ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA D.C.
SEGURIDAD, CONVIVENCIAY JUSTIGIA
Unidad Administrativa Especial Cuerpo
Oficial de Bomberos

VALORACI{)N DE HABILIDADES Y COMPETENCIAS — INSTRUCTIVO
PRUEBA FISICA - TEST DE COOPER PROCESO DE CONFORMACION
BANCO DE HOJAS DE VIDA BOMBERO CODIGO 475 GRADO 15

Objetivo: Medir la Resistencia Aerdbica de los sujeto participantes del proceso de
conformacion del banco de hojas de vida empleo de bombero cddigo 475 grado
15.

Material: Circuito marcado cada 5 metros, conos, pito, cronometro.

Realizacion del test

El test consiste en recorrer la maxima distancia posible en 12 min. Se trata de una
prueba de exigencia, es decir, hay que correr al maximo ritmo durante los doce
minutos.

El objetivo del test de Cooper es calcular de forma indirecta (aproximada) el
consumo maximo de oxigeno (VO2 Max) de la persona que lo realiza.

No obstante, la aplicacién mas habitual del test de Cooper es calificar la condicidn
fisica de la persona que lo realiza.

Anotacion del Resultado:

Esta prueba es de caracter eliminatorio, el participante que no logre como minimo
una distancia de 1600 metros para hombres y 1400 metros para mujeres en los
doce (12) minutos quedara eliminado automaticamente y no podra seguir el
proceso de conformacién de hojas de vida, los participantes que logren sobrepasar
esta distancia realizaran el test de fuerza.

Se anotara el total de metros recorridos, ubicando una marca establecida cada 5
metros. No se anotara la Ultima fraccion que no haya sido completada.

Se ubicara la mayor distancia recorrida en el puesto 1 y asi sucesivamente las
demas distancias hasta completar el total de participantes en el proceso de
conformacion del banco de hojas de vida, cada participante firmara un
consentimiento informado antes de dar inicio a la prueba y la planilla de resultados
obtenido en la misma.
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