PROTOCOLOS PARA
TEST DE
EVALUACIONES
BIMESTRALES
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TEST DEABDOMINALES

* Objetivo:

Medir la fuerza-resistencia de los musculos

lumbo — abdominales.

* Material:

Campo al aire libre (césped) y cronometro.

Oblicuo mayor




* Ejecucion:

El deportista se encuentra sobre la espalda, con
las piernas flexionadas, la planta de los pies
sobre el suelo y los brazos cruzados sobre el
pecho con las manos en los hombros. Un
companero sujeta firmemente los pies contra el
suelo, que estaran de 30 a 45 cm de los gluteos,
evitando que se despeguen del mismo. A la senal

de “listo

) ¢¢

ya”, el deportista se sienta y toca con
sus codos los muslos; inmediatamente retorna a
la posicion inicial y continua repitiendo el
ejercicio hasta que el entrenador le diga “alto”
justamente un minuto después de haber sido

iniciado.

Ejecucion del test




TEST DE FUERZA DORSAL

> o bj etiVO: ' Esplenio de la cabeza
Angular del oméploto La linea de puntos indica

el contorno del trapecio

. . 4 R i r
Medir la capacidad de contraccion kit
. . Supfoespinoso Serrato posterosuperior
isométrica de la musculatura extensora del inkosspinees Romboides (borde corlado)

Redondo menor
La linea de puntos indica
el contorno del trapecio
Dorsal largo

i lo linea d
raquis “columna vertebral”. i iy

del dorsal ancho en el himero
Redondo mayor

Fascia toracolumbar lliocostal de la espalda

Dorsal ancho Espinoso dorsal

* Material:

Duodécima vértebra dorsal Serrato posteroinferior

Oblicuo interno

Campo al aire libre (césped) y cronometro.

Oblicuo externo
Espinal

Algunos misculos
superficiales
de la espalda




* Ejecucion:

Acostarse boca abajo cruzando
as manos detras de la cintura,
viernas separadas sobre las
ineas a 45 cms. Un companero
sujeta las piernas con las rodillas
y las manos como indica la
figura. Levantar el tronco hacia
arriba y levantar el menton
lentamente.




TEST DE FUERZA DE BRAZOS

* Objetivo:

Mide la fuerza-resistencia muscular del

tren superior (tronco y brazos).

 Material:

Campo al aire libre, (cesped ) vy

cronometro.

M . < Flexiones
' de brazos

.,?_"q Deltoides anterior

Haz
clavicular
del| pecloral
mayor

Anconeo




* Ejecucion:

. * Normas: Se contara una repeticion cada vez
El alumno se coloca con los pies apoyados en el

que el alumno al bajar lo haga con el cuerpo

14

piso separados |0 cms, el cuerpo recto, y los
ir

brazos separados a la anchura de los hombros. ’
. , . extienda los codos comnletamente

Las manos miraran hacia delante. Los brazos
permaneceran con los codos extendidos. Desde N
esa posicion el alumno realizara el mayor

numero posible de flexiones de brazos.




TEST DE POTENCIA DE PIERNAS

* Obijetivo: Mide la fuerza-explosiva del

tren inferior (piernas).

* Materiales: Campo al aire libre (césped )

y cinta métrica.

MUSCULO TENSOR MUOSCULO PSOAS ILIACO

DE LA FASCIA LATA

MUSCULO PECTINEOD

i MUSCULO SARTORIO
MUSCULO RECTO ANTERIOR

MUSCULO RECTO INTERNO
MUSCULD VASTO EXTERNO

MUSCULD VASTO INTERNOD
TENDON DEL CUADRICEPS CRURAL

LIGAMENTO ROTULIAND

MUSCULO TIBIAL ANTERIOR MUSCULO GEMELO INTERNO

MUSCULO SOLEO

MUSCULD EXTENSOR
COMUN DE LO5 DEDOS5S

} PLANO SUPERFICIAL

TENDONES DEL MUSCULO EXTENSOR
COMUN DE LOS DEDO5




* Ejecucion:

Tras la marca, con ambos pies paralelos y las
piernas flexionadas. Saltar impulsando con
ambas piernas a la vez, tan lejos como se pueda

hacia delante.

En la caida no se apoyaran las manos en el suelo.

Se medira desde la linea hasta el talon mas

retrasado.




TEST DE FLEXIBILIDAD “WELLS”

* Objetivo:

Medir la flexibilidad de tronco y cadera en

flexion.

* Materiales:

Un cajon o un banco y un metro.

Esplenio de la cabeza

Angular del oméplato La linea de puntos indica

4 | contorn i
Romboides menor el contorno del trapecio

Romboides mayor
Suproespinoso
Infroespinoso
Redondo menor
la linea de puntos
indica la insercion
del dorsal ancho en el himero

Redondo mayor

Serrato posterosuperior
Romboides (borde cortado)
La linea de puntos indica
el contorno del trapecio
Dorsal largo

Fascia toracolumbar lliocostal de la espalda

Dorsal ancho Espinoso dorsal

Serrato posteroinferior

Duodécima vértebra dorsal

Oblicuo interno
Oblicuo externo

Espinal

; Algunos misculos
superficiales
de la espalda




Ejecucion:

Sentado, con piernas extendidas y toda la planta

del pie apoyada en el tope(del cajon o banco),

que coincide con el punto cero de la escala o

metro, tratar de llevar hacia delante las manos

de forma suave y progresiva, evitando tirones,

para marcar la maxima distancia a la que se

puede llegar con ambas manos a la vez.




TEST DE COOPER

Frontal

Occipital

Temporal

* Objetivo: o

Bucinador

Masetero —

sternocleidomastoideo|

Trapecio
Deltoides —

Medir la resistencia aerobica del alumno.

Pectoral
mayor

Gran dorsal

Triceps

Biceps
braquial

Serrato’
Supinador

Pronador

* Materiales:

) abdominal

Oblicuo
abdominal

Glateo
Sartorio
| Cundriceps erurel

Terreno plano demarcado, cronometro y

Biceps femoral

Aductor mayor

— Semitendinoso

Vasto externo ~

lapiz.

Vasto interno —~

— Semimembranoso
Tibial

Gemelos.

Extensor largo
de los dedos

RS  soeo
5 Tendén
de Aquiles




* Ejecucion:

La prueba consiste en cubrir la
mayor distancia posible en |2
minutos.

Cuando la condicion fisica del
sujeto no le permita realizar los
|2 minutos corriendo, es posible
alternar la carrera con el andar
“CORRER — ANDAR- CORRER?”,

pero no se puede parar.
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TEST DE ILLINOIS

« OBJETIVO: /) f \ f \]
* Proporcionar informacion sobre diferentes capacidades Ti l, \ ] |
del deportista como son, la velocidad, los cambios de 3.3m /xf T i
direccion, la aceleracion y desaceleracion. g [ :H} | ¥
- MATERIALES: \ / | |
| | N i

8 conos 4 33m S | 10 metres
| / .
E ! { \ |
Cronometro Fol | & |




* Ejecucion:

Arrancamos boca abajo sobre el cono de salida

con las manos colocadas al nivel del hombro.

Cuando el docente lo indique y active el Illinois ﬂg"lmﬁﬂ
cronometro, el atleta debera levantarse lo mas L IDpendsports.com
rapido posible, y recorrer todo el trayecto,
dibujado por los conos, en el menor tiempo. l"dﬁ ....................... L
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RUTINAS DE PREPARACION PARA PRUEBAS
BIMESTRALES

Teniendo en cuenta los protocolos de los test que se aplicaran en la pruebas bimestrales,

es recomendable realizar la siguiente rutina en su casa, diariamente.

—_

20 abdominales

|0 flexiones de brazos esta sesion se debe repetir 3 veces por dia, con

descansos de un minuto entre ejercicio y 5 entre sesion.

30 lumbares

20 sentadillas




