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PRESENTACION:

El objetivo de esta guia es ofrecer al aspirante de la Convocatoria No. 800 de
2018 — INPEC Dragoneantes, informacion detallada sobre el propdsito, los
factores de evaluacion, la forma de puntuacion, la metodologia, publicacién de
resultados y reclamaciones en desarrollo de la prueba Fisico -Atlética; con el fin de
garantizar los principios de igualdad, mérito, moralidad, economia, imparcialidad,
transparencia, celeridad, publicidad, asi como la eficacia y eficiencia del proceso
en esta etapa del concurso.



PRIMERA PARTE
GENERALIDADES DE LA PRUEBA

INTRODUCCION

La Comisién Nacional del Servicio Civil — CNSC, abrié la convocatoria para
proveer de manera definitiva cuatrocientas (400) vacantes de la planta de personal
pertenecientes al Sistema Especifico de Carrera Administrativa del Instituto
Nacional Penitenciario y Carcelario — INPEC, el cual se identifica como "Proceso
de Seleccién No. 800 de 2018 - INPEC Dragoneantes”, regulado por el Acuerdo
No. CNSC - 20181000006196 del 12-10-2018.

Las especificaciones de la prueba Fisico Atlética, estan contenidas en el
respectivo acuerdo y define la misma como aquella que tiene como objetivo medir
la resistencia aerdbica y medir el VO2 maximo del aspirante. La prueba de
resistencia aerobica mide la capacidad fisica exacta del aspirante, realizando
durante un tiempo determinado una cantidad indeterminada de ejercicios.

Seran citados a presentar esta prueba todos los aspirantes que hayan superado la
Prueba de Personalidad.

MARCO NORMATIVO

Las normas que contextualizan y enmarcan el presente proceso de seleccion son:
1. Constitucion Politica de Colombia.

2. Ley 909 de 2004 y sus decretos reglamentarios.

3. Decreto Ley 407 de 1994.



SEGUNDA PARTE
A CERCA DE LA PRUEBA

¢, CUAL ES EL OBJETIVO Y EL PROPOSITO DE LA PRUEBA?

El objetivo de la prueba Fisico Atlética es medir la capacidad fisica exacta del
aspirante, realizando durante un tiempo determinado, una cantidad indeterminada
de ejercicios. La prueba fisico-atlética estd compuesta de cuatro ejercicios de
fuerza y uno de resistencia aerdbica que deberan presentar Unicamente los
aspirantes que superaron la Prueba de personalidad, los cuales son:

e Fuerza de brazos, flexién y extension de los brazos suspendido en la barra
(solo para hombres)

Fuerza de piernas.

Fuerza abdominal.

Fuerza de brazos a piso firme.

Test de Cooper.

La presentacién de las pruebas se realizara en una sola sesion el dia que le
corresponda, de acuerdo con lo estipulado en la citacion. El ingreso a la sede
designada se realizard a la hora de la citacion.

¢ DONDE PUEDO CONSULTAR LA CITACION A LA PRUEBA?

En la pagina de la CNSC www.cnsc.gov.co se encuentra a disposicion de los
aspirantes el enlace de acceso al aplicativo SIMO, para consultar la citacion a la
Prueba Fisico — Atlética. En este aplicativo, los concursantes podran consultar la
informacion completa del sitio, fecha y hora de la prueba, ingresando con su
usuario y contrasena.

¢A QUE HORA SE DEBE PRESENTAR AL SITIO DE LA PRUEBA?

El aspirante podré registrarse hasta 30 minutos antes de la hora sefialada en la
citacion para la aplicaciéon de la prueba.

Si el aspirante llega dentro los 15 minutos después de la hora de la citacidon de la
prueba se considera como ausente y en consecuencia, no habra lugar a la
presentacion de la prueba, lo que trae como consecuencia la exclusion del
concursante del proceso de seleccion.

Nota: Es importante que el aspirante conozca el sitio de aplicacion de la prueba
con anterioridad, por lo que se aconseja realizar una visita previa, con el objetivo
de identificar con exactitud el lugar asignado y las alternativas de transporte
publico.



¢, CUALES SON LOS DOCUMENTOS VALIDOS PARA IDENTIFICACION EN LA
PRESENTACION DE LA PRUEBA?

Los unicos documentos validos para identificacion en la presentacion de las pruebas son
los siguientes:

e Cédula de ciudadania en el formato vigente determinado por la Registraduria
Nacional del Estado Civil (amarilla con holograma).

e Pasaporte

o Contrasefia de la cédula emitida por la Registraduria Nacional del Estado Civil,
con foto y huella digital.
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¢ COMO SE DEBE PRESENTAR A LA PRUEBA?

e Se recomienda a los aspirantes presentarse con zapatillas o zapatos deportivos y
ropa comoda (pantaloneta, camiseta, evitar que sea de lana, lycra, sudadera)

e Se recomienda no realizar actividad fisica de alta intensidad por lo menos tres (3)
dias antes del dia de la prueba.

e Se recomienda abstenerse de consumir alcohol y sustancias psicoactivas.

e Se recomienda tener una alimentacion saludable minimo cinco dias antes de la
realizacion de la prueba.

e Se recomienda el uso de bloqueadores solares.

e Se recomienda consumir alimentos balanceados a consideracion personal en los
horarios habituales sin exceder la ingesta, reconociendo que cada ser humano
conoce su metabolismo y las posibles reacciones ante el consumo de alimentos
gue alteren su funcionamiento.

e Evite traer bolsos, morrales u otros elementos que no sean requeridos para la
aplicacion de la prueba.

. COMO SE DESARROLLARA LA PRUEBA?

Todos los participantes recibiran la instruccion precisa de cémo se debe ejecutar
el ejercicio correctamente para que la repeticion sea contada, de igual forma si el
aspirante tiene alguna duda antes de empezar cualquier test se explicara
nuevamente el ejercicio.

La sesion tendra inicio en la hora citada segun cronograma para la prueba fisico-
atlética y cada participante debera cumplir con los siguientes procedimientos:

a. El participante debe diligenciar el Auto-reporte informando los antecedentes de
traumas o patologias osteomusculares, las enfermedades que sufre actualmente,
los medicamentos que toma por prescripcion médica, las dificultades o
limitaciones que pueda presentar para realizar ejercicio. Ademas deberd firmar y
registrar su huella ante los riesgos que asume al realizar la prueba.

b. El participante debera firmar el listado de Asistencia e ldentificacion registrar su
huella como evidencia de participacion.

c. El aspirante debera diligenciar los datos en la Tabla de Calificacion Individual
firmar y registrar su huella.

d. El aspirante debera atender todas las indicaciones del personal responsable de
administrar la prueba.

Nota: El tiempo destinado para brindar las instrucciones no esta contenido dentro
del tiempo estipulado para cada test.

Recuerde que los sitios de aplicacion de pruebas estaran debidamente
demarcados con sus salidas de emergencia y rutas de evacuacion, asi como con
los logos de la convocatoria, es decir, logos del INPEC y de la CNSC.



Recuerde que para poder presentar la prueba usted debera firmar el Auto-reporte
ésta es una condicion obligatoria, en caso de negarse no se le permitira el ingreso
a los sitios destinados para la presentacion de las pruebas.

¢, CUALES TEST (EJERCICIOS) SE REALIZARAN EN LA PRUEBA?

HOMBRES

1. Fuerza de brazos, flexion y extension de los brazos suspendido en la barra.
2. Fuerza de piernas.

3. Fuerza abdominal.

4. Fuerza de brazos a piso firme.

5. Test de Cooper.

MUJERES

1. Fuerza de piernas.

2. Fuerza abdominal.

3. Fuerza de brazos a piso firme.

4. Test de Cooper.

Fuerza de brazos, flexion y extension de los brazos suspendido en la barra:
(solo para hombres)

Técnica:

Partiendo de la posicion de
suspensién sobre la barra el
aspirante deberéa realizar
determinada cantidad de flexion y
extension de los brazos suspendido
en la misma.

El aspirante no dispone de un tiempo limite para desarrollar el Test, finaliza la
prueba cuando apoya los pies sobre el piso o cuando permanezca por mas de 10
segundos sin hacer repeticion. Al culminar el Test se le cuenta el nimero de
repeticiones que haya logrado hasta ese momento. Debera realizar las
repeticiones segun se indique por parte del Juez de la Prueba, si no se respetan



las condiciones la repeticidn no sera contada, es importante que el aspirante exija
el conteo en voz alta por parte del Juez.

Para que una repeticion sea vélida debera iniciar en extension total de brazo y
luego subir hasta que la barbilla sobrepase la barra. Es fundamental que el agarre
sea con los pulgares hacia adentro (direccion a la cabeza).

Los aspirantes obtendran la calificacion de acuerdo con el nimero de flexiones
realizadas.

Fuerza de Piernas: (Hombres y Mujeres)
Técnica:

El aspirante debe realizar determinada
cantidad de flexion y extension de las
piernas durante dos (2) minutos,
manteniendo buen ritmo, procurando
realizar la mayor cantidad de ejercicios,
debera realizar las repeticiones segun
se indique por parte del Juez de la
Prueba y si no se respetan las
condiciones la repeticibn no sera
contada. Es importante que el aspirante exija el conteo en voz alta por parte del
Juez

Para que una repeticion sea valida deberd iniciar en extension total de piernas,
hacer flexion y bajar hasta que los gluteos estén a la altura de la banca, debera
regresar a la posicion inicial para que se haga el conteo.

Los aspirantes obtendran la calificacion de acuerdo con el nimero de flexiones y
extensiones realizadas.

Fuerza abdominal (Hombres y Mujeres)
Técnica:

El aspirante debera realizar determinada
cantidad de flexiones abdominales en un
tiempo de 2 minutos, manteniendo buen
ritmo en procura de realizar la mayor
cantidad de ejercicios. Deberé realizar las
repeticiones segun se indique por parte del
Juez de prueba, si no se respetan las condiciones la repeticion no sera contada.




Es importante que el aspirante exija el conteo en voz alta por parte del evaluador.

Para que una repeticion sea valida deberd iniciar con la espalda apoyada
totalmente contra el suelo y las rodillas flexionadas, debe hacer flexion del tronco y
tocar los codos contra las rodillas, debera regresar a la posicion inicial para que se
haga el conteo.

Los aspirantes obtendran la calificacion de acuerdo con el nimero de flexiones
abdominales realizadas.

Fuerza de brazos a piso firme:
(Hombres y Mujeres)

Técnica:

El aspirante hombre debera
realizar determinada cantidad de
flexion profunda y extension total
de los brazos con piernas
extendidas, mientras que la
aspirante mujer debera realizar
determinada cantidad de flexion profunda y extension total de los brazos apoyando
sus rodillas sobre el piso.

Los aspirantes disponen de 2 minutos para desarrollar la prueba, manteniendo
buen ritmo en procura de realizar la mayor cantidad de ejercicios, deberan realizar
las repeticiones segun se indigue por parte del Juez de Prueba, si no se respetan
las condiciones la repeticiébn no sera contada.

Es importante que el aspirante exija el conteo en voz alta por parte del Juez.

Para que una repeticién sea valida debera iniciar con las manos apoyadas en el
suelo a la altura de los hombros, luego debera bajar con la mirada al frente,
cuando retome a la posicion inicial se contara la repeticion.

Los aspirantes obtendran la calificacion de acuerdo con el nimero de flexiones
realizadas.

Test de Cooper:
Técnica
Duracion: 12 minutos

El aspirante durante la
prueba puede marchar al
ritmo que crea conveniente
para lograr la culminacién de
la misma en el tiempo




establecido. Tendra la posibilidad de caminar, trotar 0 emprender carrera de alta
intensidad; la Unica condicién es que en el momento que se detenga la marcha,
autométicamente la prueba se da por culminada y se registra la cantidad de
metros alcanzados.

Este test tiene como objetivo conocer unas valoraciones de caracter fisiol6gico
como por ejemplo la resistencia aerobica y el VO2 Max de los aspirantes, este
resultado ayudara a tener un acercamiento mas preciso sobre el estado
cardiovascular del aspirante.

Al pasar los doce minutos una sefial sonora indicara el final de la prueba y cada
participante se detendra inmediatamente y se medira la distancia recorrida. Los
aspirantes obtendran la calificacion de acuerdo con la distancia recorrida.

ACCESO A LOS RESULTADOS DE LA PRUEBA

Al finalizar todos los test de la prueba fisico — atlética, el aspirante podra solicitar el
acceso a sus resultados individuales, es decir, para observar su tabla de
calificacion individual final. Para el efecto, debera firmar el Acta de Acceso.

Por ningun motivo el aspirante podra sacar material del sitio de aplicacion de la
prueba, ni podra tomar fotografias del mismo. Si lo desea, se le entregara media
hoja en blanco y un lapiz con el objetivo de que consigne Unicamente los valores
obtenidos en cada test.

CALIFICACION DE LA PRUEBA

La Prueba Fisico Atlética se calificard numéricamente en escala de cero (0) a cien
(100) puntos, con una parte entera y dos (2) decimales y su resultado sera
ponderado con base en el (20%) para los aspirantes a dragoneantes

CALIFICACION
GRADO PRUEBAS CARACTER | PESO APROBATORIA
Dragoneantes Pruebg .F'S'CO Eliminatoria 20% 70/100
atlética

Tabla escala calificacion aprobatoria.

Los aspirantes a dragoneantes que no superen el minimo aprobatorio de 70.00
puntos, por tratarse de una prueba de caracter eliminatorio, no continuaran en el
proceso de seleccion.

Cada una de las pruebas anteriormente nombradas tendra una puntuacion. Para
los hombres cada uno de los 5 (cinco) test que ejecute tendra una calificacion de
maximo 20 puntos para un total maximo posible de 100 puntos. En el caso de las
mujeres (debido a que no ejecutan el Test de fuerza de brazos), el test de Cooper
tendra una calificacion 40 puntos, para una calificacion maxima posible de 100
puntos ejecutando los cuatro ejercicios perfectamente.




Cada aspirante tendra una tabla individual de calificacion que se encuentra
discriminada por género, teniendo en cuenta que los hombres tendran un ejercicio
fisico adicional.

Tablas de calificacion individual Hombre - Mujer



TERCERA PARTE

INSTRUCCIONES RESTRICCIONES Y

SUGERENCIAS PARA LA
PRESENTACION DE LA PRUEBA

RIESGOS E INCOMODIDADES O EFECTOS SECUNDARIOS DE LA
APLICACION DE LA PRUEBA.

Los riesgos que se pueden presentar durante la aplicacion de la prueba son: fatiga,
dificultad para respirar, dolores musculares por la sobrecarga, lesiones osteomusculares,
desmayos, caidas, y en menos frecuencia excepcionalmente infarto de miocardio. Asi
mismo, mareos o disminucion de presion arterial.

CONTRAINDICACIONES PARA LA APLICACION DE LA PRUEBA

El aspirante no deberia presentar la prueba si:

v

\

ANANENEN

Presenta dificultades fisicas (lesiones musculo articulares recientes,
intervenciones quirdrgicas musculares y/o articulares.

Present6 un infarto agudo de miocardio en el ultimo afio o tiene angina
inestable.

Tiene arritmia sin control médico.

Le diagnosticaron enfermedades cardiovasculares recientemente.
Bajo efectos de sustancias psicoactivas y/o alcohol.

Estar en estado de resaca o embriaguez.

PROHIBICIONES

v

No se permite el uso de calculadoras, cAmaras fotograficas, grabadoras o
celulares, computadores portatiles, audifonos, teléfonos inteligentes o
cualquier otro equipo de comunicacion o electronico como por ejemplo
relojes digitales.

Bajo ninguna circunstancia, podran ausentarse del sitio de aplicacion
durante el desarrollo de la prueba.

De ninguna manera se autoriza el ingreso de armas, personas
acompafantes, ni de aspirantes que se presenten en estado de embriaguez
0 bajo los efectos de sustancias psicoactivas. A estas personas se les
impedira el ingreso al sitio de presentacion de las pruebas y perderan la
oportunidad de presentarlas.



¢ DONDE SE PUBLICARAN LOS RESULTADOS DE LA PRUEBA?

PUBLICACION DE LOS RESULTADOS

Los resultados de la prueba Fisico Atlética seran publicados a través de la pagina
www.cnsc.gov.co, enlace Sistema de Apoyo para la Igualdad, el Mérito y la
Oportunidad — SIMO. Para conocer los resultados, los aspirantes deben ingresar
con su usuario y contrasefia.

RECLAMACIONES

Los aspirantes podran presentar reclamaciones por el resultado de la prueba
Fisico Atlética dentro de los cinco (5) dias hébiles siguientes a su publicacion,
UNICAMENTE a través del aplicativo SIMO.



