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DESCRICPCION Y RECOMENDACIONES DE LAS INSTANCIAS DE EVALUACION

1) CONDICION FiSICA Y ATLETICA

1. PRUEBA COURSE NAVETTE

Prueba a ser evaluada al personal comprendido en los siguientes rangos y segun sexo:
a. Hasta 29 afios.
b. De 30a 39 afos.
c. De40a49 afios.

1.1 Objetivo
Evaluar la potencia aerdbica maxima. Determinar el consumo méaximo de oxigeno (VO ; maximo).

-

Girar y volver -

El test de Course Navette es una prueba aerdbica maximay progresiva. Mide la potencia aerdbica maxima
e indirectamente el consumo maximo de oxigeno (VO > maximo).

1.2 Descripcidn e instrucciones para el ejecutante

Se debe correr ida y vuelta en forma continua una distancia de veinte (20) metros, al ritmo que marca el
sonido emitido desde un equipo de audio en intervalos regulares. Este ritmo de carrera aumentard
progresivamente cada minuto (ciclo denominado palier).

Al iniciar la sefial el ejecutante deberd desplazarse hasta la linea contraria, pisarla en el momento que
suena la sefal del audio, hacer un cambio de sentido y volver a salir; los propios corredores ajustaran la
velocidad de carrera para encontrarse siempre que suene el audio en un extremo u otro del recorrido de 20
metros.

El objetivo de la prueba es mantener el ritmo de carrera hasta alcanzar la exigencia de paliers requeridos
de acuerdo a sexo y edad.

Es importante mantener una linea de carrera, no se permiten giros. El test se dara por finalizado cuando
el ejecutante no pueda pisar la linea en el momento indicado por la sefial sonora emitida, es decir, cuando no
pueden seguir el ritmo marcado.

1.3 Normas

Se deberd pisar la linea sefialada en cada uno de los desplazamientos. Cuando el ejecutante se vea
imposibilitado a seguir el ritmo que marca el audio, finalizara la prueba y se anotara el ultimo periodo o mitad
de periodo escuchado.
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2. PRUEBA FUERZA ABDOMINAL

Prueba a ser evaluada al personal comprendido en los siguientes rangos y segun sexo:
a. Hasta 29 afos.
b. De 30a 39 afios.
c. De40a49 afios.

2.1 Objetivo
Test desarrollado para medir la fuerza en los musculos abdominales.

La evaluacién de este grupo muscular permite observar la fuerza de la zona abdominal, la cual permite un
equilibrio entre los musculos encargados de mantener la bipedestacién, ademas de optimizar la funcién de los
musculos posturales. Debido a la postura de bipedastacion y al equipo necesario para desarrollar su tarea
profesional, el personal podria sufir dolencias a nivel de los musculos de la cintura escapular y regién de la
espalda baja al no encontrarse desarrollada correctamente la fuerza de la zona abdominal.

2.2 Normas

El ejecutante que sostiene los pies debe hacerlo firmemente del tobillo o empeine, en cuclillas o
arrodillado. No se permite el arqueo o impulso con la cadera en la ejecucién de la prueba para sacar provecho
en la realizacion del ejercicio. Debe cumplir correctamente con la descripcion del ejercicio, en caso contrario no
se contabiliza la repeticion.

2.3 Descripcion e instrucciones para el ejecutante

El ejecutante se debe ubicar decubito dorsal (acostado en el piso boca arriba), con las piernas flexionadas
90°, los pies ligeramente separados apoyados en el suelo y los dedos entrelazados detrds de la nuca. Un
companiero le tomara los pies y los mantendra fijos firmemente al piso.

Al escuchar la orden del evaluador, deberd alcanzar la exigencia de repeticiones determinada de acuerdo
a sexo y edad en 1 minuto; realizando el ciclo de flexién y extensién de la cadera y manteniendo las manos
entrelazadas por detrds de la nuca durante toda la ejecucion.

Los codos deben tocar o alcanzar la linea de las rodillas en la flexidn y la espalda debe apoyarse en el piso
en la extensién (las escapulas u omdplatos deben hacer contacto con el suelo o colchoneta).

3. TEST DE MARCHA DE 6 MINUTOS
Prueba a ser evaluada al personal comprendido en el rango 50 afios o mas.

3.1 Objetivo

El Test de Marcha de 6 minutos es muy utilizado como método de evaluacion funcional. El caminar es un
componente importante de la actividad cotidiana, los test de marcha miden el estado o capacidad funcional, es
decir, la habilidad fisica de realizar actividades cotidianas. Esto se fundamenta en el hecho, de que al requerir la
puesta en juego de las reservas de los diferentes aparatos involucrados, se tiene una idea mas ajustada de las
capacidades funcionales a evaluar.

La mayor ventaja del test es que el individuo regula su propio ritmo, sin alcanzar un ejercicio maximo, por
lo tanto refleja mejor la condicidn fisica y fisiolégica en la vida cotidiana. Al realizar el ejercicio se pone a prueba
simultaneamente todos los aparatos involucrados para ello, por ende se evaltia en forma global e integrada la
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respuesta de los mismos, principalmente el respiratorio y el cardiovascular (circulacién central y periférica),
metabolismo y sistema musculoesquelético.

3.2 Descripcion e instrucciones para el ejecutante

Se debe recorrer el recorrido predeterminado durante 6 minutos tratando de alcanzar la mayor distancia
gue sea posible en ese lapso.

El evaluado debe usar ropa cémoda y calzado adecuado.

Al finalizar los seis minutos, el evaluado debe detenerse, a fin de medir la distancia desde la ultima vuelta
registrada.

El dato registrado sera la distancia recorrida en metros.

EXIGENCIAS MiNIMAS PARA CADA PRUEBA

PRUEBA FUERZA ABDOM. en 1 (repeticiones)

edad/sexo FEMENINO MASCULINO
Hasta 29 afios 20 30
30-39 afos 15 25
40- 49 afios 10 20

PRUEBA COURSE NAVETTE (paliers)

edad/sexo FEMENINO MASCULINO
Hasta 29 afos 2,5 4,5

30-39 afios 2 4

40- 49 afios 1 3
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TEST DE MARCHA DE 6 MINUTOS (distancia)

edad/sexo FEMENINO MASCULINO

50 afios 0 mads 400 mts. 600 mts.

2) ACTUALIZACION ACADEMICA

El plan de entrenamiento del personal del Cuerpo de Bomberos sin estado policial estd compuesto
de dos etapas:

. La primera etapa consiste en un ejercicio del tipo practico, donde se plantearan situaciones para
que el personal pueda resolver o bien mostrar la idoneidad en el momento de la ejecucién de las
distintas técnicas:

Alistamiento (colocacién equipo estructural).

Tendido, agregado y reemplazos de manga.

Inmovilizacién de una victima, ejecucién nudos.

Conducciéon de una maniobra para inmovilizacidon de una victima.
Ejercicio de modulacién.

e La segunda etapa serd una evaluacion tedrica del tipo opcidn multiple, consistente en 10

preguntas,

donde se examinard al personal de acuerdo al grado, orientada a la labor que le compete

al cursante. Respecto de los contenidos del examen estaran vinculados a los siguiente temas:
Organigrama de cuerpo de bomberos, régimen de intervencién utilizado por el cuerpo de bomberos,
clasificacidn de intervenciones, confeccidn de actas, caracteristicas de materiales especificos, conceptos
de cabulleria, inmovilizacion de victimas, recursos hidricos, solicitudes de intervencion de las distintas
areas del cuerpo de bomberos y ajenas al mismo, rol de dotacién, reglas generales de extincion,
reanimacion cardio pulmonar.
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