POLICIA FORAL

instituto Pruebas fisicas 2023- 2025

navarro de
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1.—PRESS DE BANCA O PRUEBA DE LEVANTAMIENTO DE PESO DE 38 KG (HOMBRES) Y
20 KG (MUIJERES).

Descripcion: En posicion de decubito supino sobre un banco y con los pies en el suelo de
apoyo, el ejecutante debera levantar un peso de 38 kg (hombres) y 20 kg (mujeres), en un
tiempo de 60 segundos, el mayor nimero de alzadas posible. El levantamiento se realizara con
ambas manos, en agarre digito palmar ligeramente superior ala anchura de los hombros, en
una accion de extensidn-flexion de los codos, que se inicia con el contacto de la barra con el
pechoy terminaconla extensidn total de los codos en su proyeccién vertical. Paralaejecucién
de esta pruebalas personas aspirantes dispondran de un Unicointento. No se permitira el uso
de guantes ni cualquier sustancia que favorezca el agarre, ni quitarse la prenda para el
contacto directo de la espalda con el banco.

La posicidn inicial de partida sera en flexion de codos con la barra en contacto con el pecho.
Durante todo el tiempo de laejecucién del ejercicio, los pies no podrdn perder contacto con el
suelo.

No extender los codos totalmente o no tocar la barra con el pecho en cada flexién de los
codos, invalidara esa alzada sin que sea contabilizada.

Sera causa de finalizacién del ejercicio cuando la persona aspirante:
a. —Pierda el contacto de uno o ambos pies en el suelo.
b. —Pare el ejercicio en flexion de codos apoyando la barra sobre el pecho.

Puntuacidn: Se otorgard segin el nimero de repeticiones realizadas enfuncién de lasiguiente
escala:

[REPETICIONES | [Entre 51y 54/Entre 44 y 47|(7,0 |
|Hombres ||Mujeres | NOTA |Entre 55y 57||Entre 48 y 50 |7,5 |
[Menos de 30[[Menos de 25|[Eliminado/al [Entre 58 y 60|[Entre 51y 53][8,0 |
|[Entre 30 y 35[Entre 25 y 29||5,0 | [Entre 61 y 62|Entre 54 y 56/18,5 |
|[Entre 36 y 41|[Entre 30y 34[5,5 | |Entre 63 y 64|Entre 57 y 58](9,0 |
[Entre 42 y 46|[Entre 35 y 39|[6,0 | |65 [59 9,5 |
|Entre 47y 50||Entre 40y 43|[6,5 | |66 0 mas ||60 0 mas ||10,0 |
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2.-PRUEBA DE DOMINIO DEL MEDIO ACUATICO. (50 METROS EN ESTILO LIBRE CON
BUCEO INTERCALADO).

Descripcion: Se trata de completar nadando en estilo libre un recorrido de iday vuelta en un

vaso de pi

scina de 25 metros.

No se permite el uso de gafas ni otros Utiles de buceo, aunque si el uso de gafas de natacion.

Ejecucion: Tras la sefial de salida, la persona aspirante se lanzara al aguay cubrira, nadando y

despuésb

uceando, 50 metros en el menortiempo posible. Primeramente nadara y después, a

una distancia de 10 metros de la salida tendra que bucear, con el cuerpo bajo la superficie,
ininterrumpidamente durante dos metros, bajo la zona que se delimite para tal fin, y luego
continuard nadando hasta la pared opuesta, donde dard la vueltay regresard hacia la salida. Al
llegar a la zona delimitada tendrad que volver a bucear ininterrumpidamente durante dos

metros, y

después continuar nadando hasta la pared.

Se realizard un uUnico intento.

Se considerard intento nulo, siendo causa de eliminacidn, cuando la persona aspirante:

—Se agarre o impulse en las corcheras o en las calles laterales de la piscina.
—Se agarre a los bordes de la piscina para descansar.

—Se apoye o impulse en el fondo de la piscina.

—Se cambie de calle.

—No se toque la pared en el cambio de sentido.

—Realice dos salidas nulas.

"Moo T o

Puntuacion: Se otorgarad segun la siguiente escala (tiempo en segundos, se desprecian las
centésimas de segundo).

[TIEMPO | 38"9a37" |4679a45" 7,0 |
[Hombres  |[Mujeres | NOTA 367.9a35" [4479243" |75 |
|50” 0 mas ||55” 0 mas || Eliminado/a| |34”,9 a 33” ||42”,9 a41” ||8,0 |
la9”9a 47" |5479a53" |50 | 3279231 [4079239" |85 |
la6”9a44” |5279a51” |55 | [307.9a29” 3879237 |90 |
4379241 |507,9a49" 6,0 | 2879227 |3679235" |95 |
la0"9a39” |4879a47” |65 | |267,9 0 menos [[34”,9 0 menos|[10,0 |
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3.-PRUEBA DE AGILIDAD. (TEST DE BARROW).

Posicidn inicial: de pie al lado del poste y tras la linea de salida.

Ejecucion: La finalidad de la prueba es recorrer en el menor tiempo posible un circuito en
forma de “ocho” delimitado por cinco postes, cuatro de ellos sefialando los vértices de un
rectangulo de 8,66 por 5 metros, y el quintoen el centro (ver grafico). Las personas aspirantes
deben completardosvueltasal circuito, unaen cada sentido (recorrido Ay B, en el grafico). Se
podran concederdosintentos en cada recorrido. El segundo intento solamente se realizarad en
el caso de que el primero haya sido nulo. Se dejard 1 minuto de descanso para el segundo

intento.

Esquema del circuito:
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El tiempo maximode laejecuciénserd 23”3y 26”5 segundos, respectivamente, para hombres

Yy mujeres.

El intento se considerard nulo cuando la persona aspirante:

a) Derribe uno de los postes.
b) Coge uno de los postes para evitar que se caiga.

c) Se sale del recorrido, es decir, si se sobrepasa o se sale de la linea ideal de carrera
(aunqgue volviese por el recorrido correcto).

Puntuacidn: Se sumara el tiempo empleado por las personas aspirantes en ambos recorridos
(A+ B), tal y como lolee lafotocélula, en centésimas, teniendo en cuenta que éstos finalizan
cuandola personaaspirante vuelveacruzar la lineade salida. Se desprecian las centésimas de
segundo. En caso de que falle el sistemade lafotocélulase aplicarad el cronometraje manualde

reserva.

[TIEMPO |NOTA
[Hombres |Mujeres |

|Més de 23”3 ||Ma’s de 26”5 ||Eliminado/a|
Entre 23”3y ||[Entre 26”5y 50

23”2 26”0 ’

Entre 23”1y ||[Entre 25”9y 55

23”0 25”5 ’

Entre 22”9y ||[Entre 25”4y 6.0

22”8 25”0 !

Entre 22”7y ||[Entre 24”9y 6.5

22"6 24”6 ’

Entre 22’5y |[Entre 24”5y [7,0 |

2274 12472 |

) Entre 24”1y
223 23”9 7.5

. Entre 23”8 y
22°2 23”6 80
22"1 123”5 8,5 |
2270 2374 9,0 |
2179 12373 19,5 |

|

|21"8 0 menos ||23”2 0 menos ||10,0

instituto

navarro de
)| oposiciones

¢/ emilio arrieta 1 - 31002 pamplona

@ 948210090

www.institutodeoposiciones.com




4.-PRUEBA DE RESISTENCIA. (TEST DE COURSE NAVETTE).

Ejecucion: Las personas aspirantes deberan recorrer, durante el mayor tiempo posible, un
trayecto de ida y vuelta de 20 metros de longitud, al ritmo que se vaya marcando mediante
sefales acusticas reproducidas por una cinta magnetofdnica. Las personas aspirantes debe ran
pisaralternativamente las lineas que marcan los dos extremos del trayecto o mas alla de ellas,
justoen el momento de sonarla sefial. Los virajes deberdn realizarse pivotando sobre un pie,
pisandolalineao mas alld de ella. La cinta emitird el sonido aintervalos regulares. Al comienzo
dela pruebalavelocidad serdlenta, peroirdaumentando su velocidad progresivamente. Para
la ejecucidn de esta prueba las personas aspirantes dispondran de un Unico intento.

El objetivo del test es mantener el ritmo impuesto por la cinta magnetofdnica hasta completar
los periodos exigidos. La reiteracién en escaparse levemente antes de sonar la sefial mas de
una vezsupondraunaviso. Salir antes de |la sefial rebasando el metro de margen supondra el
fin automatico de la prueba.

La pruebafinaliza para cada aspirante, y se anota el periodo conseguido hasta ese momento,
cuando:

1. -la personaaspirante se detiene, salvo que lo haga unos instantes al pivotar sobre la
linea de 20 metros a la espera de la sefial acustica.

2. —Lla persona aspirante abandona la calle asignada.

3. —la persona aspirante no complete un recorrido completo pisando la linea que
delimita su extremo o mas alla de ella.

4. -la persona aspirante no llega alazona de 1 metro desde la linea de 20 metros en el
momento de sonar la sefial acustica.

5. —La personaaspirante no consigue pisar la linea o mas alla de ella coincidiendo con la
sefial acuUstica por tres veces consecutivas. Se admitird un margen de 1 metro en el
momento de sonar la sefial. Cada vez que estando dentro del metro de seguridad no
se consiga llegar a pisar |la linea antes de sonar la sefal acustica, la persona aspirante
recibird un aviso, marcado con un cono a ambos lados del controlador. Dicho aviso le
serd retirado si consigue tocar la otra linea de 20 metros al sonar la sefial acustica. Si
no lo hace, recibird un segundo aviso. Si teniendo dos avisos, la personaaspirantellega
alaotralineade 20 metros coincidiendo con lasefial acustica, se le quitaran ambos, si
no, recibira un tercer aviso y finalizard la prueba.

Puntuacidn: Se asigna en funcion de los periodos transcurridos hasta el momento en que
finaliza la prueba para cada persona aspirante (cada periodo dura aproximadamente 1
minuto), segun la siguiente escala:

[PERIODOS | NOTA 12,5 |10 [7.0 |
[Hombres [Mujeres | 13 [10,5 17,5 |
|Menos de 10,5|Menos de 8||Eliminado/4 |13,5 ||11 |8,0 |
10,5 I8 [s,0 | 14 l12,5 ls.5 |
12 8,5 Is,5 | 14,5 12 lo.0 |
11,5 lo [6.0 | |15 12,5 lo.5 |
[12 9,5 l6.5 | [1550mas  [13omas 10,0 |
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5.-PRUEBA DE FUERZA-RESISTENCIA Y COORDINACION. (TEST DE SALTOS
LATERALES).

Descripcion: Consiste en saltar ininterrumpidamente un listdn situado a 25 centimetros del
suelo conlos piesjuntos o paralelos durante 30 segundos. Se contabilizard el nimero de saltos
realizados.

Posicidninicial: La personaaspirante se situarade pie y de costado juntoal listéon, con los pies
juntos o paralelos. A lavoz de “ya” del controlador iniciara los saltos sin interrupcion.

Se podran conceder dosintentos. El segundo intento solamente se realizard en el caso de que
el primer intento haya sido nulo. Se dejara al menos 2 minutos de descanso para el segundo
intento.

Se considerara intento nulo cuando la persona aspirante:

—Tire el liston.

—Repita un salto en un mismo lado del listén.

—Interrumpa el ritmo del salto antes de finalizar los 30 segundos, parandose.

—En el salto se quede el listdn entre ambos pies.

—Los pies no toquen el suelo a la vez.

—Realizar el salto fuera del espacio delimitado por el listdn.

—No consiga llegar al nimero de repeticiones exigido. En este caso el aspirante
dispondra de un segundo intento.

NoukwnNR

Puntuacidn: Se otorgarad segin el nimero de repeticiones realizadas en funcidn de lasiguiente
escala:

[REPETICIONES | NOTA [Entre 67 y 69|Entre 47 y 4917,0 |
|Hombres ||Mujeres | |70 ||Entre 50y 52 |7,5 |
|Menos de 55 ||Menos de 35||Eliminado/a| |71 ||Entre 53y 54 |8,0 |
[Entre 55 y 57|[Entre 35 y 37|[5,0 | 72 [Entre 55y 56](8,5 |
[Entre 58 y 60|Entre 38y 40|[5,5 | 73 [Entre 57 y 58][9,0 |
[Entre 61 y 63[Entre 41y 43]6,0 | |74 [Entre 59 y 60|[9,5 |
|Entre 64y 66||Entre 44 y 46||6,5 | |75 o mas ||61 0 mas ||10,0 |
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