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Proceso selectivo - Pruebas fisicas

Debido a la naturaleza de la actividad laboral del Bombero/a, profesién propia del Grado Medio en
Emergencias y Proteccion Civil, se considera necesario que las personas interesadas acrediten unos
requisitos minimos de acondicionamiento fisico que garantice la seguridad y el correcto desarrollo de
las maniobras y actividades practicas que se llevaran a cabo durante el ciclo.

La prueba fisica consiste en la realizacién de los tres ejercicios fisicos siguientes:
- Presién sobre banco.
- Circuito de agilidad.
- Course Navette.

1. Normativa general

- Las pruebas se realizaran el dia y hora asignados en la convocatoria correspondiente.

- Para la realizacidn de esta prueba es obligatorio disponer de ropa y calzado deportivo.

- El candidato/a esta obligado/a a realizar todos los ejercicios.

- Con la participacién a las pruebas fisicas las personas participantes asumen la
responsabilidad de encontrarse en las condiciones fisicas necesarias para desarrollar los
ejercicios que se describen en este documento.

- No podrdn realizar las pruebas fisicas aquellas personas que no hayan entregado en original
del certificado médico, documento que se solicita en la fase de prematricula.

- Cualquier incumplimiento de las normas establecidas para cada ejercicio supondrd la
consideracidn de nulo del ejercicio correspondiente (NO APTO).

2. Descripcion de los ejercicios

2.1. Presion sobre banco

El objetivo por el cual se realiza este ejercicio es el de medir la fuerza y la resistencia de la
musculatura de la extremidad superior de la persona participante, concretamente de los
musculos pectorales y triceps.

2.1.1. Descripcion

El aspirante iniciara el ejercicio en posicion decubito supino sobre el banco y tendra que levantar
un peso, de 35 kg los hombres y de 30 kg las mujeres, el mayor nimero de veces posibles en un
tiempo maximo de un minuto.

El levantamiento se efectuara con las dos manos, con una separacion ligeramente superior que
la de los hombros en una accidn de flexo-extensién de los codos en su proyeccidn vertical.
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2.1.2. Normas

Todas aquellas repeticiones en que no se extiendan completamente los brazos no se
contabilizaran, se consideraran nulas.

Todas aquellas repeticiones en que la barra no llegue a tocar el pecho no se contabilizaran,
se consideraran nulas.

No estd permitido hacer rebotes con la barra sobre la caja toracica, de hacerlo las
repeticiones no se contabilizaran, se consideraran nulas.

No se pueden utilizar guantes, magnesio ni cualquier otra sustancia.

2.1.3. Puntuacion

El ejercicio se realizard en un Unico intento y se anotara el nimero de repeticiones validas

realizadas durante el tiempo establecido.

Puntuacion (Pa) Repeticiones

NO APTO <8
4 8
4,5 9

5 10

5,5 11

6 12

6,5 13

7 14

7,5 15

8 16

8,5 17

9 18

9,5 19

10 20
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2.2. Circuito de agilidad

El objetivo por el cual se realiza este ejercicio es el de valorar la agilidad de la persona
participante en la realizacion de un circuito con diferentes obstaculos.

2.2.1. Descripcion

La posicion inicial del aspirante sera detras de la linea de salida, preparado para correr y en
posicién de salida de pie.

El testador ordenara “éPreparados? ... iYal”, y en oir esta sefal la persona participante debera
correr a la mayor velocidad posible para completar el recorrido de la manera que se indica en la
grafica.

Las vallas tendrdn una altura de 90 cm para los hombres y 80 cm para las mujeres.

6 mts.

' Y
k

4 mts.

2.2.2. Normas

- Cualquier incumplimiento de alguno de los elementos del test descritos en la descripcidn se
considerara nulo (NO APTO).

- No se puede pisar la linea de salida antes de comenzar el test, en caso contrario se
considerara nulo (NO APTO).

- Durante la ejecucién del ejercicio no se puede tumbar ni desplazar ninglin obstéaculo, en caso
contrario se considerara nulo (NO APTO).

2.2.3. Puntuacion

Se podran realizar un maximo de dos intentos, no consecutivos, y se anotara el mejor tiempo de
los dos. Se valorara el tiempo en segundos y centésimas de segundo, contando desde el
momento en que el examinador canta el “ya” de salida hasta que el aspirante toca el suelo
después de saltar la ultima valla.
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Puntuacion (Pg) Tiempo hombres Tiempo mujeres
NO APTO > 14,01” > 16,01”

5 14,00” - 13,46” 16,00” - 15,46”

5,5 13,45” -12,91” 15,45” - 14,91”

6 12,90” - 12,36” 14,90” - 14,36"

6,5 12,35” - 11,81” 14,35” - 13,81”

7 11,80” - 11,26" 13,80” - 13,26”

7,5 11,25” -10,71” 13,257 -12,71"

8 10,70” - 10,16” 12,70” -12,16"

8,5 10,15” - 09,61” 12,15” - 11,61”

9 09,60” - 09,06” 11,60” - 11,06”

9,5 09,05” - 08,51” 11,05” - 10,51”
10 <08,50” <£10,50”

2.3. Course Navette

El objetivo por el cual se realiza este ejercicio es avaluar la potencia aerdbica maxima de cada

aspirante.

2.3.1. Descripcién

Las personas participantes se colocaran detras de la linea de salida a 1 metro de distancia entre

ellos.

En oir la sefial de salida el aspirante debera deslazarse hasta llegar a pisar la otra linea situada a

20 metros de distancia y esperar a oir la siguiente sefial sonora para continuar el ejercicio

siguiendo su mismo carril.

Este movimiento se repetird durante todo el test hasta que el aspirante no sea capaz de llegar a

pisar la linea antes de oir la sefial sonora.
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2.3.2. Normas

- Cualquier incumplimiento de alguno de los elementos del test descritos en la descripcidn se
considerara nulo (NO APTO).

- Lalinea se debe pisar antes o en el momento en que se oiga la sefial sonora.

- La persona participante no puede correr hasta la linea contraria hasta que no haya oido la
siguiente senal sonora.

- La persona participante no puede hacer giros circulares, tiene que pivotar.

2.3.3. Puntuacién

El ejercicio se realizara en un Unico intento y se anotara el nimero del dltimo minuto (periodo
o palier) anunciado antes que la persona participante pierda el ritmo de las sefiales sonoras.

En este momento se debera retirar del test por su propio carril.

Puntuacion (Pc) Periodos hombres Periodos mujeres

NO APTO <7 <6
5 7 6

5,5 7,5 6,5
6 8 7

6,5 8,5 7,5
7 9 8

7,5 9,5 8,5
8 10 9

8,5 10,5 9,5

9 11 10

9,5 11,5 10,5
10 12 11

3. Valoracion de la prueba

La calificacién minima para superar la prueba es de 5 puntos, y la puntuacién final se obtendra de
dividir entre tres la suma total de puntos conseguidos en los tres ejercicios propuestos.

En cualquier caso, es condicidon necesaria para superar las pruebas fisicas haber realizado todos los
ejercicios propuestos y no haber sido declarado NO APTO en ninguno de ellos.

Py+ P+ P
R ki

Las personas participantes que hayan sido declaradas NO APTO, y las que hayan obtenido una
calificacion inferior a 5 puntos, podran ser convocadas para volver a realizar las pruebas fisicas en una
jornada de recuperacion, siempre que queden plazas disponibles y teniendo derecho a optar sdlo a
estas ultimas.
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