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Guion Explicativo
PROPOSITO DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE.

Desarrollara habilidades de coordinacion a través de la practica del ejercicio
fisico, favoreciendo su bienestar fisico, mental y emocional.

UNIDAD DE COMPETENCIA 11l PRUEBAS FiSICAS

OBJETIVO.

Investigar las diferentes pruebas fisicas de las capacidades fisicas: fuerza,
velocidad, resitencia, flexibilidad.




Guion Explicativo

DESARROLLO
Para dar cumplimiento al objetivo de la unidad de aprendizaje, es necesario que
el alumno desarrolle y aplique las pruebas fisicas

El orden de las diapositivas se presenta en el indice.
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DEFINICION

»Actividad que sirve, para medirla
capacidad de un individuo, para
hacer alguna habilidad fisica, como
pueden ser, la velocidad, la fuerza o
la resistencia. Ademas para entrena
la capacidad fisica esencial.



¢PARA QUE LAS UTILIZAMO

1) PARA CONOCER LA
CONDICION FISICA

2) PARA CONOCER
LIMITACIONES Y
POSIBILIDADES

3) PARA PERMITIR UNA
PLANIFICACION EN
EL TRABAJO DE
CONDICION FISICA

PARA REALIZAR UNA
EVALUACION:
INICIAL Y FINAL




TIPOS DE PRUEBAS
FISICAS

» 1-Resistencia
» 2-Fuerza
» 3-Velocidad
» 4-Flexibilidad




CLASIFICACION DE PRUEBA

» 1.-RESISTENCIA 3.-FLEXIBILIDAD

> 1.2.- VIP 3.1.- PRUEBA DEL CAJON

» 1.3.- TEST DE COOPER 4.- VELOCIDAD

» 2.- FUERZA 4.1.- PRUEBA DE LOS 50 M.

» 2.1.- BALON MEDICINAL
» 2.2.- ABDOMINALES
» 2.3.- SALTO, PIES JUNTOS




1.RESISTENCIA

»Se define como la capacidad de
resistir a la fatiga, es decir, la
habilidad de soportar durante un
“largo” tiempo un gran esfuerzo,
tambiéen se define como la capacidad
o habilidad para trasladar, levantar,
empujar o tirar de una carga pesada,
idealmente entre la cuarta y la mita
del peso del cuerpo.




1.2 BEEP

»Es una prueba de resistencia en
la que hay que correr en un
espacio de 20 metros de lado a
lado mientras suena una senal







1.3 TEST DE COOPER

» Esta es una prueba de resistencia en
la que es especialmente necesario
estirar y calentar previamente. Esta
prueba se valora por el tiempo y la
distancia recorrida, normalmente se
suele vasar en la distancia recorrida
en 12 minutos.




Categoria
Muy Mala
Mala
Regular
Buena

Excelente

Categoria
Muy Mala
Mala
Regular

Buena

Excelente

ESCALA DE MEDICION

menos de 30 afios

Menos de 1600 m
1600 a 2199 m
2200 a 2399 m
2400 a 2800 m

Mas de 2800 m

menos de 30 afios

Menos de 1500 m
1500 a 1799 m
1800 a2a 2199 m
2200 a 2700 m

Mas de 2700 m

Hombres (12 min)

30 a 39 arfos 40 a 49 arfios

Menos de 1500 m

1500 a 18999 m 1400 a 1699 m
2000 a 2299 m 1700 a 2099 m
2300 a 2700 m 2100 a 2500 m

Mas de 2700 m Mas de 2500 m

Mujeres (12 min)
30 a 39 anos 40 a 49 anos
Menos de 1400 m

1400 a 1699 m 1200 a 1499 m
1700 a 1999 m 1500 a 1899 m
2000 a 2500 m 1900 a 2300 m

Mas de 2500 m Mas de 2300 m

Menos de 1400 m

Menos de 1200 m

50 afios o mas
Menos de 1300 m
1300 a 1599 m
1600 a 1999 m
2000 a 2400 m

Mas de 2400 m

S0 anos o mas
Menos de 1100 m
1200 a 1399 m
1400 a 1699 m
1700 a 2200 m

> Mas de 2200 m




2. FUERZA

»Es la maxima tension que un
musculo o grupo muscular
pueda generar, en direccion de
sus fibras y bajo condiciones
especificas. Es la capacidad
neuromuscular de vencer una
resistencia externa o interna.




2.1 Lanzamiento

»Esta prueba de fuerza se basa en
lanzar lo mas lejos posible un balon
pesado, de una forma determinada.
La forma de lanzarlo es con los pies
juntos sin doblar las rodillas y sin
levantar los pies del suelo contando
solo con la fuerza de los brazos.
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EJEMPLO DE LANZAMIENTO




2.2 ABDOMINALES

»Se trata de hacer todos los
abdominales posibles en un minuto.
Cuando se esta haciendo la prueba
hay que hacer completos, es decir,
cuando estamos subiendo, hay que
tocar con los codos las rodillas , y
cuando estamos bajando no hay que

hacerlo golpeando el piso.




:*Que abdominales!!
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2.3 SALTO, PIES JUNTOS

»Saltar todo lo que podamos con los
pies juntos y desde el sitio indicado .
Se puede hacer sobre un espacio de
arena de unos tres metros hacia
delante y no se pueden separar los
pies del suelo antes de saltar.




EJEMPLO DE SALTO



3.FLEXIBILIDAD

»Es |la capacidad de aprovechar las

posibilidades de los movimientos

articulares lo mas amplio posible en

todas las direcciones. Constituye

una caracteristica motriz de primer

orden para muchas modalidades
deportivas.




iiCuanta flexibilidad!!




3.1 PRUEBA DE CAJON

» En esta prueba hay que sentarnos de frente al
cajon, con las piernas rectas y sin doblarilas.
El cajon debe estar milimetrado para poder
medir los centimetros que llegamos a estirar.
Se tiene que estirar hacia delante hasta que

sea tu maximo esfuerzo sin causar dolor,
arrastrando un objeto recto como un estuche
o un taco de madera con la punta de los
dedos sin doblar las rodillas se toma la
marca, puede intentar tres veces por diez
segundos.






4.VELOCIDAD

» Es la capacidad del ser humano de realizar
acciones motrices de corta duracion con
maxima intensidad en un tiempo minimo.

Estos esfuerzos son intensos, y solo se
pueden realizar en un corto periodo de
tiempo, es decir, no se puede mantener la
velocidad “tope” durante tiempo
prolongado. Se distinguen, velocidad de
carrera y la velocidad reaccion.




\
4.1. VELOCIDAD DE CARRERA

» (A) CARRERA DE 50 M.

» Se corre una distancia de 50 metros lisos
(en un espacio sin accidentes) y a sprin.
para mantener el equilibro, es aconsejable
mirar a el frente con la cabeza recta y no
frenar cuando estamos llegando a la meta,
mas bien, seguir corriendo.




tA correr.....!
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4.2 VELOCIDAD DE REACCION

» SENTADO.

» El corredor se coloca sentado, a la espera del avi
del arbitro o entrenador, en el momento que oye |
senal se levanta y corre hacia la meta a la mayor
velocidad posible. Para trabajarlo lo que se puede
hacer es repetir este ejercicio varias veces.




BOCA ARRIBA

» El corredor se coloca en posicion boca arriba, ¥
cuando suena la senal se levanta y corre hacia la
meta a la mayor velocidad posible. Para disminuir la
velocidad de reaccion se puede repetir estos
ejercicios durante un periodo de tiempo

BOCA ABAJO

» El corredor se pone en posicion boca abajo
esperando que el entrenador le de la salida cuando
este le avise sale corriendo frente la meta.
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