PRUEBAS FiSICAS POLICIA LOCAL ANDALUCIA

OBLIGATORIAS

e Pruebade velocidad: Carrera de 50 metros lisos.

Se realizara en una pista de atletismo o cualquier zona

totalmente llana de terreno compacto.

El aspirante se colocara en la pista en el lugar sefialado,

pudiendo realizar la salida de pie o agachado, sin utilizar tacos de

salida.

Las marcas maximas exigidas para la superacion de la prueba son:

Grupos de edad
18a24 25a29 30a34
8 segundos y 50
Hombres 8 segundos . 9 segundos
centésimas

) 9 segundos y
Mujeres 9 segundos o 10 segundos

50 centesimas

e Prueba de potencia de tren superior:

Los hombres realizaran flexiones de brazos en suspensién pura, y

las mujeres lanzamiento de balén medicinal de 3 kilogramos.

» Flexiones de brazos en suspension pura.
Se realizara en gimnasio o campo de deportes.
Se iniciara desde la posicion de suspensién pura,
agarrando a barra con las palmas de las manos desnudas,
al frente, y con los brazos totalmente extendidos.
La flexion completa se realizar4d de manera que la barbilla
asome por encima de la barra. Antes de iniciar otra nueva

flexion sera necesario extender totalmente los brazos. No



se permite el balanceo del cuerpo o la ayuda con
movimientos de las piernas.
Se contaran solamente las flexiones completas y realizadas

correctamente.

El nimero de flexiones minimo exigible para cada grupo de

edad es:
Grupos de edad
18a24 25a29 30a34
Hombres 8 6 4

» Lanzamiento de balén medicinal.

Se realizar4 en campo de deporte 0 en cualquier otro lugar
qgue permita la medida exacta de la caida del balén.

Se marcara una linea en el suelo, que sera paralela a la
zona de lanzamiento. La aspirante se colocara frente a ésta
sin pisarla, con los pies separados, paralelos entre siy a la
misma altura.

El balén se sostendra con ambas manos, por encima y
detras de la cabeza, y se lanzara desde esta posicién para
gue caiga dentro del sector de lanzamiento previsto.

No se levantaran en su totalidad los pies del suelo y no se
tocara con ninguna parte del cuerpo el suelo por delante de

la linea de lanzamiento.

Las marcas minimas exigidas (en metros) para la superacion

de la prueba son:

Grupos de edad

18a24 25a29 30 a34

Mujeres 5,50 5,25 5,00




e Prueba de flexibilidad: test de flexibilidad profunda.
Se realizard en gimnasio o campo de deportes.
El aspirante se colocara de pie sobre el aparato apropiado, sin
calzado y con los pies colocados en los lugares correspondientes.
Entre los bordes exteriores de los pies habra una separacion de 75
centimetros.
En el centro de una linea que una los bordes posteriores de los
talones de los pies, se colocara el cero de una regla de 50
centimetros, y un cursor o testigo que se desplace sobre la regla
perpendicularmente a la linea anterior y en sentido opuesto a la
direccidn de los pies.
Se flexionara el cuerpo llevando los brazos hacia atras y entre las
piernas, hasta tocar y empujar el cursor o testigo de la regla, sin
impulso.
Se tocara y empujara el testigo (sin apoyarse en él) con los dedos
de ambas manos al mismo tiempo, manteniéndose la posicion
maxima alcanzada, hasta que se lea el resultado.
Para la ejecucion el aspirante puede mover los brazos, flexionar el
tronco y las rodillas, pero no puede separar del suelo ninguna
parte de los pies antes de soltar el testigo.
Hay que mantener el equilibrio y abandonar el aparato por su

frente y caminando.

Las marcas minimas exigidas (en centimetros) para la superacion

de la prueba son:

Grupos de edad
18a24 25a 29 30a34
Hombres y
_ 26 23 20
Mujeres




Prueba de potencia de tren inferior: salto vertical

Se realizara en gimnasio o campo de deportes, con suelo horizontal
y junto a una pared vertical y lisa, con la superficie adecuada para
efectuar la medicion de las marcas.

El aspirante se colocara de lado junto a una pared vertical, y con el
brazo mas cercano a la misma totalmente extendido hacia arriba.
Desde esta posicion inicial el aspirante marcara la altura que
alcanza.

Separado 20 centimetros de la pared vertical, saltar4 tanto como
pueda y marcard nuevamente con los dedos el nivel alcanzado.

Se acredita la distancia existente entre la marca hecha desde la

posicion inicial y la conseguida con el salto.

Las marcas minimas (en centimetros) exigidas para la superacion

de la prueba son:

Grupos de edad
18a24 25a 29 30a34
Hombres 48 44 40
Mujeres 35 33 31




e Prueba de resistencia general:carrera de 1.000 metros lisos.
Se realizara en pista de atletismo o en cualquier zona totalmente
llana de terreno compacto.

El aspirante se colocara en la pista en el lugar indicado. La salida
se realizar& en pie.
Sera eliminado el corredor que abandone la pista durante la

carrera.

Las marcas maximas exigidas para la superacion de la prueba son:

Grupos de edad
18a 24 25a29 30a34

) 4 minutos y 4 minutos y
Hombres 4 minutos

10 segundos 20 segundos

_ 4 minutos y 4 minutos y 4 minutos y
Mujeres
30 segundos 40 segundos 50 segundos




OPCIONAL

e Prueba de natacion:25 metros estilo libre.

Se realizara en una piscina que permita efectuar el recorrido sin
hacer virajes.

El aspirante podra colocarse para la salida, bien sobre la
plataforma de salida, bien en el borde de la piscina, o bien en el
interior del vaso, debiendo permanecer en este Ultimo caso en
contacto con el borde de la salida.

Una vez que se dé la sefal de salida, los aspirantes, bien en
zambullida o por impulsién sobre la pared, segun la situacion de
partida adoptada, iniciaran la prueba empleando cualquier estilo

para su progresion.

Las marcas maximas exigidas para la superacion de la prueba son:

Grupos de edad
18a 24 25a29 30a34
26 29 32
Hombres
segundos segundos segundos
_ 30 33 36
Mujeres
segundos segundos segundos
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