndose hacer uso del
segundo para mejorar la marca conseguida. No se permitird utilizar zapatillas con clavos
metdlicos para esta prueba. Estard permitido el balanceo de pies, de talén a metatarso sin
perder el contacto con el suelo antes de la realizacion del salto, siendo invalidada la prueba
en los siguientes casos:
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- Pisar la linea de salida, incluyendo la puntera del calzado en el momento de despegue.

- Tomar impulso con un solo pie

- Tomar impulso con una carrera previa.

- Abandonar el foso de salto retrocediendo hacia la parte donde saltd.

- Durante la caida, toca el suelo fuera del foso mds cerca de la linea de batida que la
marca mds préxima hecha en la arena.

- No superar el minimo establecido.

FOSO DE ARENA

LiNEA LIMITE DE BATIDA

i ZONA DE BATIDA

................................

Material: foso de arena de salto de longitud, cinta métrica y allanador para la arena.

Marcas y [zuntuaciones:

HOMBRES MUJERES
Puntuacion Distancia en Puntuacion Distancia en
metros metros
10 2.45 0 mas 10 2.24 0 mas
9 2.39a 244 9 2.19a 224
8 2.33a2.38 8 2.13a2.18
7 2.27 a 2.32 7 2.07a212
6 2.21a 226 6 2.01a2.06
Apto 2.20 Apto 2.00
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3.1.2. Flexiones de Brazos (hombres)/Flexion brazos mantenida (mujeres).
Objetivo: medir la fuerza resistencia relativa de la musculatura flexora del tren superior.

(Para los Hombres) El aspirante se colocard en suspension completa agarrado a una barra
fija paralela al suelo con las palmas de las manos al frente, es decir en supinacién, y con total
extension de brazos. La separacion de las manos serd ligeramente superior a la anchura de
los hombros. Desde esta posicion de partida, el sujeto realizard el mayor nimero de flexiones
de brazos, asomando la barbilla por encima de la barra y extendiendo completamente los
codos al volver a la posicién inicial.

(Paralas Mujeres) La aspirante se colocard en la siguiente posicidn, intentando mantenerla
el mayor tiempo posible; los brazos flexionados con presa de manos con palmas hacia atras.
Las piernas completamente extendidas y sin tocar el suelo. La barbilla por encima de la barra
y sin tener contacto con ella.

Valoracién:

(Para Hombres) Se anotard el nimero de flexiones completas realizadas en un solo
intento, considerandose no aptos aquellos que no alcancen las marcas minimas.

(Para Mujeres) Se anotara el tiempo, en segundos, que ha sido capaz de mantenerse en
la posicién descrita también en un solo intento, considerdndose no aptas aquellas que no
alcancen las marcas minimas.

Observaciones y Penalizaciones:

(Para Hombres) No se contard como repeticion las siguientes actuaciones.

- Realizar un balanceo del cuerpo para ayudar la flexién que supere 0,5 metros.

- Ayudarse con las piernas durante la flexion.

- No sobrepasar la barbilla completamente por encima de la barra.

- No extender completamente los codos al volver a la posicion inicial.

- Realizar una hiper-extension de la musculatura extensora del cuello a fin de lograr
asomar la barbilla por encima de la barra sin haber logrado una flexién total del codo.

(Para Mujeres) El tiempo empezard a contar una vez la aspirante se encuentre en la
posicion reglamentaria, con la barbilla por encima de la barra y el cuerpo en suspension; el
crondmetro se parard cuando la aspirante baje la barbilla del nivel de la barra o se apoye con
ella sobre dicha barra. No se permitird que el cuerpo se balancee, ni mover las manos de la
posicion inicial de agarre.

Material: barra fija situada a una altura entre 2,15 y 2,50 metros, paralela y bien fijada al
suelo. Taburete o similar por si alguien lo necesitase para colgarse de la barra. Cronémetro.
No se permite para la realizacion de esta prueba el uso de guantes protectores, esponjas, 0
algun elemento similar, salvo proteccién de heridas abiertas.
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HOMBRES MUJERES
i ()

HOMBRES MUJERES
Puntuacién Resultado Puntuacién Resultado
10 17 0 mas 10 837 a 94”
9 14 9 71”a 82”7
8 12 8 617a 70”
7 10 7 52”a 60”
6 9 6 45”a 51”
Apto 8 Apto 44”

3.1.3.- Resistencia Aerdbica (Test de Cooper).
Objetivo: medir la resistencia aerdbica del aspirante.

Desarrollo: consiste en correr durante un periodo de doce (12) minutos la mayor
distancia posible en un espacio plano y con una distancia delimitada (pista de atletismo).
Los aspirantes serdn organizados en grupos de nimeros no superior a 10 personas. Cada
sujeto, a indicacién del controlador, se colocard detrds de la linea de salida. La salida tendra
lugar tras la sefial “listos, ya” efectuada por el controlador.

Cuando falte un minuto para concluir los doce de que consta la prueba, el coordinador
de la misma avisard de tal circunstancia a los participantes mediante un megéfono o sistema
de megafonia, o mediante sefial acordada previamente. El final de la prueba serd indicado
por el controlador de la misma de igual manera y, cuando esto ocurra, los participantes
deberdn permanecer inmdéviles en el lugar en que estan hasta que se les indique que pueden
abandonarlo (solo podrdn caminar o moverse sobre la misma distancia que acabaron, sin
aumentarla, desde el interior de la pista hasta la dltima calle o similar).

Valoracidn: se anota la marca conseguida por los aspirantes en metros, valiéndose para
ello de marcas o segmentos de medidas establecidos y expuestos previamente (por ejemplo
marcando las distintas distancias establecidas como minimas para cada baremo de edad).
Por ello se aconseja realizar la prueba en una pista de atletismo o, en su defecto, una zona
que disponga de medidas estandarizadas a partir de las cuales conocer la distancia recorrida.
Se considerardn “No Aptos” aquellos que no alcancen las marcas minimas reflejadas en la
tabla de baremos o por edades o incumplan algunos de los requisitos de realizacion de la
prueba.
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Observaciones o Penalizaciones: se permitird un solo intento. La prueba serd invalidada
en los siguientes casos:

- Abandonar voluntariamente la pista durante la carrera no permitiéndose el continuar la
carrera.

- Cuando un mismo aspirante realice dos salidas falsas.

- No superar el minimo establecido.

- Empujar, golpear o intervenir negativamente obstruyendo o impidiendo a otro
participante su avance normal. Si durante la carrera se descalifica a un competidor por alguna
de estas razones, el Juez-Arbitro tendrd el poder para disponer que se efectie de nuevo, con
la excepcién del participante descalificado, o permitir a los participantes afectados por la
accion que provocé la descalificacién (con la excepcidn del descalificado), realizar de nuevo
la prueba tras su realizacién por el resto de aspirantes.

Material: pista de atletismo o superficie plana similar, cronémetro y cinta métrica
o medidor de distancias, y conos u otro material que sirva de referencia para sefialar las
distancias minimas a completar (por ejemplo cada 150 metros para sefialar los cambios de
puntuacién que correspondieran).

Marcas y puntuaciones: para considerar superada la prueba se tendrd que alcanzar la
marca determinada en la siguiente tabla de baremos:

HOMBRES MUJERES
Puntuacion Distancia en metros Puntuacion Distancia en metros
10 2.900 m. o mas 10 2.700 m. o mas
9 2.800 m. a 2.899 m. 9 2.600 m. a 2.699 m.
8 2.700m. a 2.799 m. 8 2.500 m. a 2.599 m.
7 2.600 m. a 2.699 m. 7 2.400 m. a 2.499 m.
6 2.500 m. a 2.599 m. 6 2.300 m. a 2.399 m.
Apto 2.499 m. Apto 2.299 m.

Situacion aproximada de:
2.500 metros (6 vueltas y 100 metros).
2.100 metros (5 vueltas y 100 metros).
1.700 metros (4 vueltas y 100 metros).
1.300 metros (3 vueltas y 100 metros).

PISTA ESTANDAR DE ATLETISMO DE 400 METROS DE CUERDA
(LONGITUD MEDIDA A 30 CM. AL EXTERIOR DEL BORDILLO
INTERNO DE LA MISMA SEGUN LA IAAF).

\ Situacion aproximada de: j
2.700 metros (6 vueltas y 300 metros). LINEA DE SALIDA ’

2.300 metros (5 vueltas y 300 metros).
1.900 metros (4 vueltas y 300 metros).
1.500 metros (3 vueltas y 300 metros).
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3.1.4.- Adaptacion al medio acuatico (50 m estilo libre).
Objetivo: medir la velocidad de desplazamiento en el medio acudtico del aspirante.

Desarrollo: el aspirante se colocard a indicacion del controlador frente al poyete, a la voz
de “listos” se colocaran en posicion de salida (piernas flexionadas y tronco flexionado hacia
delante) o bien, en el borde interior de la piscina pegado a la pared. La sefial de salida se
efectuard mediante un toque largo de silbato, tras lo cual los aspirantes se lanzaran al agua
y/o comenzaran a nadar. Una vez en el agua realizaran la distancia de 50 metros a estilo libre
lo mas rdpidamente posible sin salirse de su calle. La prueba concluird cuando el aspirante
toque claramente la pared de llegada, no saliendo de la piscina hasta que llegue el dltimo
participante de la prueba.

Si el Juez-Arbitro decide que la salida es falsa, hard sonar su silbato repetidamente,
contabilizdndole una amonestacion por “nulo” al aspirante que erré en su salida.

Valoracién: se anota el tiempo que tarde en recorrer la distancia estipulada expresandose
en segundos y centésimas, considerdndose no aptos aquellos que no alcancen las marcas
minimas reflejadas en la tabla de baremos por edades o incumplan algunos de los requisitos
de realizacién de la prueba.

Observaciones y penalizaciones: se permitirdn dos intentos, solo en el caso de no superar
las marcas minimas en el primer intento, realizdndose el segundo intento al final del resto de

aspirantes. La prueba serd invalidada en los siguientes casos:

- Utilizar cualquier elemento auxiliar que considere el tribunal previamente a la realizacion
de la prueba que aumente su velocidad o ayude en el nado.

- Cuando en algiin momento del recorrido, el aspirante se apoye para descansar o tomara
impulso en algiin lugar tales como corcheras o bordes.

- Cuando en algiin momento del recorrido, el aspirante toque o descanse con los pies en
el fondo.

- Cuando realice un mismo aspirante dos salidas falsas, por lo que acumule dos
amonestaciones.

- No finalizar la prueba en la misma calle de salida.

- No supere los minimos establecidos en la tabla de baremos por edades.

Material: cronémetro digital y silbato y piscina de 50 metros con sus calles bien
delimitadas o, en su defecto, piscina de 25 metros con sus calles delimitadas (con lo que los

aspirantes se verian obligados a realizar un viraje).

Marcas y puntuaciones: para considerar superada la prueba se tendra que alcanzar las
marcas determinadas en la siguiente tabla de baremos:
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HOMBRES MUJERES
Puntuacién Tiempo en ’se_gundos Puntuacién Tiempo en’sc_agundos
y centésimas y centésimas
10 37.99 0 menos 10 42.99 0 menos
9 40.99 a 38.00 9 45.99 a 43.00
8 43.99 a 41.00 8 48.99 a 46.00
7 46.99 a 44.00 7 51.99 a 49.00
6 49.99 a 47.00 6 54.99 a 52.00
Apto 50.00 Apto 55.00
GIRO Y REGRESO
SALIDA
LLEGADA
Representacion grdfica de la prueba de Adaptacién al medio acudtico
desarrollada en piscina de 25 metros de longitud.
LLEGADA
SALIDA
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Representacion grdfica de la prueba de Adaptaciéon al medio acudtico
desarrollada en piscina de 50 metros de longitud.
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