Descrlpc:on de la aplicacion
de las
pruebas de: Aptltud Fisica

Las pruebas de. Aptltud Fisica son instrumentos que nos permiten medir el grado fisjg

fortaleza o debilidad. Los datos que se obtengan serviran para desarrollar un Progrg
Acondicionamiento Fisico. para mantener o mejorar la condicion actual, el enfoque para tal ma
sera el de una competencaa contra si mlsmos

A continuacion se describe cada una de las pruabas:

4) Dominadas
Método:

e iza el cuerpo hasta que la barbilla togue la barra. A continuacién desciende el cuerpo ha
posicion inicial y repite esta secuencia el mayor numero de veces positie en 30 segundos.

: (Una flexion + una extensién = una traccién)
Material ¥ equipo:

-Barru fija
- Crondometro

*Calentamicento previo.
En caso de no tener el material y equipo
para dominadus, se realiza-dn lagartijas.

4) Lagartijas (hombres)

M¢ctodo: Acostado hoca anaio, con apoyo de la palma de las man

forman una linca recta. En csta posic ion el alumno realiza el mayor nimero de f'iaxmnu. y extene
de los brazos en 30 scgundos.

En cada uno de los movimicnt IS, la harbilla del al umno (A) toca ¢l suclo; para contro
extension se sugiere ender una cuerda a ta altura de la nuca cu. indo los brazos estin LX[LF(J](JU
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Mdtodo: Acostada boca abajo, con apoyo de las palmas de las manos y las rodillas,

4) Lagartijas (mujeres)

Hflexion del tronco: ; G

Colgado de la Barrz fija (las manos a la anchura da los hombros). el alumnoflexiona los h!

y la punta de los pic
manos apoyadas a la anchura de 1os homibros, tronco y piernas extendicas !ronco cadera y tntl

ehas de flexibilidad:

| Yiodo: : s

Descalzo; el alumno se sienta con las piernas extendidas y los'pies colocados con la planta
jira ol aparato (*). Los pres separados a lo ancho de los hombros, los brazosextendidos y las manos
ocadas, unaarriba de la otra, sobre ¢l aparato. Desde esta posicion se flexionael tronco tanto como.
Rida. buscundo aleanzar con las manos la mayor distancia posible y se mantiene la posicidn hasta
¥ s foa la distancia a }u, inzada. Sc repite el ejercicio 3 veees. No se deben flexionar las rodillas.
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Friai y equipo:
- Cajs de madera (como la que maestra
Bujo).
Si no se cuenta con la caja, se jede
b una regla sobre el piso
iiz.‘... -!xsl
nal y equipo:
- Una regla o cinta métrinz.

ba de resistencia

apoyadas ala anchura de los hombros, espalda y picras extendidas, tronco. caderas y rodillas foffrera de 12 m'”UtOS

una linca recta en esta posicion; la alumna realiza el mayor numuu de tlexiones y extenciones

brazos en 30 se aundos, <,(
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NOTA: Previo calentamicnto, no esti pumxudo doblar la cintura, ni flexionar el mmw
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do: :

El alumno ha de recorer la mayor
iCia posible en el curco de 12 minutss. Se
d la distancia recorrida

Friai y equipo:
- Cronometro

71




i s CHEL 1 A PR g MK
2 . )

.,

Pruebas de agilidad

7) Slalom - THE
! Método: _ . Ficha de Control No. 1
] . . § %z . S T j

! ~ Serealizara un recorride en zig-zag rodeando ocho postes 0 conos colocados a intervalgg | e : €t i S

| regulares y alterriandose en sentidos reciprocos al rodear cada uno de ellos en el menor tiempg § T o - Prueba de Aptitudes
posible, se indicaran los lugares de inicio y término del recorrido. Determinar con un cronémetro gl . :

tiempo total de ia ejecucion. Nombre del alumno - Madulo |

Material y equipo: : : . . 1.0 * Edad

- Postes o conos it A

| - Cronometro : i _ ; : 2 ‘Peso

}

E - |

: 3 * Estatura

i 2 Ve Peloaiit : : : 4 " Dominadas(Hy M)

u 0 crohee nghs - | '

I & : 1 ] B ) 8 - :

| ’ L e . T S 5 * Flexién del tronco

H ] L ! } : Sentido y dimensiones del recorrido, |

1 2 Mits. Sl : ‘ i i ! i .

13 . i § x i -
g : bk, 6 Carera

| : e | ‘ | ; :
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| X0 BN | 7 * Agiidad (Slalom)

; |_ 2 Mis, _, : : Meta i e

I : ' 8 /iga de equiliorio
{1 .

e ;
il 8) Viga de Equilibrio Firma del maestro
;; | Método: _ : - : : .

g Se coloca de pie sobre un extre 1o de unaviga de eguiliorioobien én un barrote oimplemento

adaplado que'tenga la superiicie necosaria para mantanerse en posicion de pie. A una senal, el
alumno recorrerd ‘a distancia Jde 1a vica en el menor tiempo posible, el cual serd cronometrado.
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Material y equipo:
- Vigas de equil otio o imolemcntos adaptades
- Cronometro
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