ANEXO 3
Baremo de puntuacion de las pruebas fisicas para ingresar en las diversas categorias de
la policia local de las Illes Baleares

1. Prueba de aptitud fisica

Tiene como finalidad comprobar, entre otras condiciones, la fuerza, la agilidad, la rapidez
y la resistencia de la persona aspirantete, de acuerdo con el baremo y los méritos que se
sefalen. El resultado global de esta prueba debe otorgarse siempre y cuando el aspirante
haya superado un minimo de 3 de las pruebas parciales con una nota minima de 5 o
superior y que, en la otra prueba parcial, la nota sea 3 o superior. La nota media de apto
debe otorgarse siempre y cuando el resultado sea 5 o superior; si es inferior a 5, debe ser
de no apto.

2. Pruebas que deben realizarse

Las pruebas fisicas para policias locales y otras escalas de las llles Balears deben
realizarse en un mismo dia en el siguiente orden:

1. Circuito de agilidad y flexibilidad.

2. Fuerza flexora de las extremidades superiores.
3. Resistencia 1.000 m.

4. Aptitud en el medio acuatico.

Fuerza flexora de las extremidades superiores

Representacion grafica:

Objetivo de la prueba

Valorar la fuerza relativa de las extremidades superiores y la capacidad de elevar el peso
corporal, mediante la flexion de las extremidades superiores, dependiendo de dos
variables: la fuerza flexora de los brazos y el peso corporal del aspirante.



a) Posicion inicial y ejecucion (hombres)

El aspirante debe estar agarrado a la barra horizontal con las dos manos, separadas al
maximo por la anchura de los hombros, y mirando hacia el frente. Los brazos deben estar
completamente estirados y el aspirante debe estar en suspension total sin tocar el suelo
con los pies.

Al oir la sefial, el aspirante debe hacer el nUmero maximo posible de flexiones de brazos,
sin limite de tiempo, a menos que el juez le indique que debe abandonar la prueba. Se
contabiliza una flexién de brazos siempre y cuando el aspirante haya realizado el
recorrido completo, es decir, desde la suspension total con los brazos estirados hasta la
flexion total de brazos de manera que la barbilla del aspirante supere en altura la barra de
sujecion sin tocarla.

Se considera acabada la prueba cuando el aspirante cometa alguna infraccién segun la
opinion del juez, o cuando suelte la barra y toque el suelo con los pies.

b) Posicién inicial y ejecucion (mujeres)

La aspirante debe situarse en posicién de suspension, con los brazos flexionados, cogida
a la barra horizontal sin tocar el suelo. Las palmas de las manos deben mirar hacia el
cuerpo; las piernas deben estar totalmente estiradas y juntas, y la barbilla por encima de
la barra horizontal sin tocarla.

La aspirante debe mantenerse en suspension cuanto méas tiempo mejor en la posicion
inicial descrita en el parrafo anterior.

Se considera acabada la prueba cuando la aspirante cometa alguna infraccién segun la
opinion juez; cuando suelte la barra, o cuando la barbilla quede paralela o por debajo de
la barra horizontal.

¢) Normas

— No se permite ningun tipo de balanceo del cuerpo.

— No se permite la flexién de las extremidades inferiores.

— No se permite la ayuda con movimientos de pies o piernas.

— No se permite cruzar los pies ni las piernas.

— Solo se permite un intento por aspirante.

— Estén prohibidos los guantes y otros complementos similares. Tampoco se permiten
productos de fijacion en la barra y en las manos.

d) Evaluacion (hombres)

El juez daré la orden de inicio y el aspirante debera realizar el ejercicio completo descrito.
Se contabilizara el nimero exacto de repeticiones correctas.

e) Evaluacién (mujeres)
El juez daré la orden de inicio y la aspirante empezara a ser cronometrada en el tiempo

maximo que se mantenga con los brazos flexionados y con las piernas completamente
estiradas, sin tocar la barra fija horizontal con la barbilla.

Fuerza flexora de las extremidades superiores hombres (repeticiones)

Puntuacio [Menores de 30

anos

De 30 afios y un
dia a 40 aiios

De 40 aiios y un
dia a 50 aiios

Mas de 50 aiios y
un dia

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 5
6 9-10 7-8 5 4
5 7-8 5-6 4 3
4 5-6 4 3 2
3 4 3 2 1
Eliminado |<=3 <=2 <=1 0

Fuerza flexora de las extremidades superiores mujeres (tiempo x segundos)

Puntuacio (Menores de 30 |De 30 afios y un |De 40 afios y un |Mas de 50 aiios y

n aios diaa40afios |diaa50afios |undia
10 >=1'21" >=1'06" >=51" >= 36"
9 1'11" - 1’207 1'01” - 1’05” 46" - 50” 31" - 35
8 1'06” - 1'10” 56" - 1'00” 41" - 45" 26" - 30”
7 1'01” - 1'05” 51" - 55" 36" - 40” 21" - 25"
6 56" - 60" 46" - 50” 31" - 35" 16" - 20”
5 51" - 55" 45" 30” 15”

4 45" - 50" 40" - 44” 25" - 29” 117 - 14”7
3 40" - 44~ 32" - 39” 20" - 24”7 6" - 10"
Eliminada |<= 39" <=31" <=19" <=5
Test de agilidad

Representacién grafica

El material se dispondra seglin la distribucidn del siguiente grafico:
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Objetivo de la prueba

Medir la agilidad en movimiento del aspirante (Agilidad = Velocidad + Coordinacion). Este
dato se obtiene midiendo la capacidad para realizar en el menor tiempo posible una serie
de habilidades y desplazamientos.



a) Posicion inicial
El aspirante debe situarse de pie, detras de la linea de salida, sin pisarla.
b) Circuito

Debe llevarse a cabo en una zona totalmente lisa y llana de 8 m x 4 m, dotada de los
siguientes elementos:

— 2 soportes de 3 cm de anchura.
— 6 picas de 1,60 m de altura con banderolas o 2 vallas de atletismo, reguladas a 0,72 m
de altura desde el nivel del suelo y situadas a 6 m una de la otra y en linea recta.

¢) Ejecucion

El juez dira, dejando un intervalo de 2 segundos: «Preparado/a..., listo/a...», y tocard el
silbato, momento en que el aspirante debe realizar el recorrido fijado a la maxima
velocidad que pueda. Debe seguir las indicaciones hacia el punto opuesto al de la salida;
debe sortear las picas; debe introducirse (rodear) en la segunda valla por debajo, y debe
sobrepasar las dos vallas de salto por arriba.

d) Normas:

— No se permite ningun tipo de balanceo previo.

— Hay dos oportunidades para hacer la prueba. Deben transcurrir como minimo 30
segundos entre una repeticion y la siguiente y debe contabilizarse el mejor tiempo
obtenido de los dos intentos llevados a cabo. Un intento nulo restara una oportunidad,;
dos intentos nulos descalifican al aspirante.

— No esta permitido hacer la prueba descalzos, ni utilizar zapatillas de tacos, tacos ni
plataformas de salida, etc.

e) Recorridos nulos:
— Si el aspirante no supera un obstaculo, el intento debe considerarse nulo.

— El intento también se considerara nulo cuando el aspirante modifique el recorrido
sefialado o cuando tire al suelo o desplace alguna barra o valla.

Test de agilidad hombres
Puntuacion anores de 30 D? 30 aﬁof yun D? 40 aﬁof y un|Mas dg 50 anos
ainos diaad40ainos |diaa50anos |yundia

10 <=9,2" <=11,5" <=12,6" <=14,9"
9 9,3"-9,8" 11,6” - 11,7” 12,77 -12,9” 15,0” - 15,4”
8 9,9"-10,3" 11,8"-11,9” 13,0" - 13,2” 15,5” - 15,8”
7 10,4” - 10,7” 12,0"-12,1" 13,3"-13,5” 15,9" - 16,1”
6 10,8"-11,1” 12,27 -12,4” 13,6” - 13,8” 16,2" - 16,4”
5 11,2"-11,5" 12,5"-12,7" 13,9 - 14,0” 16,5" - 17,0”
4 11,6”-11,9" 12,8" - 13,5” 14,17 - 14)5” 17,1"-17,5"
3 12,0"-12,5” 13,6” - 14,0” 14,6” - 15,1” 17,6" - 17,9”
Eliminado | >=12,6" >=14,1" >=15,2" >=18,0"




Test de agilidad mujeres

Puntuacion anores de 30 D? 30 aﬁof yun Df 40 aﬁog y un [Mas fle 50 afos y
aios diaad40anos |diaa50anos |undia

10 <=10,5" <=12,7" <=14,9" <=17,9"

9 10,6” - 11,1” 12,8"-13,0” 15,0" - 15,4” 18,0" - 18,4”

8 11,2"-11,6" 13,17 - 13,3” 15,5" - 15,8” 18,5 - 18,8”

7 11,77 -11,9” 13,4"-13,6” 15,9" - 16,1” 18,9"- 19,1”

6 12,0"- 12,2" 13,77 - 13,9” 16,2" - 16,4” 19,2” - 19,5”

5 12,3"-12,8" 14,0" - 14,5” 16,5"-17,0" [19,6" - 20,0”

4 12,9" - 13,5” 14,6” - 14,9” 17,1"-17,5" 20,1" - 20,5”

3 13,6" - 14,0” 15,0” - 15,6” 17,6" - 17,9” 20,6” - 20,9”

Eliminada |[|>=14,1" >=15,7" >=18,0" >=21,0"

Prueba de natacion de 50 m

Representacién gréfica

Objetivo de la prueba

Desarrollo global del individuo dentro del medio acuético. Se mide la capacidad aerébica
con el desplazamiento o translacion corporal en el medio acuatico, la fuerza explosiva
(salida), la fuerza rapida (en los giros), la velocidad de reaccién (salida), la velocidad
ciclica (que es la capacidad de realizar movimientos ciclicos, iguales y repetitivos) a la
maxima velocidad contra poca resistencia, velocidad gestual en la salida y los giros.

a) Posicion inicial

El aspirante debe situarse en el trampolin o plataforma individual de salto en posicion de
salida, y lanzarse al agua de cabeza.

Después del lanzamiento, no se permite desplazarse por debajo del agua mas alla de la
zona delimitada.

b) Ejecucion de la prueba
El juez dira, dejando un intervalo de dos segundos: «Preparados..., listos...», y tocaré el
silbato. En este instante, el aspirante se lanzara al agua de cabeza e iniciara la carrera de

nataciéon cronometrada.

Los 50 metros del recorrido son de libre eleccion de estilo, aunque el cuerpo del aspirante
debe mantenerse en posicion ventral dentro del agua.



La prueba acaba cuando la persona aspirante toque la pared de la piscina con la mano
en el momento de la llegada y de manera visible para el juez.

Existe la posibilidad de una salida nula para cada participante; si se produce una segunda
salida nula, el aspirante sera descalificado y su puntuacién sera la de no apto.

Todas las personas aspirantes deben llevar obligatoriamente gorro de bafio. Se permite
usar gafas de natacion. Se prohibe cualquier otro complemento.

No esta permitido en ningin momento de la ejecucién de la prueba sujetarse a las
cuerdas o anillas de separacion de las calles ni tampoco cambiarse de calle.

En la posicion de salida, los pies tienen que estar paralelos y abiertos a la anchura de las
caderas.

¢) Evaluacion
El tiempo invertido en la prueba se cronometrara en segundos.
Teniendo en cuenta las caracteristicas de esta prueba, solamente al acabarla el juez

decidira si la persona aspirante ha cumplido el recorrido de acuerdo con las reglas que se
han expuesto anteriormente.

Natacion hombres

Puntos Menores de De 30 afios y un |De 40 aiios y un (Mas de 50 afios y
hombres (30 afios diaad40afios |diaa50afios |undia

10 <= 35" <= 40" <= 45" <= 50"

9 37" - 36” 42" - 417 47" - 467 52" - 51"

8 39" - 38" 44" - 43" 49" - 48" 54" - 53"

7 41" - 40" 46" - 45" 51" - 50" 56" - 55”

6 43" - 427 48" - 47 53" - 52" 58" - 57"

5 45" - 44 50" - 49” 54” 59”

4 46" 51" 55” 1'00”

3 47 55" - 52" 57" - 56" 1'02” - 101"
Eliminado [>= 48" >= 56" >= 58" >=1'03"
Natacion mujeres

Puntos Menores de 30 |De 30 afios y un |De 40 afios y un |Mas de 50 afios y
mujeres [afios diaa40afios |diaa50afos |undia

10 <= 40" <= 45" <= 50" <= 55"

9 42" - 417 47" - 46" 52" - 51" 57" - 56

8 44" - 43 49" - 48’ 54" - 53" 59" - 58"

7 46" - 45" 51" - 50" 56" - 55" 1,01”-1,00"
6 48" - 47" 53" - 52" 58" - 57" 1,03"-1,02"
5 49" 54” 59” 1,04”

4 50” 55” 1,00” 1,05”

3 52" - 51" 100" - 56” 102" -101"  |1'07"- 106"




Eliminada |>= 53" >=1'01" >=1'03" >=1'08"
Resistencia 1.000 m
Representacio grafica:
Salid 000 m
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Objetivo de la prueba

Medir la capacidad de resistencia aerobica, cualidad fisica indicadora del estado de salud
del aspirante sin una fatiga excesiva.

a) Posicion inicial
El aspirante debe situarse de pie, detras de la linea de salida, sin apoyos en el suelo.
b) Material

No se permite realizar la prueba descalzos, ni utilizar zapatillas de tacos, tacos ni
plataformas de salida, etc.

¢) Ejecucion de la prueba
La prueba de resistencia aerobica es de 1.000 m para hombres y para mujeres.
d) Normas

— Estan prohibidos los tacos de salida, las estriberas y las plataformas de salida.

— No se permite utilizar zapatillas de deporte con tacos.

— No se permite correr descalzo.

— La prueba se hara en grupos de 30 personas como maximo.

— Los participantes disponen de un solo intento para superar la prueba.

— Si el juez considera que el aspirante incurre en alguna irregularidad durante la carrera,
el aspirante quedara eliminada.

— Se permite una salida nula por aspirante. El aspirante que realice una segunda salida
nula queda eliminado.

— Esta prueba es la tercera que se llevara a cabo.

Resistencia hombres

Puntos Menores de 30 |De 30 afios y un |De 40 afios y un |Mas de 50 afios y
hombres |afios diaa40afios |diaa50afos |undia

10 <=3'10" <=4'00" <=4'50" <=6'10"

9 3'20” - 3'11” 410" - 401" 500" - 4'51” 6'20" - 6'11"

8 3'30" - 3'21” 420" - 411 510" - 501" 6'30" - 6'21"

7 340" - 3'31” 4'30" - 421" 520" - 5'11” 6'40” - 6'31”

6 3'50” - 341" 4’50 - 431 535" - 521" 6'50" - 6'41”

5 410" - 3’51 500" - 4’51 550" - 5'36” 710" - 6'51”




4 4'20" - 4'11” 510" - 5'01” 5'54" - 5'51” 716" - 711"
3 425" - 4217 515" - 5'11" 6'00" - 5'55” 725" - 717"
Eliminado [>=4'26" >=5'16" >=6'01" >=7'26"
Resistencia mujeres

Puntos Menores de 30 |De 30 afios y un |De 40 afios y un [Mas de 50 afios y
mujeres |afios diaa40afios [diaa50afos |undia

10 <=3'25" <=4'15" <=5'00" <=6'25"

9 3'35" - 326" 425" - 4'16" 505" - 5'01” 6'35" - 626"
8 3'45”" - 3'36” 4'35" - 426" 510" - 5'06” 6'45" - 636"
7 3'65" - 3'46” 4'45" - 436" 535" - 5'11” 6'55" - 6'46”
6 4'10" - 3'56” 500" - 446" 5'50" - 536" 7'10" - 6'56”
5 4'25" - 4'11" 515" - 501" 6'05" - 5'51” 725" - 711"
4 4'30" - 426" 520" - 5'16" 6'10" - 6'06” 739" - 726"
3 440" - 431" 530" - 521" 6'20" - 6'11" 740"
Eliminado |>=4'41" >=5'31" >=6'21" >=7'41"




