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TEMA Test físico  

Contextualización  

Los test, tanto de aptitud física como de destreza deportiva, ayudan a controlar, evaluar y 

dosificar adecuadamente el proceso de la preparación física deportiva.  

Por esto es de vital importancia realizar un test físico para un diagnóstico apropiado de los 

estudiantes y poder iniciar un proceso de fortalecimiento en cualidades y destrezas motrices.  

Descripción de la actividad sugerida  

Esta semana realizaremos un test de coordinación en donde verificaremos tu estado en 

coordinación. 

Material a utilizar: organizar una escalera deportiva, 2 bombas 1 inflada,  

Actividad: 

 

1. Calentamiento aeróbico musicalizado.  

2. Trote continuo por 10 minutos, manejo de respiración.    

3. Traslado de forma lateral en donde el estudiante ingresará pie derecho e izquierdo y sale 

derecho e izquierdo, traslado de bomba en la mano derecha y luego mano izquierda.  

4. Salto en soga, se realizarán 3 series de 10 repeticiones donde el estudiante hará salto con 

pies juntos.  

Webgrafía/material fotocopiado (Anexo) 

https://www.efdeportes.com/efd32/futbob.htm  

Criterios de Evaluación  

Realiza test de capacidades coordinativa.    

Entrega evidencia fotográfica y/o video del test realizado.  
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