ANNEX I

Barem de puntuacio de les proves fisiques per a ingressar en les diverses
categories de la policia local de les llles Balears

1. Prova d'aptitud fisica

Té com a finalitat comprovar, entre altres condicions, la forga, Il'agilitat, la
rapidesa i la resisténcia de la persona aspirant, d'acord amb el barem i els merits
que s'assenyalin. El resultat global d'aquesta prova ha d'atorgar-se sempre que
I'aspirant hagi superat un minim de 3 de les proves parcials amb una nota
minima de 5 o superior i que, en l'altra prova parcial, la nota sigui 3 o superior.
La nota mitjana d'apte ha d'atorgar-se sempre que el resultat sigui 5 o superior;
si és inferior a 5, ha de ser de no apte.

2. Proves que han de realitzar-se

Les proves fisiques per a policies locals i altres escales de les llles Balears han
de realitzar-se en un mateix dia en el seglient ordre:

1. Circuit d'agilitat i flexibilitat.

2. Forca flexora de les extremitats superiors.
3. Resisténcia 1.000 m.

4. Aptitud en el mitja aquatic.

Forga flexora de les extremitats superiors

Representacion grifica:




Objectiu de la prova

Valorar la forga relativa de les extremitats superiors i la capacitat d'elevar el pes
corporal, mitjancant la flexi6 de les extremitats superiors, depenent de dues
variables: la for¢a flexora dels bracos i el pes corporal de I'aspirant.

a) Posici6 inicial i execucio (homes)

L'aspirant ha d'estar agarrat a la barra horitzontal amb les dues mans, separades
al maxim per l'amplaria de les espatlles, i mirant cap al front. Els bragos han
d'estar completament estirats i I'aspirant ha d'estar en suspensi6é total sense
tocar el sol amb els peus.

En sentir el senyal, I'aspirant ha de fer el nombre maxim possible de flexions de
bracos, sense limit de temps, tret que el jutge li indiqui que ha d'abandonar la
prova. Es comptabilitza una flexié de bragos sempre que l'aspirant hagi realitzat
el recorregut complet, és a dir, des de la suspensi6 total amb els bracgos estirats
fins a la flexié total de bracos de manera que la barbeta de I'aspirant superi en
altura la barra de subjecci6 sense tocar-la.

Es considera acabada la prova quan l'aspirant cometi alguna infraccié segons
I'opini6 del jutge, o quan deixi anar la barra i toc el s6l amb els peus.

b) Posicio inicial i execucié (dones)

L'aspirant ha de situar-se en posicié de suspensié, amb els bracgos flexionats,
agafada a la barra horitzontal sense tocar el sol. Els palmells de les mans han de
mirar cap al cos; les cames han d'estar totalment estirades i juntes, i la barbeta
per sobre de la barra horitzontal sense tocar-la.

L'aspirant ha de mantenir-se en suspensié com més temps millor en la posicid
inicial descrita en el paragraf anterior.

Es considera acabada la prova quan l'aspirant cometi alguna infraccié segons
I'opinio jutge; quan deixi anar la barra, o quan la barbeta quedi paral-lela o per
sota de la barra horitzontal.

c) Normes

— No es permet cap mena de balanceig del cos.

— No es permet la flexié de les extremitats inferiors.

— No es permet I'ajuda amb moviments de peus o cames.

— No es permet creuar els peus ni les cames.

— Només es permet un intent per aspirant.

— Estan prohibits els guants i altres complements similars. Tampoc es permeten
productes de fixacié en la barra i a les mans.

d) Avaluacié (homes)

El jutge donara l'ordre d'inici i I'aspirant haura de realitzar I'exercici complet
descrit. Es comptabilitzara el nombre exacte de repeticions correctes.

e) Avaluacié (dones)



El jutge donara l'ordre d'inici i l'aspirant comencara a ser cronometrada en el
temps maxim que es mantingui amb els bragos flexionats i amb les cames
completament estirades, sense tocar la barra fixa horitzontal amb la barbeta.

Fuerza flexora de las extremidades superiores hombres (repeticiones)

De 30 anos De 40 anos z
Puntuacion 3M‘;ela1’c~1>cr,ess de un dia a 40 g un dia a 50 Y éMﬁa :sd; 5,? dia
anos anos
10 >=17 >=14 >=11 >=8
9 15-16 13 9-10 7
8 13- 14 11-12 7-8 6
7 11-12 9-10 6 S
6 9-10 7-8 5 4
5 7-8 5-6 4 3
2 5-6 4 3 2
3 4 3 2 ]
Eliminado <=3 <=2 <=1 0

Fuerza flexora de las extremidades superiores mujeres (tiempo x

segundos)
De 30 anos y |De 40 anos y .
Puntuacién gﬂ;gg(r)ess de un dia a 40 un dia a 50 2?:3? 5,? dia
anos anos
10 >= 121" >= 1’06" >= 51" >= 36"
9 1117 - 1°20” 101" - 1’05”  |46” - 50” 31" - 35”
8 1°06” - 110"  [56” - 1°00” 417 - 457 26" - 30"
7 1’017 - 1°05”  |51” - 55” 36" - 40” 217 =257
6 56" - 60” 46" - 507 317 - 35" 16" - 207
5 517 - 55” 457 30” 15"
4 45” - 507 407 - 447 25" - 29” 117 - 147
3 40" - 44 32" - 39 20" - 24” 6”-10
Eliminada <= 39’ <=31" <=19” <=5"
Test d’agilitat
Raprasentacién grafica
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Objectiu de la prova

Mesurar l'agilitat en moviment de l'aspirant (Agilitat = Velocitat + Coordinacio).
Aquesta dada s'obté mesurant la capacitat per a realitzar en el menor temps
possible una série d'habilitats i desplagaments.

a) Posicio6 inicial

L'aspirant ha de situar-se dempeus, darrere de la linia de sortida, sense trepitjar-
la.

b) Circuit

Ha de dur-se a terme en una zona totalment llisa i plana de 8 m x 4 m, dotada
dels segients elements:

— 2 suports de 3 cm d'amplaria.

— 6 piques de 1,60 m daltura amb banderoles o 2 tanques d'atletisme,
regulades a 0,72m d'altura des del nivell del sol i situades a 6 m una de l'altra i
en linia recta.

c) Execucié

El jutge dira, deixant un interval de 2 segons: «Preparat/a..., llest/a...», i tocara el
xiulet, moment en qué l'aspirant ha de realitzar el recorregut fixat a la maxima
velocitat que pugui. Ha de seguir les indicacions cap al punt oposat al de la
sortida; ha de sortejar les piques; ha d'introduir-se (envoltar) en la segona tanca
per sota, i ha de sobrepassar les dues tanques de salt per dalt.

d) Normes:

— No es permet cap mena de balanceig previ.

— Hi ha dues oportunitats per a fer la prova. Han de transcérrer com a minim 30
segons entre una repeticio i la segient i ha de comptabilitzar-se el millor temps
obtingut dels dos intents duts a terme. Un intent nul restara una oportunitat; dos
intents nuls desqualifiquen a l'aspirant.

— No esta permeés fer la prova descalgos, ni utilitzar sabatilles de tacs, tacs ni
plataformes de sortida, etc.

e) Recorreguts nuls:
— Si l'aspirant no supera un obstacle, l'intent ha de considerar-se nul.

— Llintent també es considerara nul quan l'aspirant modifiqui el recorregut
assenyalat o quan tiri al sol o desplaci alguna barra o tanca.

Test de agilidad hombres

Puntuacion  Iyenores de [0 30 s Y (Do 27 2Tes Y Tas de 5o
30 anos afios afios anos y un dia
10 <=9,2” <=11,5" <=12,6" <=14,9
9 9,3”-9,8” 11,6”-11,7" | 12,7°-12,9" | 15,0"-15,4"
8 9,9"-10,3 11,8"-11,9" | 13,0"-13,2" | 155" -158




7 104”-10,77 | 120°-121" | 13,3’-135" | 15,9"-16,1"
6 10,8"-111" | 12,2”-124" | 13,6°-13,8" | 16,2"-16,4"
5 11,27-115" | 125°-127" | 13,9°-140" | 16,5 -17,0"
4 116°-119" | 128°-135" | 141"-145 | 171" -175"
3 12,0°-125" | 136°-140" | 146”-151" | 17,6"-17,9"
Eliminado >=12.6" >=141" >=1572" >=18,0"
Test de agilidad mujeres _ _
De 30 anos De 40 anos c
Puntuacion 3Moeta1’c~;(r)ess de un dia a 40 4 un dia a 50 4 glgagsdye u5’g dia
anos anos
10 <=10,5" <=127" <=149" <=17,9"
9 10,6"-11,17 [12,8°-13,0" |150°-154" |18,0"-18,4"
8 11,2"-116" |13,177-13,3" |155"-158" |18,5"-18,8”
7 11,77-119" 113,4°-136" |159°-16,1" [18,9"-191”
6 12,0°-122" 113,77-13,9" |16,2°-16,4" 192" -195"
5 12,37-12.8 1140°-145" |16,5°-17,0" |19,6” - 20,0”
4 12,9"-135" |1467-149" |171"-17,5" 120,1"-20,5"
3 13,6"-140" |15,0°-156" |176°-17,9" 120,6”-20,9”
Eliminada >=141" >=157" >=18,0" >=21,0"

Prova de natacio de 50 m

Representacidn grafica




Objectiu de la prova

Desenvolupament global de lindividu dins del mitja aquatic. Es mesura la
capacitat aerobica amb el desplagament o translaci6 corporal en el mitja aquatic,
la forca explosiva (sortida), la forga rapida (en els girs), la velocitat de reaccié
(sortida), la velocitat ciclica (que és la capacitat de realitzar moviments ciclics,
iguals i repetitius) a la maxima velocitat contra poca resisténcia, velocitat gestual
en la sortida i els girs.

a) Posicio inicial

L'aspirant ha de situar-se en el trampoli o plataforma individual de salt en posicio
de sortida, i llangar-se a l'aigua de cap.

Després del llangament, no es permet desplacar-se per sota de I'aigua meés enlla
de la zona delimitada.

b) Execucio6 de la prova

El jutge dira, deixant un interval de dos segons: «Preparats..., llestos...», i tocara
el xiulet. En aquest instant, l'aspirant es llangara a l'aigua de cap i iniciara la
carrera de natacié cronometrada.

Els 50 metres del recorregut sén de lliure eleccié d'estil, encara que el cos de
I'aspirant ha de mantenir-se en posicié ventral dins de l'aigua.

La prova acaba quan la persona aspirant toqui la paret de la piscina amb la ma
en el moment de l'arribada i de manera visible per al jutge.

Existeix la possibilitat d'una sortida nul-la per a cada participant; si es produeix
una segona sortida nul-la, I'aspirant sera desqualificat i la seva puntuacié sera la
de no apte.

Totes les persones aspirants han de portar obligatoriament capell de bany. Es
permet usar ulleres de natacié. Es prohibeix qualsevol altre complement.

No esta permés en cap moment de l'execucié de la prova subjectar-se a les
cordes o anelles de separacio6 dels carrers ni tampoc canviar-se de carrer.

En la posicioé de sortida, els peus han d'estar paral-lels i oberts a I'amplaria dels
malucs.

c) Avaluacié
El temps invertit en la prova es cronometrara en segons.
Tenint en compte les caracteristiques d'aquesta prova, solament en acabar-la el

jutge decidira si la persona aspirant ha complert el recorregut d'acord amb les
regles que s'han exposat anteriorment.



Natacion hombres

De 30 anos y |De 40 anos y p
Puntos Menores de e e Mas de 50
< un dia a 40 un dia a 50 ~ .
hombres 30 anos afios por-Ppl anos y un dia
10 <= 3% <= 40" <= 45" <= 50"
9 37" - 36" 42” - 417 47" - 467 52" - 51"
8 39" - 38” 44" - 437 49” - 48 54” - 53"
7 41" - 40” 46" - 457 517 -50” 56” - 55”
6 43" - 42 48" - 477 53" -52” 58" - 57
5 45" - 44> 507" - 49’ 54> 59”
4 467 517 55” 1°00”
3 47’ 55" - 52 57" - 56" 1°02” - 1°01”
Eliminado >= 48" >= 56" >= 58" >= 103"
Natacion mujeres
Puqtos Mengres de 5 ;" 2’9aaan(4)3 y Sﬁ ggaangg y Mg’s de 50 ]
mujeres 30 arios afios afios anos y un dia
10 <= 40" <= 45" <= 50" <= 55"
9 42" - 417 47" - 46”7 52" - 51”7 57" - 56”
§ 44” _ 43” 49” _ 48” 54” _ 5377 5977 _ 5877
7 46" - 457 517 - 50" 56” - 55” 1,01”-1,00”
6 48" - 477 53" - 527 58" - 57”7 1,03”-1,02”
5 49” 547 59” 1,04”
4 50” 55” 1,00” 1,05”
3 52" - 51”7 1°00” - 56” 1°02” - 1’017 107" - 1'06”
Eliminada >= 53" >=101" >= 103" >= 108"
Resistencia 1.000 m
Representacit grafica:
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Objectiu de la prova

Mesurar la capacitat de resisténcia aerobica, qualitat fisica indicadora de l'estat
de salut de l'aspirant sense una fatiga excessiva.

a) Posici6 inicial

L'aspirant ha de situar-se dempeus, darrere de la linia de sortida, sense suports
en el sol.



b) Material

No es permet realitzar la prova descalgos, ni utilitzar sabatilles de tacs, tacs ni
plataformes de sortida, etc.

c) Execucio de la prova

La prova de resistencia aerobica és de 1.000 m per a homes i per a dones.

d) Normes

— Estan prohibits els tacs de sortida, els estreps i les plataformes de sortida.
— No es permet utilitzar sabatilles d'esport amb tacs.
— No es permet cérrer descalg.
— La prova es fara en grups de 30 persones com a maxim.
— Els participants disposen d'un sol intent per a superar la prova.

— Si el jutge considera que l'aspirant incorre en alguna irregularitat durant la
carrera, l'aspirant quedara eliminada.
— Es permet una sortida nul-la per aspirant. L'aspirant que realitzi una segona
sortida nul-la queda eliminat.
— Aquesta prova és la tercera que es dura a terme.

Resistencia hombres
Puntos Menores de 30 5,? 3%3:23 y 3,? g,%a:gg Y Imas de 50 afos
hombres |anos afios afios y un dia
10 <=310" <=4’00" <=4'50" <=6’10"
9 320" - 3117 410" - 4'01” 500" - 4’517 6'20” - 6’117
8 3'30” - 3’217 420" - 4117 510" - 5’017 6’30 - 6’217
7 3'40” - 3’317 430" - 4'21” 520" - 5117 6'40” - 6’317
6 3'50” - 3417 4'50” - 4'31” 5'35” - 5217 6'50” - 6’417
5 410" - 3’517 500" - 451" 550" - 5’36” 710" - 6’517
4 4207 -4’11 510" - 501" 5'54” - 5’517 716" - 7’117
3 4257 - 4’217 515" -511" 6'00” - 5’55” 725" -717
Eliminado [>=4'26" >=516" >=6’01" >=7'26"
Resistencia mujeres
De 30 anos y |De 40 anos y . .
puntos,  |Menores de 30\un diaad0 " |undiaaso (V3= de 50 anos
anos anos
10 <=3'25" <=415" <=5'00" <=6'25"
9 335" - 326" 425" - 4'16” 505" - 501" 6'35" - 626"
8 345" - 336" 4’35 - 4'26” 510" - 5°06” 6'45” - 636"
7 355" - 3'46” 445" - 4'36” 535" - 511" 6'55” - 6'46”
6 410" - 3'56” 500" - 446" 550" - 5’36” 7’10” - 6’56”
5 425" - 4117 515" - 501" 6'05” - 5’517 725" -711"
4 430" - 4'26” 520" - 516" 6'10” - 6°06” 7'39” - 726"
3 440" - 4’317 530" - 521" 620" - 6’117 740"
Eliminado [>=4'41" >=5'31" >=6'21" >=7'41"




