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DESCRIPCIO DE LA PROVA D’APTITUD FiSICA PREVISTA PER A LES
PROPERES CONVOCATORIES DE PROMOCIO INTERNA DE LES
CATEGORIES DE CAPORAL/A (49/08), SERGENT/A (47/08) |
SOTSINSPECTOR/A (48/08)

La prova d’aptitud fisica constara dels seglents exercicis fisics:

Exercici nim.1: circuit d’agilitat
1.1 Objectiu: valorar I'agilitat

1.2 Descripcio de l'exercici:

a) La persona aspirant es col-locara darrera e
la linia de sortida (0), iniciara l'exercici
asseguda a terra amb les cames )
flexionades 90 graus, amb contacte de
mans, peus i glutis al terra .

b) Al senyal del testador es posara en
marxa el crondmetre i la persona aspirant
haura de recérrer un circuit que consta de
les habilitats seglents: tombarella sobre un
matalas (1), passar per sota d'una tanca
d’'atletisme (2), saltar per sobre d'un plint
situat transversalment d'1 m d’algada (3),
passar per sota d’una tanca d'atletisme (4),  Tombareiia| | 1 it
saltar una tanca d’atletisme (5) (I'algada de A
les tanques d’atletisme sera de 75 cm per a
les dones i de 85 cm per als homes),
transportar un sac (6) (de 15 kg per a les

dones i de 20 kg per als homes) en un |
recorregut de 20 m. Quan es traspassi la i F
linia d’arribada s’aturara el crondmetre i es

registrara el temps aconseguit.

B

Pazsar per
sohnz del plint

Sortida

0.

1.3 Normes:
Durant el desenvolupament de I'exercici:

a) No es podra trepitjar la linia de sortida abans de comencar I'exercici.

b) En el transcurs de I'exercici no es podra tombar o desplagar cap obstacle.

c) Latombarella haura de ser realitzada sobre I'eix transversal del tronc, i es
podra realitzar cap endavant o cap endarrera (tipus judo). Es podra recolzar al
matalas amb una o dues mans.

d) El sac no podra ser arrossegat per terra.

e) No aconseguir finalitzar tot el recorregut del circuit o no completar les habilitats
no penalitzades implicara obtenir la marca inferior a la minima en aquell intent.

Penalitzacions:
a) Trepitjar la linia de sortida (2 segons).
b) Desplagar o tombar qualsevol obstacle del circuit (2 segons).
c) Arrossegar el sac per terra (2 segons).
d) No saltar la tanca (5 segons)
e) No fer la tombarella (5 segons)
f) No sobrepassar el plint (5 segons)
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1.4 Valoracié: es faran dos intents, no consecutius. S’anotara el millor temps
d’ambdéds (en segons i décimes), tenint en compte les penalitzacions respectives.

1.5 Puntuacié: la puntuacié d'aquest exercici representara el 50% de la puntuacio total
de la prova d'aptitud fisica.

Exercici num. 2: cursa de llangadora.

2.1 Objectiu: valorar la resisténcia aerobica de la persona aspirant.

2.2 Descripci6 de l'exercici:

a) La persona aspirant se situara darrera d'una de les dues linies paral-leles pintades a
terra i distants entre elles 20 metres.

b) En sentir el senyal d'inici de I'exercici, la persona aspirant ha de correr cap a l'altra
linia fins a trepitjar-la, esperant tornar a sentir un altre senyal que emetra el
magnetofon.

c) Cada senyal sonor indicara que s'ha d'iniciar el desplagament cap a la linia
contraria, intentant seguir el ritme del magnetofon, que sera progressivament (cada
minut) més rapid al llarg de I'exercici.

d) La persona aspirant repetira constantment aquest cicle d'anada i tornada fins que
no sigui capa¢ de trepitjar la linia en sentir el senyal del magnetdfon, moment en el
qual s'acabara l'exercici.

2.3 Normes:

a) La linia s'haura de trepitjar abans o en el moment que se senti el senyal sonor.

b) La persona aspirant no podra correr cap a la linia contraria fins que no hagi sentit el
senyal.

2.4 Valoracio: se'n fara un sol intent, i es registrara el temps durant el qual la persona
aspirant sigui capa¢ de mantenir el ritme imposat pel magnetdfon en periodes de mig
minut.

2.5 Puntuacio: la puntuacio d'aquest exercici representara el 50% de la puntuacio total
de la prova d'aptitud fisica.

B) Barems dels exercicis fisics.
P = puntuacioé; CL = cursa de llangadora, en paliers; CA= circuit d’agilitat
MIM= Marca inferior a la minima.

Homes Dones
‘P ‘CL ‘CA I P ‘CL ‘CA
a) Edat igual o inferior a 29 anys I a) Edat igual o inferior a 29 anys
MIM | <3 45,90 MIM <3

>45,90

‘o ‘3-3,5 ‘45,90-23,51 I 0 ‘ ‘45,90-25,61
‘1 ’4-4,5 ‘23,50-22,31 I 1 ‘3 ‘25,60-24,31
‘2 ‘5-5,5 ‘22,30-21,61 I 2 ‘3,5 ‘24,30-23,61
‘3 ’6-6,5 ‘21,60-21,11 I 3 ‘4-4,5 ‘23,60-23,01
‘4 ‘ 775 ‘21,10-20,61 I 4 ‘ 555 ‘23,00—22,51
‘5 ’8-8,5 ‘20,60-20,31 I 5 ‘6-6,5 ‘22,50-22,11
‘6 ‘9 ‘20,30-19,81 I 6 ‘7 ‘22,10-21,61
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7 |95 19,80-19,31 I 7 75 | 21,60-21,11
8 |10 19,30-18,71 I 8 8 | 21,10-20,41
9 [105 18,70-16,81 I 9 85 | 20,40-18,31
10 |11 | <1680 I 10 29 <1830

’ b) Edat de 30 a 35 anys. I b) Edat de 30 a 35 anys.

MM | <3 | >45,90 I MIM <3 | 245,90

o | | 45,90-25,31 I 0 | |45,90-27,61
‘1 |3-3,5 |25,30-24,11 I 1 ‘ ‘27,60-26,31
2 (445 | 24,10-23.41 I 2 3 | 26,30-25,51
3 [555 | 23,40-22,81 I 3 354 | 25,50-24,91
4 [665 | 22,80-22,31 I 4 45 | 24,90-24,31
5 |775 | 22,30-21,91 I 5 555 | 24,30-23,91
ERE | 21,90-21,41 I 6 6 | 23,90-23,41
‘ 7 |8,5 | 21,40-20,81 I 7 ‘ 6,5 ‘ 23,40-22,71
EE | 20,80-20,21 I 8 7 | 22,70-22,01
ERREE: 20,20-18,21 I 9 75 | 22,00-19,81
10 |210 | <18.20 I 10 E | <19,80

’ c) Edat de 36 a 41 anys I c) Edat de 36 a 41 anys

MM | <3 | >45,90 I MIM <3 | 245,90

o | | 45,90-27,41 I 0 | |45,90-29,91
‘1 |3-3,5 |27,40-26,01 I 1 ‘ ‘29,90-28,41
2 (445 | 26,00-25,21 I 2 3 | 28,40-27,51
3 [555 | 25,20-24,61 I 3 35 | 27,50-26,81
4 |6 | 24,60-24,11 I 4 4 | 26,80-26,21
5 |65 24,10-23,61 I 5 45 | 26,20-25,81
6 |7 | 23,60-23,11 I 6 E | 25,80-25,31
7 |75 23,10-22,51 I 7 55 | 25,30-24,61
ERE | 22,50-21,81 I 8 6 | 24,60-23,81
9 |85 | 21,80-19,61 I 9 65 | 23,80-21,41
]10 |z9 |s19,60 I 10 ‘27 1321,40

’ d) Edat de 42 a 47 anys I d) Edat de 42 a 47 anys

MM | <3 | >45,90 I MIM <3 | 245,90

o | | 45,90-29,61 I 0 | |45,90-32,21
‘1 |3 |29,60-28,11 I 1 ‘ ‘32,20-30,71
2 (35 | 28,10-27,21 I 2 I 30,70-29,71
3 |4 | 27,20-26,61 I 3 3 29,70-29,01
4 [455 | 26,60-26,01 I 4 35 29,00-28,31
5 [556 | 26,00-25,51 I 5 4 | 28,30-27,81
6 |65 25,50-25,01 E 45 27,80-27,31
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7|7 | 25,00-24,31 I 7 E | 27.,30-26,51
8 |75 | 24,30-23,51 I 8 55 | 26,50-25,71
ERE | 23,50-21,21 I 9 E | 25,70-23,11
’10 |zs,5 |s21,20 I 10 ‘26,5 1323,10

’ e) Edat de 48 a 53 anys I e) Edat de 48 a 53 anys

MM | <3 | >45,90 I MIM <3 | 245,90

o | | 45,90-31,91 I 0 I |45,90-34,81
B 31,90-30,31 I 1 I 34,80-33,11
ERE 30,30-29,41 I 2 I 33,10-32,11
3 |35 29,40-28,71 I 3 I 32,10-30,31
4 |4 | 28,70-28,11 I 4 3 31,30-30,61
5 [455 | 28,10-27,61 I 5 35 30,60-30,11
6 [556 | 27,60-27,01 I 6 4 30,10-29,51
7 |65 | 27,00-26,31 I 7 45 29,50-28,71
8 |7 | 26,30-25,41 I 8 E | 28,70-27,71
9 |75 | 25,40-22,91 I 9 55 | 27,70-25,01
10 |28 | <22,90 I 10 E | <2500

’ f) Edat igual o major de 54 anys I f) Edat igual o major de 54 anys

MM | <3 | >45,90 I MIM <3 | 245,90

o | | 45,90-34,51 I 0 | |45,90-37,61
B 34,50-32,81 I 1 | 37,60-35,81
2 | 32,80-31,81 I 2 | 35,80-34,71
ERE 31,80-31,01 I 3 | 34,70-33,81
4 |35 31,00-30,31 I 4 I 33,80-33,11
5 |4 30,30-29,81 I 5 3 33,10-32,51
6 [455 | 29,80-29,21 I 6 35 32,50-31,81
7 |556 29,20-28.41 I 7 4 31,80-30,91
8 |65 | 28,40-27,41 I 8 45 30,90-29,91
‘9 |7 |27,40-24,71 I 9 ‘5 ‘29,90-27,01
’10 |z7,5 |s24,70 I 10 25,5 <27,00
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