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ANNEX VII. PROVES FIiSIQUES

1. CORDA: 6 metres homes; 4,5 metres dones

Descripcio:

L'exercici consisteix a enfilar-se la persona per una corda llisa, partint de la posicid
d’'assegueda i sense contacte entre els peus i la superficie de partida sense I'ajuda de
les cames, fins a tocar la marca visual o acustica senyalitzadora, a 6 metres d’altura
per a homes i 4,50 metres per a dones, amidats des del terra.

Posici6 inicial:

Asseguda a terra la persona i amb almenys un dels bragos subjectes a la corda, els
peus no estaran en contacte amb la superficie d’eixida.

Execucio:

Al senyal d’eixida, quan el jutge o la jutgessa cride «ja», la persona participant iniciara
'enfilada a bra¢ i sense ajuda de les cames en tot el recorregut. L'exercici acabara
guan toque la marca senyalitzadora a l'altura de 6 metres per als homes i 4,5 metres
per a les dones.

La baixada no té transcendéncia en la valoraci6 de I'exercici.

Regles:

El temps comencara a correr quan la persona aspirant inicie el moviment i s'aturara
guan la persona participant toque la marca senyalitzadora a 6 o 4,5 metres d'altura,
amb una ma, segons el génere del personal participant.

S’anotara el temps invertit en segons, tenint en compte les fraccions de segon.

El temps maxim per a superar aquesta prova €s de 15 segons tant per a homes com
per a dones.

La persona candidata sera considerada no apta quan:

a) Supere el temps establit.



b) S’ajude amb els peus o les cames en algar-se des de la posicié d'asseguda,
durant I'enfilada o en el moment de tocar la marca. Es permetra el fregament de la
corda amb qualsevol part del cos.

c) Quan la persona executant no abaste la marca senyalitzadora.

Aquest exercici €s puntuable segons el barem de la taula seguent:

CORDA HOMES DONES

CORDA 6 MT CORDA 4,5 MT.

10 5" 0 menys 5" o menys
9,5 De 05:01-06:00 De 05:01-06:00
9 De 06:01-07:00 De 06:01-07:00
8,5 De 07:01-08:00 De 07:01-08:00
8 De 08:01-09:00 De 08:01-09:00
7,5 De 09:01-10:00 De 09:01-10:00
7 De 10:01-11:00 De 10:01-11:00
6,5 De 11:01-12:00 De 11:01-12:00
6 De 12:01-13:00 De 12:01-13:00
5,5 De 13:01-14:00 De 13:01-14:00
5 De 14:01-15:00 De 14:01-15:00
ELIMINAT Més de 15:00 Més de 15:00

2. CARRERA DE RESISTENCIA: 3.000 metres / 2.600 metr es

Descripcio:

L'exercici consisteix a cérrer una distancia de 3.000 metres llisos per a homes i 2.600

metres per a dones, en una pista d’atletisme per carrer lliure.

Posici6 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'Us
de sabatilles de claus.

Execucio:

L'ordre d’eixida la donara el jutge o la jutgessa quan diga: «als vostres llocs», les per-
sones participants es col-locaran en posicié inicial darrere de la linia d’eixida, i quan
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diga: «prepareu-vos», adoptaran una posicio estatica, i la prova donara comengament
en escoltar el tir o xiulit, moment en el qual podran comencar a correr la distancia mar-
cada per carrer lliure.

Regles:

La persona candidata tindra un sol intent per a I'execuci6 d’aquesta prova.

El cronometre es posa en marxa quan el jutge o la jutgessa dona el senyal d’'eixida i
s'atura quan la persona aspirant passa per linia de meta.

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

En cada torn de carrera no podran participar més de 15 persones aspirants.

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

S’anota el temps invertit en minuts i segons, tenint en compte les fraccions de segon.
La persona participant sera considerada no apta quan:

a) Efectue una eixida nul-la.

b) Supere el temps establit.

c) No acabe la carrera.

d) No correga pel cami senyalitzat (fora de pista).

e) Obstruisca, espente 0 moleste una altra persona corredora.

f) Supere el temps de 12 minuts en la realitzacio de la prova.

S’anotara el temps invertit en minuts i segons, tenint en compte les fraccions de segon
amb dos decimals.

Aquest exercici és puntuable segons el barem de qualificacié seguent:



3.000 metres HOMES DONES
puntuacio 3000 Mts 2600 Mts
10 Menos de 10:20 Menos de 10:20
9,5 10:29—10:20 10:29—10:20
9 10:39—10:30 10:39—10:30
8,5 10:49—10:40 10:49—10:40
8 10:59—10:50 10:59—10:50
7,5 11:09—11:00 11:09—11:00
7 11:19—11:10 11:19—11:10
6,5 11:29—11:20 11:29—11:20
6 11:39—11:30 11:39—11:30
5,5 11:49--11:40 11:49--11:40
5 12:00—11:50 12:00—11:50
Elimininats Més de 12:00 Més de 12:00

3. NATACIO: 100 metres.

Descripcio:

L'exercici consisteix a nadar una distancia de 100 metres.

La prova es distribuira en 4 recorreguts al llarg del vas de 25 metres.

Posicio inicial: De peu a la vora de la piscina en la zona d’eixida, amb banyador i bar-
ret de bany (es permet I'is d’ulleres de natacié i taps). No es permeten altres elements
gue puguen afavorir la realitzacié de la prova. Els banyadors s’ajustaran en cada cas a
la normativa establida per la Reial Federacié Espanyola de Natacio sobre aquestes pe-
ces en les competicions oficials.

Execucio:

Quan el jutge arbitre faca un xiulit llarg, I'aspirant es col-locara per a I'eixida, bé sobre
la plataforma d’eixida, bé a la vora de la piscina, o bé a l'interior del vas, en aquest Ul-
tim cas haura de romandre en contacte amb la vora de I'eixida.

Al senyal del jutge d’eixides de «preparats», es posaran immediatament en una posicio
d’eixida, quan totes les persones nadadores estiguen quietes, el jutge d’eixides fara el
senyal d’eixida mitjancant un tir o un xiulit.
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Qualsevol persona nadadora que isca abans que s’haja fet el senyal d'eixida, sera
desqualificada. Si el senyal d’eixida sona abans que s’haja efectuat la desqualificacio,
la carrera continuara i la persona nadadora en sera desqualificada al final. Si la des-
gualificacié s’efectua abans d’haver-se fet el senyal d’eixida, aquest no s’haura de fer, i
la resta de les persones nadadores seran cridades novament, i I'eixida es fara de nou.

Una vegada que es faca el senyal d’eixida, I'aspirant, bé en cabusso6 o bé per impulsié
sobre la paret, segons la situacié de partida adoptada, iniciara la prova emprant qual-
sevol estil per a la seua progressio.

La persona nadadora haura de romandre i acabar en el mateix carrer en qué va co-
mencar.

Regles:

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

El cronometre es posa en marxa al senyal d’eixida quan el jutge o la jutgessa acciona
el tir o xiulit i s’atura quan la persona aspirant toca la paret al final del recorregut, on hi
haura un sensor d’aturada de cronometre.

El funcionament de I'equip electronic de classificacid automatica haura de funcionar
sota la supervisié de tecnics designats a aquest efecte. Els temps registrats per I'equip
automatic hauran de servir per a determinar el temps fets en cada carrer. Els llocs i els
temps aixi obtinguts tindran preferencia sobre les decisions dels cronometradors hu-
mans. En cas d’avaria de I'equip automatic o si una falta d’aquest equip apareix de for-
ma clara, o si una persona nadadora no ha accionat I'equip a la seua arribada, els
temps dels cronometradors, seran declarats oficials.

En tot moment I'aspirant es mantindra pel carrer assignat i delimitat per les surades. Si
un aspirant molesta un altre, nadant per un altre carrer o I'obstaculitza de qualsevol al-
tra forma, sera desqualificat. En la prova, la persona aspirant que efectue viratges hau-
ra de tindre contacte fisic amb I'extrem de la piscina. El viratge haura d’efectuar-se des
del mur de la piscina, i no esta permés fer una camallada o un pas sobre el fons
d’aguesta.

Els trams es consideren realitzats sempre que la persona participant toca la paret amb
qualsevol part del seu cos.

La prova es portara a terme en instal-lacions adequades a I'eépoca de 'any en qué se
celebre i a les seues necessitats.



La persona participant sera considerada no apta quan:

a) Per a finalitzar I'exercici camina pel fons o s’'ajuda en les surades, s’esti-
mara que no ha finalitzat la prova.

b) Siun aspirant es canvia de carrer i molesta un altre, nada per un altre carrer o
I'obstaculitza de qualsevol altra manera.

c) Laspirant realitze I'eixida abans del senyal de comencament de la prova.

d) Supere en la realitzacio de la prova un temps d'1l minut 45 segons 00 centesi-
mes, per a homes, i 1 minut 55 segons 00 centésimes, per a dones.

S’anota el temps invertit en minuts i segons, tenint en compte les fraccions de segon
amb dos decimals.
Aguest exercici és puntuable segons el barem de qualificacié seguent:

TEMPS HOMES TEMPS DONES PUNTUACIO

Entre 1 min 40 s 00 cent i 1 | Entre 1 min 50 s 00 centi 1 5,00
min 45 s 00 cent (ambdds | min 55 s 00 cent (ambdoés
inclosos) inclosos)
Entre 1 min 35 s 00 cent i 1 | Entre 1 min45s00centil 5,50
min 39 s 99 cent (ambdds | min 49 s 99 cent (ambdoés
inclosos) inclosos)
Entre 1 min 30 s 00 cent i 1 | Entre 1 min40s 00 centil 6,00
min 34 s 99 cent (ambdds | min 44 s 99 cent (ambdos
inclosos) inclosos)
Entre 1 min 25 s 00 cent i 1 | Entre 1 min 35s 00 centil 6,50
min 29 s 99 cent (ambdds | min 39 s 99 cent (ambdos
inclosos) inclosos)
Entre 1 min 20 s 00 cent i 1 | Entre 1 min 30 s 00 centi 1 7,00
min 24 s 99 cent (ambddés | min 34 s 99 cent (ambdds
inclosos) inclosos)
Entre 1 min 15 s 00 centi 1 | Entre 1 min 25 s 00 centi 1 7,50
min 19 s 99 cent (ambdos | min 29 s 99 cent (ambdos
inclosos) inclosos)
Entre 1 min 10 s 00 cent i 1 | Entre 1 min 20 s 00 cent i 1 8,00
min 14 s 99 cent (ambdos | min 24 s 99 cent (ambdos
inclosos) inclosos)
Entre 1 min 05s 00 centi 1 Entre 1 min 15 s 00 centi 1 8,50
min 09 s 99 cent (ambdds min 19 s 99 cent (ambdds
inclosos) inclosos)
Entre 1 min 00 s 00 centi 1 Entre 1 min 10 s 00 cent i 1 9,00
min 04 s 99 cent (ambdds min 14 s 99 cent (ambdds
inclosos) inclosos)
Entre O min55s00centi59s |Entre 1 min 05 s 00 centil 9,50
99 cent (ambdds inclosos) min 09 s 99 cent (ambdoés

inclosos)
54 segons i 99 centésimes 0 1 min 04 s 99 cent 0 menys 10,00
menys
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4. PUJADA A TORRE DE 18 METRES AMB 20 KG/DONES, 25 KG/HOMES
Descripcio:

L'exercici consisteix a pujar 18 metres (més/menys 30 cm) d’'una torre de maniobres,
amb un pes a I'esquena de 20 quilos per a dones i 25 quilos per a homes, mitjancant
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 jutge o la jutgessa mitjancant un tir o un xiulit. L'exercici
finalitza quan sobrepasse la barrera fotoelectrica situada a I'altura corresponent.

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

Només es permetra una eixida nul-la (entenent-se per eixida nul-la comencar I'exercici
abans de I'ordre d’eixida).

El sistema de cronometratge sera el de barrera fotoeléctrica automatica.

El crondOmetre es posa en marxa en passar per davant de la barrera fotoeléctrica de la
linia d’eixida i s'atura en passar per la barrera fotoelectrica situada en la linia d'arriba-
da, situada en la setena planta.

Es permetra ajuda o impulsos en les parets o baranes.

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

L'exercici sera nul guan la persona candidata efectue una eixida falsa, entenent per ei-
xida falsa comencar a correr abans que es done la veu d’ordre d’eixida (tir o xiulit).

La persona participant sera considerada no apta quan:
a) Eslleve o perda la carrega o part d'aquesta durant el recorregut.

b) Realitze dos exercicis nuls.



c) Supere en la realitzaci6 de la prova un temps de 29 segons 00 centesimes

per a homes i 33 segons 00 centésimes per a dones.

El temps invertit s'anota en segons, tenint en compte les fraccions de segon.

Aguest exercici és puntuable segons el barem de qualificacié seguent:

TEMPS HOMES TEMPS DONES PUNTUACIO
Des de 28 segons 01 centesimes | Des de 32 segons 01 centésimes fins 5,00
fins a 29 segons 00 centésimes a 33 segons 00 centésimes
Des de 27 segons 01 centesimes | Des de 31 segons 01 centésimes fins 5,50
fins a 28 segons 00 centésimes a 32 segons 00 centésimes
Des de 26 segons 01 centesimes | Des de 30 segons 01 centésimes fins 6,00
fins a 27 segons 00 centésimes a 31 segons 00 centésimes
Des de 25 segons 01 centesimes | Des de 29 segons 01 centésimes fins 6,50
fins a 26 segons 00 centésimes a 30 segons 00 centésimes
Des de 24 segons 01 centesimes | Des de 28 segons 01 centésimes fins 7,00
fins a 25 segons 00 centésimes a 29 segons 00 centésimes
Des de 23 segons 01 centesimes | Des de 27 segons 01 centésimes fins 7,50
fins a 24 segons 00 centésimes a 28 segons 00 centésimes
Des de 22 segons 01 centésimes | Des de 26 segons 01 centésimes fins 8,00
fins a 23 segons 00 centésimes a 27 segons 00 centésimes
Des de 21 segons 01 centésimes | Des de 25 segons 01 centésimes fins 8,50
fins a 22 segons 00 centésimes a 26 segons 00 centésimes
Des de 20 segons 01 centésimes | Des de 24 segons 01 centésimes fins 9,00
fins a 21 segons 00 centésimes a 25 segons 00 centésimes
Des de 19 segons 01 centésimes | Des de 23 segons 01 centésimes fins 9,50
fins a 20 segons 00 centésimes a 24 segons 00 centésimes
Des de 19 segons 00 centésimes | Des de 23 segons 00 centésimes o 10,00

0 menys

menys

5. ALCAMENT DE BANCA: 45 KG (HOME) | 30 KG (DONA),

SEGONS

Descripcio:

L'exercici consisteix a fer repeticions consecutives d’alcament d’'un pes de 45 kg per a
homes i 30 kg per a dones, en posicié decubit supi sobre un banc, en un temps de 30

segons.

Posici6 inicial:

Decubit supi amb els bragos estesos suportant el pes.

REPETICIONS EN 30
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Execucio:

L'ordre d'inici la donara el jutge o la jutgessa a la veu de «ja», i la persona participant
haura d'iniciar els algaments el nombre més gran de vegades consecutives possible.

L'exercici finalitza en transcoérrer 30 segons.

Regles:

L'aspirant tindra un sol intent per a I'execucié d’aguesta prova. No es permetra cap ini-
ci nul (s’entén per tal comencar I'exercici abans que el jutge o la jutgessa done I'ordre
d’inici).

El cronometre es posa en marxa a l'ordre d’eixida i s’atura quan han transcorregut 30
segons, alhora que es déna una veu «d'alto» o xiulit.

L'alcament es fara amb les dues mans en agafada lleugerament superior a I'amplaria
dels muscles de la persona candidata, en una accié de flexié-extensié dels colzes que

s’inicia i acaba amb la posicié de colzes estesos.

Perque cada una de les vegades o repeticions de I'alcament siga considerada valida i
computable, es tindra en compte que:

- Les extensions de colzes siguen completes (maxima amplitud depenent del sub-
jecte).

- Quan s’efectue la flexié del colze, la barra ha de tocar el pit.

Les repeticions es comptaran en veu alta, i utilitzara el mateix nimero que I'anterior en
cas que una repeticié no siga valida.

La persona participant sera considerada no apta quan:

a) No complisca totes les regles establides.

b) No abaste les 30 repeticions, en homes, i les 22, en dones, en el temps establit.
S’anotara el nombre de repeticions valides.

Aquest exercici és puntuable segons el barem de qualificacié segulent:



HOMES Press 45 Kg DONES Press 30 Kg
10 Més de 39 repet. 10 Més de 31 repet.
9,5 39 repeticions 9,5 31 repeticions

9 38 repeticions 9 30 repeticions
8,5 37 repeticions 8,5 29 repeticions
8 36 repeticions 8 28 repeticions
7,5 35 repeticions 7,5 27 repeticions
7 34 repeticions 7 26 repeticions
6,5 33 repeticions 6,5 25 repeticions
6 32 repeticions 6 24 repeticions
55 31 repeticions 55 23 repeticions
5 30 repeticions 5 22 repeticions
ELIMINAT Menys de 30 ELIMINAT Menys de 22

6. PROVA DE VERTIGEN | CLAUSTROFOBIA
Prova de caracter obligatori i eliminatori.
Constara de dues fases.

Primera fase: Vertigen.

Desenvolupament:

La persona candidata haura de pujar i baixar d’escal6 en escalé I'escala mecanica
desplegable d’'una altura de 20 metres de longitud, amb una inclinacié entre 60° i 70°.
Després de ser assegurada mitjancant un sistema de seguretat, es col-locara de peu
davant I'escala. A I'avis de qui exercisca les funcions de controlador d’aquesta, pujara,
ajudant-se de mans i peus que recolzara escalé a escalé de I'escala, fins a arribar a
I'altura indicada, i arribara a tocar amb les dues mans I'Gltim escald, on romandra 30
segons. A continuacié descendira de la mateixa manera que ha pujat, fins a recuperar
la posicio de partida.

La prova haura de fer-se de forma continuada sense aturar-se. La situacié d'inici i de
final sera sobre la base de partida, les mans i els peus només podran recolzar-se en
els escalons. Els peus hauran de xafar tots els escalons.

Valoracio:

Es permetra un intent. La persona participant disposa de 4 minuts per a completar la
prova, sense distincié per a homes i dones i sense comptabilitzar els 30 segons que ha
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de romandre en la part alta de I'escala. La qualificacio és: Apte o No Apte.
Segona fase: Claustrofobia.
Desenvolupament:

Recorregut de tub de fums. Consisteix a passar un tub d’'una longitud determinada i
aproximadament de 70 cm de diametre. El tub ha d’estar tapat al final i I'aspirant haura
de portar casc i mascara cegada.

Valoracio:

En aquesta prova, la persona participant disposa d’'un temps maxim de 4 minuts, sen-
se distincié per a homes i dones. Sera motiu de desqualificacio el fet de no passar la
totalitat del tunel o excedir el temps de 4 minuts. La qualificacidé és: Apte o No Apte.

L'Organ Técnic de Selecci6 podra efectuar, entre les persones aspirants, un control, te-
nint en compte que el fet d’haver consumit substancies que alteren el resultat de la
prova, segons criteri meédic, en suposara I'eliminacié. Aquelles persones que estiguen
prenent medicacio que puga afectar la realitzacié d’aquesta prova hauran de fer-ho sa-
ber a 'Organ Técnic préviament a la realitzacié de la prova.



