PRUEBAS DE APTITUD FiSICA PARA EL ACCESO AL LN.E.F.

UNIVERSIDAD POLITECNICA DE MADRID

Informacion extraida de la pagina:
http://www.inef.upm.es/pruebas_acceso/index.htm

SALTO VERTICAL
Objetivo

Medir la potencia de los principales musculos extensores de los miembros inferiores de los
candidatos.

Material

Aparato apropiado y a la altura conveniente.

Posicion inicial

Firme, de lado junto al aparato. Brazo derecho o izquierdo totalmente extendido hacia arriba. El
candidato marca la altura que alcanza con esta posicion.

Ejecucion

El candidato, separado 20 centimetros del aparato, salta tan alto como pueda y marca nuevamente
con los dedos el nivel alcanzado.

Reglas

Para la ejecucion, el candidato puede mover los brazos y flexionar el tronco y las rodillas,
pero no puede separar del suelo ninguna parte de los pies antes de saltar.

La prueba mide, en centimetros, la diferencia existente entre la altura alcanzada en la
Posicion Inicial y la lograda con el salto.

Se realizaran cuatro intentos (dos sobre cada aparato) con una leve pausa entre ellos y se
anotara la mejor marca obtenida.

Intento Nulo: Serd nulo todo intento que vulnere cualquiera de los aspectos aqui detallados.

Descripcion Grafica
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LANZAMIENTO DE BALON MEDICINAL



Objetivo

Medir la potencia muscular general, asi como las condiciones biomecénicas de las palancas Oseas
del ejecutante.

Material

Balon medicinal de 5 kg. para los hombres. Balon medicinal de 3 kg. para las mujeres.
Posicion inicial

Sin impulso previo, desde parado, con las piernas comodamente separadas, los pies en posicion
simétrica y el balon sostenido con ambas manos por encima y por detras de la cabeza.

Ejecucion
Lanzar el balon hacia adelante con toda la fuerza posible, de forma que caiga dentro del sector de
lanzamiento.

Reglas

1. El lanzamiento se realizara manteniendo los pies simétricamente colocados. Los brazos
accionaran, simétrica y simultineamente por encima de la cabeza.

2. En ningln caso podran separarse totalmente los pies del suelo. No se permitird dar pasos al

frente.

Ninguna parte del cuerpo podra tocar el suelo delante de la linea de demarcacion.

4. El lanzamiento se medira desde el centro de la linea de demarcacion hasta el punto de caida

del balon.

Se mediré la longitud del lanzamiento sin tener en cuenta las fracciones inferiores a 0,25 m.

Se realizaran dos intentos, anotdndose el mejor de ellos.

7. Intento Nulo: Sera nulo todo intento que incumpla alguno de los aspectos contenidos en las
Reglas 1%, 2* y/o 3%
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FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO

Objetivo

Medir globalmente la flexibilidad del tronco y extremidades.

Material

Aparato apropiado, segun el grafico, que mide centimetros y no fracciones de éstos.

Posicidn inicial



Situado sobre el aparato, descalzo (sin zapatillas ni calcetines) y con los pies colocados en el lugar
correspondiente.

Ejecucion
Flexionar todo el cuerpo y sin impulso, llevar los brazos, pasandolos por entre las piernas, tan atras

como sea posible, para conducir el cursor con los dedos de las dos manos simultineamente, sin
perder el equilibrio en ningin momento.

Reglas

1. Se realizaran dos intentos, anotandose el mejor de ellos.
2. Intento Nulo: Seré nulo todo intento que vulnere lo determinado en el apartado "Ejecucion”.

Descripcion Gréfica
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CARRERA DE VELOCIDAD 50 METROS
Objetivo

Medir la velocidad de traslacion corporal.
Instalacion y Material

Pasillo de 50 m. marcado sobre una superficie plana y consistente (cemento, madera, tartan...).
Crondmeto.

Posicion inicial

Libre. No se autorizara la utilizacion de tacos de salida.

Ejecucion

El juez ordenard: "Listo"... "Ya", y a esta sefal, desplazarse a la maxima velocidad posible para
completar el recorrido (50 m.).

El recorrido finalizara cuando el candidato supere con el pecho la linea de meta.

Reglas

1. La prueba se realizara individualmente.

2. Se medira la prueba por el tiempo invertido, valorando segundos y décimas de segundo.
3. Se realizaran dos intentos, uno en cada sentido, con una leve pausa entre ellos.

4. Se autorizara una sola salida nula en cada intento.

5. Intento Nulo: Sera considerado nulo el intento que vulnere lo dispuesto en estas Reglas.

Descripcion Grafica



CARRERA DE RESISTENCIA 2000/1000 METROS

Objetivo

Medir la resistencia orgéanica de los candidatos.

Instalacion y Material

Pista de 400 m. de cuerda (ver grafico). Crondmetros.

Posicion inicial

De pie, detras de la linea de salida

Ejecucion

El juez ordenara "Listo"..., "Ya", y a esta sefial, los candidatos iniciaran el recorrido hasta
completar:

2.000 m. los hombres
1.000 m. las mujeres

Reglas

La prueba se realizara en grupo.

Se autorizara una sola salida nula.

El tiempo invertido se medird en minutos, segundos y décimas de segundo.

Se realizara un solo intento.

Intento Nulo: Serd considerado nulo el intento que vulnere lo dispuesto en estas Reglas.

Nk v

Si tuviese que utilizarse una pista de otras dimensiones, la prueba se ajustara a lo que aqui se
dispone.

Descripcion Grafica
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CARRERA DE OBSTACULOS

Objetivo

Medir la agilidad de movimientos del ejecutante.
Material

Dos conos. Dos vallas de atletismo tipo standard, a una altura de 0'72 m. y una de ellas prolongada
verticalmente por dos palos adosados a sus extremos laterales, que tienen las mismas caracteristicas



de los anteriormente citados.

Recorrido

Area sobre madera, cemento, asfalto... segun el gréafico.

Posicion inicial

Detras de la linea de partida, preparado para correr en posicion de salida de pie. El lugar de salida es
opcional a derecha e izquierda de la valla.

Ejecucion

El juez ordenaré: «Listoy... «Ya», y a esta sefial, correr a la mayor velocidad posible para completar
el recorrido en la forma que se indica en el grafico.

Reglas

1. Se efectuara el recorrido en la forma indicada en el grafico.

2. Se valorara el tiempo invertido, en segundos y décimas de segundo, contado desde la voz de
«Ya», dada por el juez de la prueba, hasta que el candidato toca el suelo con uno o con los
dos pies, tras la ultima valla.

3. Se realizaran dos intentos, con descanso intermedio, y se anotara el mejor tiempo obtenido.

4. Intento Nulo: Serd nulo todo intento que:

- modifique el recorrido que senala el grafico;

5. derribe alguno de los conos.

Descripcion Grafica
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DESPLAZAMIENTO EN EL MEDIO ACUATICO
Objetivo

Medir la aptitud global del candidato en el medio acuatico.



Instalacion y Material

Piscina de 25 m., anilla y cuadrado metalico.

Posicidn inicial

Situarse sobre la plataforma, preparado para realizar la prueba.

Ejecucion

El juez ordenara: «Preparado»... «Ya», y a esta sefial, lanzarse al agua y desplazarse 50 m. nadando
en un recorrido de ida y vuelta, en la forma que se especifica en las reglas.

En la mitad del recorrido, sumergirse y extraer del fondo de la piscina una anilla, que estara situada
sobre un cuadrado, para depositarla sobre la orilla.

Reglas

1. La salida se realizara desde la plataforma, a la sefial del juez.

2. Los primeros 25 m. del recorrido se nadaran de forma libre, pero en todo caso, el cuerpo
habra de mantener la posicion ventral.

3. Para recoger la anilla, el candidato s6lo podra sumergirse cuando haya completado el
recorrido de ida.

4. La anilla se depositara sobre el borde de la piscina.

Depositada la anilla en el borde de la piscina, el ejecutante podrd impulsarse con los pies y

con las manos para realizar el recorrido de vuelta nadando de espaldas (posicion dorsal).

6. Finaliza la prueba cuando el nadador toca la pared de la piscina en el momento de la llegada,
de forma visible para el juez. La posicion dorsal durante el recorrido de vuelta no podra
abandonarse hasta que finaliza la prueba, esto es, después que el candidato toque la pared de
la piscina.

7. En ninglin momento de la ejecucion estard permitido sujetarse a la corchera, rebosadero o
cualquier otro lugar.

8. Se medira el tiempo invertido en la prueba en segundos y décimas de segundo.

9. Se realizaré un solo intento.

10.Dadas las caracteristicas de esta prueba, so6lo al finalizar la misma, el juez dictaminara si el
candidato ha cumplido el recorrido conforme a lo que aqui se determina.

11.Intento Nulo: Seré considerado nulo la realizacion del recorrido en la forma que vulnere lo
que se especifica en alguna de las reglas.

N

- Si por circunstancias de organizacion, la prueba tuviese que ser desarrollada en una piscina
de otras dimensiones, se adaptara el recorrido a lo que aqui se dispone.

Descripcion Gréfica
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DESPLAZAMIENTO EN ZIG-ZAG

Objetivo

Medir la coordinacion dinamica general del candidato.

Instalacion y Material

Un baldn de balonmano y 5 palos de 1,70 m. colocados en linea conforme se detalla en el grafico.
Posicion inicial

De pie detras de la linea de salida, con el balon en las manos.

Ejecucion

El juez ordenara: "Listo"... "Ya", a cuya sefial deberd completarse el circuito en recorrido de ida y
vuelta.

El recorrido de ida debera realizarse botando el baldn, y el recorrido de vuelta se hard conduciendo
el balén con el pie.

Tanto a la ida como a la vuelta, el candidato se ajustara a lo que se determina en las Reglas.
Reglas

1. Recorrido de ida:
« Al comenzar el recorrido, se realizara el bote del balon antes de iniciar el segundo
paso.
2. El recorrido se hara en zig-zag se podra iniciar desde cualquiera de los lados, es decir,
dejando el primer obstaculo bien a la derecha o bien a la izquierda.
3. El recorrido se realizara botando el baléon de forma continuada, con una u otra mano,
indistintamente.
4. Quedara completo el recorrido de ida al sobrepasar la linea "B" de forma que:
el candidato apoye al menos una vez un pie en el suelo tras la linea
5. el balon se deposite con las manos en el suelo tras ella
6. Recorrido de vuelta:
+ Se iniciara sin interrupcion tras el recorrido de ida.
7. El primer obstaculo se superara por el lado contrario al de la llegada, y asi sucesivamente.
8. Todo el recorrido de vuelta se realizard conduciendo el baléon con uno u otro pie,
indistintamente.
9. Este recorrido finalizard cuando el ejecutante con el balon sobrepase la linea "A".
10.Tanto en el recorrido de ida, como en el de vuelta, si el balon saliera fuera del area
delimitada por el circuito, el candidato podra cogerlo con las manos y llevarlo hacia la linea
para continuar el recorrido.
11.El tiempo invertido se registrard en segundos y décimas de segundo.
12.Se realizaran dos intentos, anotandose el mejor de ellos.
13.Intento Nulo: Sera considerado nulo el intento en que:
+ se derribe algin obstaculo
14.se modifique el recorrido determinado
15.se vulnere cualquier aspecto de los establecidos en las Reglas

Descripcion Grafica



SALIDA

10 m

_Desplazamiento bolando el bakin

_______ Desplazamionio do baldn con ol pia
BAREMOS
HOMBRES
Carrera
Resistencia
10 37 69 9.00 8.50 6.30 8.10 42 6.50
9 40 66 9.10 8.00 6.40 8.40 40 7.01
8 41 65 9.20 7.75 6.45 8.60 39 7.09
7 43 63 9.40 7.50 6.50 &.80 37 7.16
6 44 60 9.50 7.25 6.60 9.00 36 7.23
5 46 59 9.60 7.00 6.65 9.10 35 7.29
4 47 58 9.80 6.75 6.70 9.30 34 7.35
3 49 56 9.90 6.50 6.80 9.50 33 7.43
2 51 54 10.00 6.25 6.90 9.70 31 7.51
1 53 52 10.10 6.00 7.00 9.90 30 7.59
0 55% <=50 >=10.20 <=5.50 >=7.10 >=10.10 <=29 8.07*
sl Carrera de LanzamientoCarrera deCoordinacion Carrera

PuntosNatacmnVertlcalObstéculos de Balon Velocidad Dinamica FleXIblhdadResistencia
10 41 55 9.50 8.00 7.10 9.30 41 343
9 44 52 9.80 7.50 7.30 9.80 40 3.50
8 45 49 10.00 7.00 7.50 10.10 38 3.54
7 47 48 10.20 6.75 7.60 10.30 37 3.59
6 48 46 10.30 6.50 7.70 10.70 36 4.04
5 50 45 10.40 6.25 7.80 10.90 35 4.06
4 52 43 10.60 6.00 7.90 11.30 33 4.08
3 54 41 10.80 5.75 8.00 11.60 32 4.12
2 56 39 11.00 5.50 8.10 11.90 30 4.16
1 58 37 11.20 5.00 8.20 12.20 29 4.20
0 60* <=35 >=11.40 <=4.75 >=8.30 >=12.50 <=28 4.24%*

(*) Por encima de estos tiempos, se considerara prueba NULA y por tanto, calificacion final de NO
APTO.



