AYUNTAMIENTO DE

Cieza Departamento de Recursos Humanos

INSTRUCCIONES PARA LA REALIZACION DE LAS PRUEBAS DE APTITUD
FISICA

OPOSICION LIBRE — AGENTE DE POLICIA LOCAL — CIEZA

1. Salto de longitud a pies juntos (sin carrera)

2. Flexiones de brazos en barra horizontal (dominadas)
3. Carrera de 50 metros (velocidad)

4. Carrera de 1.000 metros (resistencia)

Salto de longitud a pies juntos (sin carrera):

» Saltar hacia delante, impulsado con los dos pies al mismo tiempo.

» Se permite el balanceo de pies de taléon a metatarso, sin perder el contacto
con el suelo de uno o ambos pies antes del salto.

« Se tomara medida desde la linea de inicio hasta la sefial mas atrasada en el
salto.

« Se permitiran tres intentos consecutivos, puntuandose el mejor de ellos.

« Al realizar el salto se debera abandonar la zona de salto hacia delante, nunca
por las marcas dejadas en la realizacion del mismo.

« Se considerara nulo aquellos intentos que no cumplan lo anteriormente dicho.
e El opositor realizara la prueba cuando se lo indique la persona con
competencia para ello y con estas palabras “puede usted realizar la prueba”.

 Posicion inicial:
Con pies en el suelo colocados detras de la linea de inicio.
« Ejecucion:
Realizar el salto cuando se lo indiquen.
«  Posicion final:
Contacto con el suelo saliendo hacia delante de la Ultima sefial.

Flexiones de brazos en barra horizontal:

+ Las palmas de las manos al frene, con una separacion entre ellas similar a la
anchura de los hombros.

« Partiendo desde la posicion de brazos estirados se debera sobrepasar la
barbilla a la barra, y en el fase de bajada los brazos debera quedar extendidos
para empezar otra repeticion.

+ Se permitira dos intentos no consecutivos.

« Se consideraran nulas las repeticiones que no se ajusten a lo anteriormente
dicho.

e El opositor realizara la prueba cuando se lo indique la persona con
competencia para ello y con estas palabras “puede usted empezar la prueba”.
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La posicion inicial, ejecucion y posicion final son aspectos a tener en cuenta
en cada repeticion.

Posicion inicial:

Brazos totalmente extendidos.

Ejecucion:

Empezar la prueba cuando se lo indiqguen. No se podra realizar latigazo de
piernas inicial.

Posicion final:

Pasando la barbilla por encima de la barra.

Carrera de 50 metros (velocidad):

Carrera de 50 metros en pista o pavimento compacto con salida en pie,
pudiendo apoyar las manos en el suelo.

En la posicion de salida el opositor no podra, en ningin momento antes de
dar la sefial de salida, tener ninguna parte del cuerpo que esté en contacto
con el suelo delante de la misma.

Se permitira un intento, pero en el supuesto que el opositor realice una salida
nula se le concedera otro intento.

Se considerara salida nula si el opositor sale antes de que la persona con
competencia para ello dé la salida.

El opositor realizard la prueba cuando se lo indique la persona con
competencia para ello y con estas palabras:

o A sus puestos (el opositor se colocara en la linea de salida)

o Listos (el opositor se colocara en posicion de salida)

o Ya (el opositor podra empezar a correr).

Posicion inicial:

Parte o partes del cuerpo que esté en contacto con el suelo detras de la linea
de

salida.

Ejecucion:

Empezar la prueba cuando se lo indiquen, realizando 50 metros en el tiempo
indicado para no ser eliminado.

Posicion final:

La prueba terminara cuando la caja toracica sobrepase la linea de meta.

Carrera de resistencia, 1.000 metros:

Carrera de 1.000 metros en pista 0 pavimento compacto con salida en pie,
pudiendo apoyar las manos en el suelo.

En la posicion de salida el opositor no podra, en ningin momento antes de
dar la sefal de salida, tener ninguna parte del cuerpo que esté en contacto
con el suelo delante de la misma.

Se permitira un intento, pero en el supuesto que el opositor realice una salida
nula se le concedera otro intento.
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« Se considerara salida nula si el opositor sale antes de que la persona con
competencia para ello dé la salida.

« El opositor realizara la prueba cuando se lo indique la persona con
competencia para ello y con estas palabras:
o A sus puestos (el opositor se colocara en la linea de salida)
o Listos (el opositor se colocara en posicion de salida)
o Ya (el opositor podra empezar a correr).

« Posicidn inicial:
Parte o partes del cuerpo que esté en contacto con el suelo detras de la linea
de
salida.

 Ejecucién:
Empezar la prueba cuando se lo indiquen, realizando 1.000 metros en el
tiempo
indicado para no ser eliminado.

 Posicion final:
La prueba terminara cuando la caja toracica sobrepase la linea de meta.
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