
BAREMOS CONDICIÓN 

FÍSICA



BAREMOS: Flexibilidad

Antes de analizar el resultado haz la siguiente corrección. 

SUMA 15 al resultado de la prueba que hiciste en clase.



BAREMOS: Fuerza explosiva del tren superior

En las pruebas de acceso a 

INEF se considera apto, un 

lanzamiento de más de 

5,50 m. en chicas y más de 

7,50 m.  en chicos



BAREMOS: Fuerza explosiva del tren inferior

En las pruebas de acceso 

a INEF se considera apto, 

un salto de más de 1,75 m. 

en chicas y más de 2,18 m.  

en chicos



BAREMOS: Resistencia aeróbica

En las pruebas de acceso a 

INEF se considera apto, un 

tiempo de más de 6´ 30´´ en 

chicas y más de 9´ en chicos



Adela
Texto tecleado
BAREMO DO TEST DE COOPER: Lembra cada 
volta ao patio eran 140m. 



Adela
Texto tecleado
Calcula os metros que corriches 140x nº de voltas



BAREMOS: Agilidad

Realizar el circuito en el menor tiempo posible. En el 

INEF de Pontevedra se considera apto hacerlo en 

menos de 12 segundos para las chicas y menos de 11 

segundos , para los chicos.



BAREMOS: Equilibrio estático

TIEMPO CONSEGUIDO PUNTUACIÓN

2 minutos 100

1,32 minutos 75

1,05 minutos 50

0,37 minutos 25

0,10 minutos 0 

Si no encuentras tu resultado, puedes hacer una regla de tres, pero también 

tendrás que hacer una conversión de unidades. De minutos a segundos y 

después con el  resultado final, de segundos a minutos, para poder buscar tu  

resultado en la tabla.

120 sg (2 min)----------------------------------------------------------100

(El tiempo que aguantaste en segundos )------------------x

X=
𝑡 𝑠𝑔 ∗100

120𝑠𝑔
=



Por lo tanto puedo decir que mi condición 

física se encuentra en los siguientes niveles:

Flexibilidad

• Mi flexibilidad está en un intervalo ...................

• Valoración:.....................................................

Resistencia

• Mi resistencia aeróbica  es de .............puntos

• Valoración:........................................................

Equilibrio 

•Mi equilibrio estático es de …………….puntos

•Valoración…………………………………………..

Fuerza

• Mi fuerza explosiva de tren superior es de............puntos.

• Valoración.................................................................

• Mi fuerza explosiva de tren inferior es de ........... puntos.

• Valoración.........................................................................

INEF

•¿Llegas al APTO, en algunha proba de acceso a INEF? Si es así indica cual o 
cuales:………………………………………………………………………………

En función de estos datos: ¿Cómo consideras que es tu nivel de condición 

física? ¿Qué tienes que mejorar? ¿Qué objetivos te propones de mejora? 

¿Cómo lo vas a conseguir?




