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ANNEX VII - PROVES FiSIQUES

PRIMER BLOC
1. Corda, 6 metres.
Descripcio:
L'exercici consisteix a enfilar-se per una corda llisa, partint de la posicié d’assegut/da i
sense contacte entre els peus i la superficie de partida, sense 'ajuda de les cames,
fins a tocar la marca visual o acustica indicadora a 6 metres d’altura, amidats des del
sol.
Posicié inicial:

Assegut/da en el sol i amb almenys un dels bracos subjectes a la corda, els peus no
estaran en contacte amb la superficie d’eixida.

Execucio:

Al senyal d’eixida, quan el/la jutge/essa déna la veu de «jal», la persona participant ini-
ciara I'enfilada a brag i sense ajuda de les cames en tot el recorregut. L'exercici acaba
quan toca la marca indicadora a I'altura de 6 metres.

La baixada no té rellevancia en la valoracio de 'exercici.
Regles:

La persona candidata tindra dos intents per a I'execucié d’aquesta prova, amb opci6 a
un segon intent només si el primer és nul. Es permetra un descans intermedi.

El crondmetre es posa en marxa amb el senyal d’eixida, quan el/la jutge/essa dona la
veu de «jal», i es deté quan la persona participant toca la marca indicadora, a 6 metres
d’altura, amb una ma.

L’exercici sera nul quan comence I'enfilada abans del senyal d’eixida.
El temps invertit s’anotara en segons i es tindran en compte les fraccions de segon.

El temps maxim per a superar aquesta prova és de 15 segons per als homes i 16 se-
gons per a les dones.

La persona candidata sera considerada no apta, quan:

a) Efectue dos exercicis nuls.

b) Supere el temps establit.

¢) S’ajude amb els peus o amb les cames en algar-se des de la posicio d’assegut/da,
durant I'enfilada, o en el moment de tocar la marca. Es permetra el fregament de la
corda amb qualsevol part del cos, com també el fregament dels peus amb el sol en
el moment de I'eixida, sempre que no hi haja impuls.

d) La persona executant no arribe a la marca assenyalada.
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2. Carrera de resisténcia, 3.000 metres.
Descripcio:

L'exercici consisteix a cérrer una distancia de 3.000 metres llisos en una pista d’atletis-
me per carrer lliure.

Posicié inicial:

La persona participant es col-locara en la pista en el lloc assenyalat, de peu i darrere
de la linia d’eixida sense xafar-la. Per a I'execucioé d’aquest exercici no es permet I'is
de sabatilles de claus.

Execucié:

L'ordre d’eixida la donara el/la jutge/essa, i a la veu de «als vostres llocs!» les perso-
nes participants es col-locaran en posicié inicial darrere de la linia d’eixida; a la veu de
«preparats!» adoptaran una posicio estatica, i la prova comencara en escoltar el tir o el
xiulit, moment en qué podran comencar a correr la distancia marcada per carrer lliure.
Regles:

La persona candidata tindra un sol intent per a I'execucié d’aquesta prova.

El crondometre es posa en marxa en donar el/la jutge/essa el senyal d’eixida i es deté
guan la persona aspirant passa per la linia de meta.

Per al cronometratge de la prova s’usaran xips electronics dissenyats per a la presa de
temps en carreres.

En cada torn de carrera no podran participar més de quinze aspirants.

L'exercici sera nul quan la persona candidata efectue una eixida falsa, i s’entén per ei-
xida falsa comencar a coérrer abans de la veu de I'ordre d’eixida (el tir o el xiulit).

El temps invertit s’anota en minuts i segons i es tenen en compte les fraccions de se-
gon.

El temps maxim per a superar aquesta prova és de 12 minuts per als homes i 13 mi-
nuts per a les dones.

La persona participant sera considerada no apta quan:

a) Facga dos exercicis nuls.

b) Supere el temps establit.

¢) No acabe la carrera.

d) No cérrega pel cami senyalitzat.

e) Obstruisca, espente o moleste a un altre corredor.

SEGON BLOC
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1. Natacié amb busseig, 100 n;lé_t_rés.
Descripcio:

L'exercici consisteix a nadar i bussejar una distancia de 100 metres en una piscina de
25 metres, el vas de la qual tindra una profunditat no inferior a 1’50 metres i no supe-

rior a 2’60 metres en qualsevol dels seus punts,

La prova es distribueix en els seglents recorreguts, els quals comencen en el costat
de la piscina de menor profunditat:

* (A) 25 metres de natacio en estil lliure

L~

e (B) 25 metres de natacio en estil lliure

R S

* (C) Busseig, des de la paret, per a recuperar I'objecte/anella situat en el fons de la
piscina, a una distancia entre 975 i 10’25 metres, mesurats horitzontalment, a la
vora de la piscina.

» (D) Eixida a la superficie per a nadar la distancia restant fins a la vora i dipositar-hi
I'objecte/anella.

S

e (E) 25 metres en estil lliure

T

META

1

Posicid inicial:

De peu en el cantell de la piscina en la zona d’eixida, amb banyador i gorra de bany
(es permet I'is d’ulleres de natacid).
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Execucio:

La persona participant a la veu d’avis (als vostres llocs!), se situara a la vora de la pis-
cina); la prova comencara mitjangant un tir o xiulit, llavors aquella es llangara a la pisci-
na i iniciara el recorregut A; a continuacié i sense interrupcio el B, C, D i E, i 'exercici
finalitza quan toca amb qualsevol part del cos la paret vertical del vas de la piscina en
la zona de meta, al final de I'tltim recorregut E. Els carrers vindran delimitats per les
surades respectives i en el fons de la piscina hi haura una linia indicadora de carril,
com a minim, fins a la posicié de I'anella.

Regles:

Qui participe en la present convocatoria tindra un sol intent per a I'execucié d’aquesta
prova.

El crondmetre es posa en marxa al senyal d’eixida, quan el/la jutge/essa accione el tir
o xiulit, i es deté quan la persona aspirant toca la paret al final de I'Ultim recorregut E,
on hi haura un sensor de desactivacio del crondmetre.

En tot moment la persona aspirant es mantindra pel carrer assignat i delimitat per les
sureres i es podra impulsar en la paret amb les cames al final de cada un dels recorre-
guts: A, B, CiD.

Els recorreguts A, B, D i E es consideren realitzats sempre que la persona participant
toca la paret amb qualsevol part del seu cos.

La persona candidata haura de dipositar 'objecte/anella on assenyale I'drgan técnic de
seleccid en la vora de la piscina, en el final del tram D, després d’haver tocat la paret
amb qualsevol part del cos, i per a aixd podra recolzar-se o subjectar-se lliurement en
la vora.

La prova es fara en instal-lacions adequades a I'época de I'any en qué se celebre, se-
gons les necessitats d’aquesta.

L'exercici sera nul quan la persona candidata efectue una eixida falsa; s’entén per eixi-
da falsa llangar-se a la piscina abans de I'ordre d’eixida (tir o xiulit).

La persona participant sera considerada no apta quan:

a) Camine pel fons o s’ajude amb les sureres per a finalitzar I'exercici; en aquest

cas es considerara que no ha finalitzat la prova.

b) Es canvie de carrer.

¢) Isca ala superficie de I'aigua a la zona de busseig.

d) Faga dos exercicis nuls.

e) Llance I'objecte/anella a la vora abans d’aconseguir tocar la paret.

f) Supere en la realitzacié de la prova un temps d’1 minut 49 segons 99 centésimes
per als homes i 2 minuts 03 segons 99 centésimes per a les dones.

El temps invertit s’anota en minuts i segons, i es tindran en compte les fraccions de se-
gon amb dos decimals.

Aquest exercici és puntuable segons el barem de qualificacié seglent.
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| Temps homes | Temps dones | Puntuacié
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Entre 1 min 49 s 00 centi 1 min 49 | Entre 2 min 03 s 00 centi 2 min 03 5,00
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 48 s 00 centi 1 min 48 | Entre 2 min 02 s 00 centi 2 min 02 5,17
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 47 s 00 centi 1 min 47 | Entre 2 min 01 s 00 cent i 2 min 01 5,34
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 46 s 00 centi 1 min 46 | Entre 2 min 00 s 00 centi 2 min 00 5,50
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 45 s 00 centi 1 min 45 | Entre 1 min 59 s 00 cent i 1 min 59 5,67
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 44 s 00 centi 1 min 44 | Entre 1 min 58 s 00 cent i 1 min 58 5,83
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 43 s 00 centi 1 min 43 | Entre 1 min 57 s 00 centi 1 min 57 6,00
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 42 s 00 centi 1 min 42 | Entre 1 min 56 s 00 centi 1 min 56 6,17
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 41 s 00 centi 1 min 41 | Entre 1 min 55 s 00 centi 1 min 55 6,34
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 40 s 00 centi 1 min 40 | Entre 1 min 54 s 00 centi 1 min 54 6,50
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 39 s 00 centi 1 min 39 | Entre 1 min 53 s 00 cent i 1 min 53 6,67
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 38 s 00 centi 1 min 38 | Entre 1 min 52 s 00 cent i 1 min 52 6,83
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 37 s 00 centi 1 min 37 | Entre 1 min 51 s 00 centi 1 min 51 7,00
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 36 s 00 centi 1 min 36 | Entre 1 min 50 s 00 centi 1 min 50 717
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 35 s 00 centi 1 min 35 | Entre 1 min 49 s 00 centi 1 min 49 7,34
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 34 s 00 centi 1 min 34 | Entre 1 min 48 s 00 centi 1 min 48 7,50
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 33 s 00 centi 1 min 33 | Entre 1 min 47 s 00 cent i 1 min 47 7,67
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 32 s 00 centi 1 min 32 | Entre 1 min 46 s 00 centi 1 min 46 7,83
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 31 s 00 centi 1 min 31 | Entre 1 min 45 s 00 centi 1 min 45 8,00
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 30 s 00 centi 1 min 30 | Entre 1 min 44 s 00 centi 1 min 44 8,17
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdds inclosos)
Entre 1 min 29 s 00 centi 1 min 29 | Entre 1 min 43 s 00 centi 1 min 43 8,34
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 28 s 00 centi 1 min 28 | Entre 1 min 42 s 00 centi 1 min 42 8,50
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 27 s 00 centi 1 min 27 | Entre 1 min 41 s 00 centi 1 min 41 8,67
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 26 s 00 centi 1 min 26 | Entre 1 min 40 s 00 centi 1 min 40 8,83
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 25 s 00 centi 1 min 25 | Entre 1 min 39 s 00 centi 1 min 39 9,00
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 24 s 00 centi 1 min 24 | Entre 1 min 38 s 00 centi 1 min 38 9,17
s 99 cent (ambdds inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 23 s 00 cent i 1 min 23 | Entre 1 min 37 s 00 centi 1 min 37 9,34
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s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 22 s 00 centi 1 min 22 | Entre 1 min 36 s 00 centi 1 min 36 9,50
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 21 s 00 centi 1 min 21 | Entre 1 min 35 s 00 cent i 1 min 35 9,67
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
Entre 1 min 20 s 00 cent i 1 min 20 | Entre 1 min 34 s 00 centi 1 min 34 9,83
s 99 cent (ambdés inclosos) s 99 cent (ambdés inclosos)
<1 min 20 s 00 cent <1 min 34 s 00 cent 10,00

2. Pujada a una torre de 18 metres amb 20 quilograms.
Descripcio:

L'exercici consisteix a pujar 18 metres d’'una torre de maniobres, amb un pes a I'esque-
na de 20 quilograms, mitjangant un jupeti llastat.

Posicio inicial:

La persona candidata se situara de peu, fora de la torre i darrere de la linia d’eixida
sense xafar-la, en el lloc indicat per a aixo.

Execucio:

El senyal d’eixida la donara el/la jutge/essa mitjangant tir o xiulit. L'exercici finalitza
quan sobrepassa la barrera fotoeléctrica situada a l'altura corresponent.

Regles:
La persona candidata tindra un sol intent per a I'execucié d’aquesta prova.

Només es permetra una eixida nul-la (s’entén per eixida nul-la el fet de comencar
I'exercici abans de l'ordre d’eixida).

El sistema de cronometratge sera el de barrera fotoelectrica automatica.

El crondmetre es posa en marxa en passar per davant de la barrera fotoeléctrica de la
linia d’eixida i es deté en passar per la barrera fotoeléctrica situada en la linia d’arriba-
da, situada en la planta setena.

Es permetra ajudar-se o impulsar-se amb les parets.

En tot cas la persona candidata fara tot el recorregut amb tota la carrega.

L’exercici sera nul quan la persona candidata efectue una eixida falsa, i s’entén per ei-
xida falsa comencar a correr abans de la veu de 'ordre d’eixida (tir o xiulit).

La persona participant sera considerada no apta quan:

a) Eslleve o perda la carrega o part de la carrega durant el recorregut.

b) Facga dos exercicis nuls.

¢) Supere en la realitzacié de la prova un temps de 48 segons 99 centésimes per
als homes i 54 segons 99 centésimes per a les dones.
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El temps invertit s’anota en segons tenint en compte les fraccions de segon.

Aquest exercici es puntuara segons el barem de qualificacié seglent:

Temps homes Temps dones Puntuacié
Entre 48 s 00 cent i 48 s 99 cent Entre 54 s 00 cent i 54 s 99 cent 5,00
(ambdds inclosos) (ambdds inclosos)
Entre 47 s 00 cent i 47 s 99 cent Entre 53 s 00 cent i 53 s 99 cent 6,00
(ambdés inclosos) (ambdés inclosos)
Entre 46 s 00 cent i 46 s 99 cent Entre 52 s 00 cent i 52 s 99 cent 7,00
(ambdds inclosos) (ambdds inclosos)
Entre 45 s 00 cent i 45 s 99 cent Entre 51 s 00 cent i 51 s 99 cent 8,00
(ambdés inclosos) (ambdés inclosos)
Entre 44 s 00 cent i 44 s 99 cent Entre 50 s 00 cent i 50 s 99 cent 9,00
(ambdds inclosos) (ambdds inclosos)
Entre 43 s 00 cent i 43 s 99 cent Entre 49 s 00 cent i 49 s 99 cent 10,00
(ambdés inclosos) (ambdés inclosos)

3. Press-banca, 43 quilograms (homes) i 33 quilograms (dones), repeticions en
35 segons.

Descripcio:

L'exercici consisteix a fer repeticions consecutives d’alcament d’'un pes de 43 quilo-
grams per als homes i 33 quilograms per a les dones, en posicié decubit supi sobre un
banc, en un temps de 35 segons.

Posici6 inicial:

Decubit supi amb els bracos estesos suportant el pes.

Execucio:

L'ordre de comencar la donara el/la jutge/essa a la veu de «ja!» , i la persona partici-
pant iniciara els algaments el nombre més gran de vegades consecutives. L'exercici fi-
nalitza transcorreguts 35 segons.

Regles:

La persona aspirant tindra un sol intent per a I'execucié d’aquesta prova. No es perme-
tra cap comengament nul (s’entén per tal el fet de comencar I'exercici abans de 'ordre

de qui tinga la condici6 de jutge/essa).

El crondmetre es posa en marxa amb l'ordre d’eixida i es deté quan han transcorregut
35 segons, al mateix temps que es dona una veu d’«alto!» o xiulit.

L'algament es fara amb ambdues mans en una agafada lleugerament superior a 'am-
plaria dels muscles de la persona candidata, en una accié de flexié extensié dels col-
zes que comenca i acaba amb la posicié de colzes estesos.

Perqué cada una de les vegades o repeticions de l'algament siga considerat valid i
computable es tindra en compte que:
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e Les extensions de colzes siguen completes (maxima amplitud depenent del subjec-
te).
* Quan s’efectue la flexio del colze, la barra ha de tocar el pit.

Les repeticions es comptaran en veu alta i s’'usara el mateix nombre que I'anterior en
cas d’una repeticio no valida.

La persona participant sera considerada no apta quan:

a) No complisca totes les regles establides.
b) No aconseguisca les 15 repeticions en el temps establit.

S’anota el nombre de repeticions valides.

Aquest exercici és puntuable segons el barem de qualificacié seglent;

Num. de repeticions Puntuacié
15 5,00
16 5,45
17 5,91
18 6,36
19 6,82
20 7,27
21 7,73
22 8,18
23 8,64
24 9,09
25 9,55
26 10,00
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