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Nombre docente: ALEXANDER RAMIREZ

Area: EDUCACION FISICA

Tema: TEST FiSICOS FUERZA

Grado: 9

Periodo: 1 Fecha: semana 8y 9

Nombre del Estudiante: Grado:

Objetivo general:
Comprender los test fisicos

Objetivo especifico:
Vivenciar los test fisicos, sus utilidades, como se miden, que capacidad fisica mide
y posibles aplicaciones en la escuela.

Competencia:
Autoconocimiento, argumentacion, interpretacion y autonomia

Fuerza

Es aquella capacidad (fisica basica) que tiene el sujeto para superar, oponerse o
contrarrestar una resistencia (por ejemplo, un peso) que puede ser nuestro propio
cuerpo u otros externos mediante una contraccion muscular.

Las pruebas que nos permiten valorar esta capacidad son las siguientes:
Semana 8
Tren inferior

Test de salto horizontal desde parado: Se utiliza para comprobar la fuerza
explosiva de la musculatura extensora de las caderas, rodillas y tobillos. Para ello
el alumno se sitda de forma que las puntas de los pies estén detras de la linea de
batida y separadas a la anchura de la cadera con las rodillas flexionadas y los brazos
hacia atras.

Desde esta posicion (con los dos pies simétricos), realizara un salto ayudandose
con un lanzamiento de brazos hacia delante y cayendo sobre la planta de los pies
con las rodillas flexionadas. El alumno/a puede levantar los talones del suelo para
tomar impulso y debe realizar el salto con los dos pies a la vez.
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Se mide desde la linea de salida hasta la primera sefial producida después del salto.

Tren superior

Test de lanzamiento de balon medicinal: Se utiliza para comprobar la fuerza
explosiva de la musculatura extensora de tronco, brazos y piernas.

Generalmente se utiliza un balon medicinal de 3 Kg. para los chicos y de 2Kg. para
las chicas. El alumno/a se sitla detras de la linea de lanzamiento con ambos pies
en el suelo y a la misma altura, sujeta el balobn con ambas manos y lo sitia por
encima o detras de la cabeza. Desde esta posiciéon lanza el bal6n con las dos manos
hacia adelante y tan lejos como pueda. Durante la fase de lanzamiento y hasta que
el balon llegue al suelo, los pies deben permanecer en contacto con el suelo.

Tronco

Test de abdominales en 30 segundos: Se utiliza para comprobar la fuerza-
resistencia de la musculatura abdominal. Para ello el alumno/a se tumba sobre la
espalda, con piernas flexionadas y las plantas de los pies apoyadas en el suelo y
separadas a la anchura de la cadera. Manos detras del cuello entrelazadas o por
delante a la altura del pecho, mientras que otra persona sujeta los tobillos.

A partir de esta posicion, el alumno/a incorpora el tronco y retorna a la posicion
inicial tantas veces como pueda en 30 segundos.

Actividad:

1- Realiza la practica de los test sefialados anteriormente y describe como los
realizaste y los resultados, recuerda que si adjuntas registro fotografico este
debe ser realizado teniendo el uniforme de educacion fisica de la institucion
y debes contar con la autorizacion del acudiente responsable.
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Semana 9
Velocidad

Es la capacidad que tiene el sistema nervioso de mandar impulsos a las distintas
partes del cuerpo para efectuar acciones motrices en el menor tiempo posible o la
capacidad de reaccionar o realizar acciones motrices en el menor tiempo posible...
a un ritmo de ejecucion maximo y durante un periodo breve (que no presuponga la
aparicion de fatiga).

Sus caracteristicas son: que sea de corta duracién, que no se produzca fatiga 'y que
supere resistencias externas de escasa magnitud.

Las pruebas que nos permiten valorar esta capacidad son las siguientes:

Test de los 50 metros lisos: Se utiliza para comprobar la velocidad de
desplazamiento y de reaccién. Para ello el alumno/a se sitla de pie detras de la
linea de salida y, a la sefial, debe recorrer 50 metros lo mas rapido posible. El
cronémetro se detiene cuando el alumno/a llega con el pecho a la linea final.

Test de velocidad de 10x5 metros: Su principal objetivo es medir la velocidad de
desplazamiento y agilidad del alumno/a.

Para ello, partiendo de una distancia de 10 metros delimitada por dos lineas
paralelas, el alumno debe hacer cinco recorridos de ida y vuelta entre ellas en el
menor tiempo posible.

Flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de extension maxima de un movimiento en una
articulacion determinada.

Las pruebas que nos permiten valorar esta capacidad son las siguientes:

Test de flexion profunda de tronco: Se utiliza para medir la flexibilidad global del
tronco y miembros superior e inferior.

Para ello el alumno se coloca descalzo en el aparato con los pies ubicados en el
interior de la caja, de forma que el medidor quede posicionado justo debajo del
alumno. Los talones estan pegados a la tabla perpendicular a la separacion que
indica el punto cero del medidor.

A la sefial del profesor, el alumno flexiona las piernas para llevar los brazos entre
ellas a la vez que empuja un taco de madera con los dedos indice. Los brazos y
manos estan completamente extendidos para empujar el liston lo maximo posible.
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El alumno debe empujar con las dos manos a la misma altura y los dedos indice

unidos. Tampoco puede levantar la punta de los pies y la ejecucion no es correcta
si se finaliza con desequilibrio o caida hacia atras.

El resultado se mide desde la linea demarcadora hasta el borde del taco de madera
mas cercano a los pies.

Test de flexion de tronco sentado: Se utiliza para comprobar la elasticidad de la
musculatura isquiotibial y de la musculatura extensora de tronco.

No se necesita mas que un banco sueco y una regla adosada a él.

El alumno/a se sitla descalzo, sentado en el suelo con los pies apoyados en la pata
del banco, con las piernas extendidas y pies juntos. Si la longitud de los pies es
mayor que la altura del banco, se colocaran los talones en contacto con la pata del
banco, abriendo las punteras y manteniendo éstas en contacto con los bordes
laterales superiores del mismo. Desde esta posicion, sin flexionar las rodillas, se
realiza una flexion del tronco buscando alcanzar con las manos la mayor distancia
posible y se mantendrd esa posicién al menos 2 segundos.

A continuacion, se anota en centimetros la mejor marca obtenida, la cual sera
negativa cuando no se alcanza el nivel del apoyo de los pies y positiva cuando lo
sobrepasa.

Actividad:

1- Realiza la préactica de los test sefialados anteriormente y describe como los
realizaste y los resultados, recuerda que si adjuntas registro fotografico este
debe ser realizado teniendo el uniforme de educacion fisica de la institucion
y debes contar con la autorizacion del acudiente responsable.

Nota: el test de 50 metros no se debe realizar si no tienes un espacio seguro
y avalado por el acudiente responsable, recuerda que cuidarnos es la mejor
manera de volver algun dia a la normalidad.
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CRITERIOS PARA EVALUACION DEL TALLER

Criterios de evaluacion/| No evaluado Bajo (1 -2.9) Bésico Alto Superior
valoracion
(3.0-3.9) (4.0-4.5) (4.6 -5)
] ’ i ) Envia las Envia las
Envia el taller No envia las | No Envia | Envia las actividades actividades
. actividades, pero | actividades, completas completas, con
actividades y no hay | q4a razon, la cual | pero de | con un nivel | un nivel de
comunicacion con el | debe estar | forma alto en su | desarrollo
. justificada con la | incompleta, desarrollo del | superior en la
acudiente y con el| falta de acceso a | con taller. resolucion  del
los medios para | respuestas taller.

estudiante

enviar el mismo.
En caso de
evidenciar copia o
fraude el trabajo
sera

valorado en nivel
bajo.

incorrectas o
no es legible
la evidencia.
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