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INFORMACION GENERAL

PLAZO DE INSCRIPCION PARA LAS
PRUEBAS ESPECIFICAS

Del 3 al 18 de junio 2019 (ambos inclusive)

DOCUMENTACION A PRESENTAR

En el momento de la formalizacién de la inscrip-
cion para las Pruebas Especificas se debera pre-
sentar la siguiente documentacion:

- Impreso oficial debidamente cubierto.

- Fotocopia del DNI o Pasaporte.

- Certificado médico oficial en el que se especifi-
que textualmente: “No padece defecto fisico al-
guno ni incapacidad fisica que le impida realizar
una prueba de resistencia aer6bica maxima”.

- Resguardo acreditativo de haber abonado las
tasas de inscripcibn en la c/c num.
ES3421034200380033041069 de UNICAJA

- En su caso, fotocopia COMPULSADA del titulo
de familia numerosa:

Ordinaria..........cccoovvn... 91,54 €
Familia numerosa 12.....45,77 €
Famlia numerosa 22...... Exento

En el momento de realizar las Pruebas Especifi-
cas deberan presentar el DNI

La realizacién de las Pruebas sera en la FCAFD,

sita en el Campus de Vegazana s/n. 24071 —
LEON.
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FECHAS DE REALIZACION DE LAS
PRUEBAS ESPECIFICAS

Dia 26 de junio de 20109.
Hora: a partir de las 9:00 h.

TELEFONOS DE INFORMACION
- Conserjeria:
987 293 000
- Secretaria:

987 293 003
987 293 006
987 293 007

- Fax:
987 293 008

- E-mail: fcdadm@unileon.es
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MOVILIDAD ARTICULAR

Posiciéon de salida;

Descalzo, el alumno se sienta con las pier-
nas extendidas y las plantas de los pies co-
locadas contra el aparato. Los pies separa-
dos el ancho de los hombros, los brazos
extendidos y las manos colocadas sobre el
aparato.

Desarrollo de la prueba:

Desde esta posicion el alumno flexiona el
tronco lentamente y tanto como pueda,
buscando alcanzar con sus manos la ma-
yor distancia posible, empujando con la
punta de los dedos el listoncillo colocado
encima de la escala.

Mantiene la posicion hasta que el examina-
dor lee la distancia alcanzada.

Para evitar que las rodillas puedan ser fle-
xionadas, un monitor apoya sus manos en
las mismas.

Evaluacion:

Se permitirdn dos intentos, siendo necesa-
rio alcanzar el minimo establecido en el ba-
remo. De lo contrario, al aspirante se le
aplicara la condicion de valoracion final.
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FUERZA EXPLOSIVA TREN INFERIOR

Posicion de partida:

El participante ha de situarse de forma que
las puntas de los pies estén exactamente
detras de la linea de batida y separadas a
la anchura de la cintura.

Desarrollo de la prueba:

El participante ha de saltar simultaneamen-
te con los dos pies tan lejos como pueda.

Los pies han de tener contacto permanente
con el suelo hasta el momento de elevarse.

En la caida, ninguna parte del cuerpo pue-
de tocar por detras de los talones, si lo hi-
ciera, el intento seria declarado nulo.

El aspirante podra realizar dos intentos.
Dos intentos nulos suponen la eliminacién
de la prueba.

Evaluacion:

La distancia se mide en centimetros desde
la parte anterior de la linea hasta la marca
mas posterior hecha con los pies del salta-
dor.

Se permitirdn dos intentos, siendo necesa-
rio alcanzar el minimo establecido en el ba-
remo. De lo contrario, al aspirante se le
aplicara la condicién de valoracion final.
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FUERZA EXPLOSIVA TREN
SUPERIOR

Posicion de partida:

Arrodillado detras del tabloncillo, con los
brazos por encima de la cabeza y las ma-
nos cogiendo un balén medicinal (2 Kgr.
participante femenino; 3 Kgr. participante
masculino).

Desarrollo de la prueba:

Desde la posicion inicial, lanzamiento del
balon lo mas lejos posible por encima de la
cabeza, sin interrupcion del movimiento.

Ninguna parte del cuerpo puede tocar el
tabloncillo, si lo hiciera el intento seria de-
clarado nulo.

Ninguna parte del cuerpo puede tocar el
suelo por delante del tabloncillo, si lo hicie-
ra el intento seré declarado nulo.

Se podran realizar dos intentos consecuti-
vos. Dos intentos nulos suponen la elimina-
cion de la prueba.

Evaluacion:

Se permitirdn dos intentos, siendo necesa-
rio alcanzar el minimo establecido en el ba-
remo. De lo contrario, al aspirante se le
aplicara la condicién de valoracion final.

El examinador podra declarar nulo todo in-
tento que no se ajuste a la ejecucién co-
rrecta de la prueba.
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AGILIDAD: CARRERA DE OBSTACULOS

Posicion de salida:
Detras de la linea de partida, preparado pa-
ra correr en posicion de salida de pie.
Voces de mando: “jListos!” y “jyal”.

El lugar de la salida es opcional a derecha
e izquierda de la valla.

Directrices de la prueba:

A la voz de “jYal”, correr a toda velocidad
siguiendo estas indicaciones:

1.- Sorteando por su lado exterior el bande-
rin contralateral a su posicion de partida.

2.- Sorteando la valla por el lado contralate-
ral al banderin del que se proceda.

3.- Una vez que ésta haya sido sobrepasa-
da pasar por debajo de la valla.

4.- Sortear por su lado exterior el banderin
del lado opuesto al que ya se ha sortea-
do.

5.- Sortear la valla (existente en la posicion
de salida) por el lado contralateral al
banderin del que se procede.

6.- Una vez que ésta ha sido sobrepasada,
pasar por debajo de la valla.

7.- Correr en linea recta hacia la valla con-
tralateral pasando por encima.
Desarrollo de la prueba:

El cronbmetro se pone en marcha a la voz
de “jya!”, y se detiene cuando el candidato
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toca el suelo con uno o ambos pies, des-
pués de saltar la dltima valla.

Se permitirdn dos intentos, siendo necesa-
rio alcanzar el minimo necesario en el ba-
remo. De lo contrario, al aspirante se le
aplicara la condiciéon de valoracion final.

Es nulo todo intento en el que el candidato
derribe o desplace uno de los dos banderi-
nes y/o una de las dos vallas.

Las dimensiones de la valla seran: para los
hombres de 0,90 x 1,10 y para las mujeres
de 0,80 x 1,10.

Evaluacion:

El tiempo se cuenta en segundos y déci-
mas de segundo.

llegada

Linea continua: por debajo de la valla
Linea discontinua: por encima de la valla.

Salida
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RESISTENCIA AEROBICA
(COURSE NAVETTE)

Posicion de salida:

Colocados tras la linea de salida, esperar la
sefal.

Descripcion de la prueba:

Correr durante el maximo tiempo posible en
un trazado de ida y vuelta de 20 metros, si-
guiendo la velocidad que se impone y que
aumenta cada minuto, mediante una banda
magnética que emite sonidos a intervalos
regulares, indicando el momento en que ha
de encontrarse en un extremo u otro del
trazado.

Directrices de la prueba:

La velocidad sera impuesta mediante una
banda que emite sonidos a intervalos regu-
lares. La velocidad ha de ajustarse de ma-
nera que la llegada a un extremo u otro del
trazado coincida con la emision del sonido.
La velocidad es lenta al principio, pero au-
menta progresivamente cada minuto.

El objetivo del aspirante es seguir el ritmo
impuesto durante el tiempo establecido por
el baremo.

Los virajes deben realizarse pivotando so-
bre un pie al cambiar de sentido, pisando la
linea de fondo.

Se permite por una sola vez, hasta dos pa-
sos de adelanto o retraso. Dos veces con-
secutivas suponen la eliminacion de la
prueba.
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Evaluacion:

Se permitird un unico intento, siendo nece-
sario alcanzar el minimo establecido en el
baremo. De lo contrario, al aspirante se le
aplicara la condicion de valoracion final.

Periodo Velocidad (Km/h) Tiempo

1 8 9,000
2 9 8,000
3 9,5 7,579
4 10 7,200
5 10,5 6,858
6 11 6,545
7 11,5 6,261
8 12 6,000
9 12,5 5,760
10 13 5,538
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ADAPTACION AL MEDIO ACUATICO

Posicion de salida:
Desde el agua junto a la pared.

Desarrollo de la prueba:

A) Segun la indicacién del examinador, su-
mergirse e iniciar un desplazamiento ba-
jo el agua desde la pared de salida has-
ta emerger después de la corchera n°ly
tocarla al emerger o posteriormente.

B) Desplazamiento en posicion supina libre
durante toda la zona “B”.

C) Giro en el eje transversal sobre la cor-
chera n°2 — zona “C”.

D) Desplazamiento en posicion prono libre,
dentro de la zona “D”, hasta la llegada.

Evaluacion:

El tiempo maximo de ejecucion serd de un
minuto.

El tribunal examinador podra anular la
prueba de aquellos aspirantes que no reali-
cen de forma correcta alguna de las partes
de que consta.

Se permitird un segundo intento a los can-
didatos que no superen la prueba en el
primero.

No superarla significara la aplicacion de la
condicion de valoracion final.
NOTA: Es obligatorio realizar la prueba con gorro de bafio.

Se permite la utilizacion de gafas de nadador.
(Ver grafico explicativo en pagina siguiente).
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BAREMO PRUEBAS ESPECIFICAS

Mujeres
Movilidad articular.................... mas de 13,00 cm.
Fuerza explosiva tren inferior....... mas de 1,75 m.
Fuerza explosiva tren superior..... mas de 5,50 m.
Prueba de agilidad................... menos de 11,50 seg.
Resistencia aerodbica................ mas de 6,00 min.
Varones
Movilidad articular.................... mas de 9,50 cm.
Fuerza explosiva tren inferior....... mas de 2,18 m.
Fuerza explosiva tren superior..... mas de 7,25 m.
Prueba de agilidad................... menos de 10,20 seg.
Resistencia aerébica................ mas de 9,30 min.

Condicién de Valoraciéon Final

Los candidatos deberan realizar todas las
pruebas y superar al menos cinco de ellas.
En caso contrario seran declarados no aptos
en las mismas.
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