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C) Tercer ejercicio: Ejercicio de aptitud fisica.

Consistira en realizar cuatro pruebas fisicas, que no tendran caracter eliminatorio.

El ejercicio se calificard de 0 a 10 puntos. La puntuacién total del ejercicio se determinara por la media
aritmética de las puntuaciones alcanzadas en cada una de las pruebas de que consta. La puntuacién
parcial de las diferentes pruebas se determinara en la forma que se expresa en cada una de ellas.

Primera prueba: Press de banca.

Finalidad: Extensiones (codo) para medir la potencia de los musculos pectorales.

Descripcién: Sobre el banco en decubito supino, agarre digito palmar poco mas abierto de laanchura
de los hombros sobre la barra, se contaran el nimero de extensiones efectuadas con una resistencia de
40 kg sin tiempo.

Ejecucidn: Para que puedan considerarse vélidas las extensiones de codo deber ser completas (maxima
amplitud dependiendo del sujeto) y cuando se efectue la flexién del codo, la barra debe tocar el pecho.

Posicién inicial: Flexién hombros (90 grados). Extensién del codo.

Posicion final: La inicial. El aspirante debera haber extendido totalmente el codo para que se contabilice
cada repeticién.

Tabla de calificaciones
Repeticiones Edad Puntos Repeticiones Edad Puntos
Menos de 15 Todas 0 20 20-25 8
16 20-25 6 20 26-30 8,30
16 26-30 6,30 20 31-35 9
16 31-35 7 20 36-40 9,30
16 36-40 7,30 20 41-45 10
16 41-45 8 20 46-50 10
16 46-50 8,30 20 51-55 10
16 51-55 9 20 56-60 10
16 56-60 9,30 20 61-65 10
16 61-65 10 21 20-25 8,30
17 20-25 6,30 21 26-30 9
17 26-30 7 21 31-35 9,30
17 31-35 7,30 21 36-40 10
17 36-50 8 21 41-45 10
17 40-45 8,30 21 46-50 10
17 46-50 9 21 51-55 10
17 51-55 9,30 21 56-60 10
17 56-60 10 21 61-65 10
17 61-65 10 22 20-25 9
18 20-25 7 22 26-30 9,30
18 26-30 7,30 22 31-35 10
18 31-35 8 22 36-40 10
18 36-40 8,30 22 41-45 10
18 41-45 9 22 46-50 10
18 46-50 9,30 22 51-55 10
18 51-55 10 22 56-60 10
18 56-60 10 22 61-65 10
18 61-65 10 23 20-25 9,30
19 20-25 7,30 23 26-30 10
19 26-30 8 23 31-35 10
19 31-35 8,30 23 36-40 10
19 36-40 9 23 41-45 10
19 41-45 9,30 23 46-50 10
19 46-50 10 23 51-55 10
19 51-55 10 23 56-60 10
19 56-60 10 23 61-65 10
19 61-65 10 Mas de 23 Todas 10
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Segunda prueba: Dominadas en escala.

Finalidad: Flexiones de codo para medir la potencia de los musculos dorsales.

Descripcion: Suspendido en el borde lateral de la escala con agarre digito palmar hacia el frente, un
poco mas abierto que la anchura de los hombros.

Posicion inicial: Flexion hombros (180°). Extension de codo.

Posicién final: Abduccion de hombros. Flexion del codo.

Ejecucidn: Se contaran el nUmero de esfuerzos en flexion o nimero de veces que pase la barbilla sobre
el borde lateral de la escala en su parte superior sin limite de tiempo y habra que realizar el minimo de
repeticiones que corresponda. No se iniciard ninguna flexion hasta que el juez dé la indicacion con la voz
de "ya",acompanada de una sefal con sus manos en las caderas del opositor. Sera motivo de eliminacion
descolgarse de la escala, aunque sélo sea de una mano, sin haber realizado el minimo de repeticiones
que corresponda, o tocar con el pié o cualquier otra parte del cuerpo el suelo o las paredes.

Validacién: No seran validas las flexiones que:

a) No se inicien con la extension total de los brazos, como en posicién de arrancada.

b) La barbilla no sobrepase el plano horizontal que forman los dos largueros de la parte superior de
la escala.

¢) Se inicie sin respetar la indicacion ni orden del juez.

Repeticiones Edad Puntos Repeticiones Edad Puntos
Menos de 8 Todas 0 13 20-25 8
9 20-25 6 13 26-30 8,30
9 26-30 6,30 13 31-35 9
9 31-35 7 13 36-40 9,30
9 36-40 7,30 13 41-45 10
9 41-45 8 13 46-50 10
9 46-50 8,30 13 51-55 10
9 51-55 9 13 56-60 10
9 56-60 9,30 13 61-65 10
9 61-65 10 14 20-25 8,30
10 20-25 6,30 14 26-30 9
10 26-30 7 14 31-35 9,30
10 31-35 7,30 14 36-40 10
10 36-50 8 14 41-45 10
10 40-45 8,30 14 46-50 10
10 46-50 9 14 51-55 10
10 51-55 9,30 14 56-60 10
10 56-60 10 14 61-65 10
10 61-65 10 15 20-25 9
1 20-25 7 15 26-30 9,30
11 26-30 7,30 15 31-35 10
11 31-35 8 15 36-40 10
11 36-40 8,30 15 41-45 10
11 41-45 9 15 46-50 10
11 46-50 9,30 15 51-55 10
11 51-55 10 15 56-60 10
1 56-60 10 15 61-65 10
11 61-65 10 16 20-25 9,30
12 20-25 7,30 16 26-30 10
12 26-30 8 16 31-35 10
12 31-35 8,30 16 36-40 10
12 36-40 9 16 41-45 10
12 41-45 9,30 16 46-50 10
12 46-50 10 16 51-55 10
12 51-55 10 16 56-60 10
12 56-60 10 16 61-65 10
12 61-65 10 Mas de 16 Todas 10
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Tercera prueba: Carrera de 400 metros.

Finalidad: Velocidad mantenida. Resistencia anaerdbica.

Descripcion: Recorrer la distancia de 400 metros en pista y sin salirse de las calles.

Intentos: Se efectuara un solo intento.

Ejecucion: El ejecutante, a la voz de “a sus puestos”, se colocara en la linea de salida sin sobrepasar
ésta. Alavoz de “listos”, inclinara el tronco hacia delante y flexionara la pierna adelantada, los talones no
tocan el suelo, se inspira profundamente y se retiene la respiraciéon. A la voz de “ya” o disparo o pitido,
salir impulsando al méaximo y elevando la rodilla de la pierna libre. La salida se puede realizar de pie o

agachados, sin tacos de salida.

Tiempo Edad Puntos Tiempo Edad Puntos
Mas de 140”00 Todas 0 Entre 116"y 120" 20-25 8
Entre 136" y 1'40” 20-25 6 Entre 116"y 120" 26-30 8,30
Entre 136"y 1'40” 26-30 6,30 Entre 116"y 120" 31-35 9
Entre 136" y 140" 31-35 7 Entre 116"y 120" 36-40 9,30
Entre 136" y 140" 36-40 7,30 Entre 116"y 120" 41-45 10
Entre 136" y 140" 41-45 8 Entre 116"y 120" 46-50 10
Entre 136" y 140" 46-50 8,30 Entre 116"y 120" 51-55 10
Entre 136"y 1'40” 51-55 9 Entre 116"y 120" 56-60 10
Entre 136" y 1'40” 56-60 9,30 Entre 116"y 120" 61-65 10
Entre 136" y 140" 61-65 10 Entre 111"y 1'15” 20-25 8,30
Entre 131"y 135" 20-25 6,30 Entre 111"y 115" 26-30 9
Entre 131"y 1'35” 26-30 7 Entre 111"y 115" 31-35 9,30
Entre 131"y 135" 31-35 7,30 Entre 111"y 115" 36-40 10
Entre 131"y 1'35” 36-50 8 Entre 111"y 115" 41-45 10
Entre 131"y 135" 40-45 8,30 Entre 111"y 115" 46-50 10
Entre 131"y 1'35” 46-50 9 Entre 111"y 1'15” 51-55 10
Entre 131"y 1'35” 51-55 9,30 Entre 111"y 1'15” 56-60 10
Entre 131"y 135" 56-60 10 Entre 111"y 115" 61-65 10
Entre 131"y 135" 61-65 10 Entre 106" y 110" 20-25 9
Entre 126"y 1'30” 20-25 7 Entre 106"y 1'10” 26-30 9,30
Entre 126"y 1'30” 26-30 7,30 Entre 106" y 110" 31-35 10
Entre 126"y 1'30” 31-35 8 Entre 106"y 110" 36-40 10
Entre 126"y 1'30” 36-40 8,30 Entre 106" y 110" 41-45 10
Entre 126" y 1'30” 41-45 9 Entre 106" y 110" 46-50 10
Entre 126"y 1'30” 46-50 9,30 Entre 106"y 1'10” 51-55 10
Entre 126"y 1'30” 51-55 10 Entre 106" y 110" 56-60 10
Entre 126"y 1'30” 56-60 10 Entre 106"y 110" 61-65 10
Entre 126"y 1'30” 61-65 10 Entre 100"y 105" 20-25 9,30
Entre 121"y 125" 20-25 7,30 Entre 100" y 105" 26-30 10
Entre 121"y 1'25” 26-30 8 Entre 100"y 105" 31-35 10
Entre 121"y 125" 31-35 8,30 Entre 100"y 105" 36-40 10
Entre 121"y 125" 36-40 9 Entre 100"y 1'05” 41-45 10
Entre 121"y 125" 41-45 9,30 Entre 100"y 1'05” 46-50 10
Entre 121"y 125" 46-50 10 Entre 100"y 1'05” 51-55 10
Entre 121"y 1'25” 51-55 10 Entre 100"y 105" 56-60 10
Entre 121"y 125" 56-60 10 Entre 100"y 105" 61-65 10
Entre 121"y 125" 61-65 10 Menos de 1’0000 Todas 10
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Cuarta prueba: Natacién 50 metros estilo libre.

Finalidad: Soltura acudtica, natacion elemental.

Descripcion: El ejecutante se situard al borde de la piscina o bien dentro de ella, con una mano
agarrada al poyete de salida; a la voz de “ya” o de un pitido de silbato, recorrera la distancia de 50
metros, sin apoyarse en el suelo ni agarrarse en parte alguna. En piscina de 25 metros se permite
cualquier tipo de vuelta siempre que el aspirante toque con las manos o/y los pies en la pared de

la piscina.

Tiempo Edad Puntos Tiempo Edad Puntos
Mas de 115" Todas 0 Entre 51"y 55” 20-25 8
Entre 111"y 115" 20-25 6 Entre 51"y 55" 26-30 8,30
Entre 111"y 115" 26-30 6,30 Entre 51"y 55" 31-35 9
Entre 111"y 115" 31-35 7 Entre 51"y 55" 36-40 9,30
Entre 111"y 115" 36-40 7,30 Entre 51"y 55" 41-45 10
Entre 111"y 115" 41-45 8 Entre 51"y 55" 46-50 10
Entre 111"y 115" 46-50 8,30 Entre 51"y 55" 51-55 10
Entre 111"y 115" 51-55 9 Entre 51"y 55" 56-60 10
Entre 111"y 115" 56-60 9,30 Entre 51"y 55" 61-65 10
Entre 111"y 115" 61-65 10 Entre 46" y 50” 20-25 8,30
Entre 106" y 110" 20-25 6,30 Entre 46" y 50” 26-30 9
Entre 106" y 1'10” 26-30 7 Entre 46" y 50" 31-35 9,30
Entre 106" y 1'10” 31-35 7,30 Entre 46" y 50” 36-40 10
Entre 106" y 110" 36-50 8 Entre 46" y 50” 41-45 10
Entre 106" y 1'10” 40-45 8,30 Entre 46" y 50” 46-50 10
Entre 106" y 1'10” 46-50 9 Entre 46" y 50” 51-55 10
Entre 106"y 1'10” 51-55 9,30 Entre 46" y 50” 56-60 10
Entre 106" y 110" 56-60 10 Entre 46" y 50” 61-65 10
Entre 106" y 1'10” 61-65 10 Entre 41"y 45" 20-25 9
Entre 101"y 105" 20-25 7 Entre 41"y 45" 26-30 9,30
Entre 101"y 1'05” 26-30 7,30 Entre 41"y 45" 31-35 10
Entre 101"y 105" 31-35 8 Entre 41"y 45” 36-40 10
Entre 101"y 105" 36-40 8,30 Entre 41"y 45" 41-45 10
Entre 101"y 1'05” 41-45 9 Entre 41"y 45" 46-50 10
Entre 101"y 105" 46-50 9,30 Entre 41"y 45" 51-55 10
Entre 101"y 105" 51-55 10 Entre 41"y 45" 56-60 10
Entre 101"y 1'05” 56-60 10 Entre 41"y 45" 61-65 10
Entre 101"y 105" 61-65 10 Entre 35"y 40” 20-25 9,30
Entre 56" y 100" 20-25 7,30 Entre 35"y 40” 26-30 10
Entre 56" y 100" 26-30 8 Entre 35"y 40" 31-35 10
Entre 56" y 100" 31-35 8,30 Entre 35" y 40" 36-40 10
Entre 56" y 100" 36-40 9 Entre 35"y 40" 41-45 10
Entre 56" y 1°00” 41-45 9,30 Entre 35"y 40" 46-50 10
Entre 56"y 100" 46-50 10 Entre 35" y 40" 51-55 10
Entre 56" y 100" 51-55 10 Entre 35"y 40” 56-60 10
Entre 56" y 100" 56-60 10 Entre 35"y 40" 61-65 10
Entre 56" y 100" 61-65 10 Menos de 35" Todas 10




