
Obxectivo Valorar a composición corporal.

Medicións Talla, peso, perímetro da cintura,
perímetro da cadeira.




IMC :

ICC : 

ICA :

Obxectivo Valorar a forza explosiva do tren inferior 

Medicións Anotación da distancia en cm de cada un
dos 2 intentos (Ex: 1m 27 cm ; 127 cm) 

Obxectivo Valorar a flexibilidade

Medicións Proba de flexibilidade
Back- saver sit and reach

Obxectivo Valorar a velocidade , a agilidade e a
coordinación

Medicións Carreira de ida e volta : 4x10 metros 











A V A L I A C I Ó N  D A
 C O N D I C I Ó N  F Í S I C A  S A U D A B L E




F o l l a  d e  r e x i s t r o  :   2 ª  m e d i c i ó n

Nome e apelidos
:

Curso :

Talla (cm) :

Peso (Kg) :

Perímetro cintura (cm) :

Perímetro cadeira (cm) :

Idade :

C o m p o s i c i ó n  C o r p o r a l  1 .

Data : 

2 .  F o r z a  e x p l o s i v a  d e  m e m b r o  i n f e r i o r  ( c m ) .  S a l t o  a  p é s  x u n t o s  

3 .  B a c k  -  S a v e r  S i t  a n d  r e a c h  

4 .  4  x  1 0  m e t r o s  

1ª 2ª

Medición e nivel no que te atopas 




D E

Medición e nivel no que te atopas 




1ª 2ª

Medición e nivel no que te atopas 



Obxectivo Valorar resistencia á forza do tren
superior 

Medicións Suspensión con flexión de cebados 


 

Obxectivo Valorar a resistencia cardio-respiratoria 

Medicións Course Navette 








A V A L I A C I Ó N  D A
 M I Ñ A  C O N D I C I Ó N  F Í S I C A  

5 .  S u s p e n s i ó n  c ó b a d o s  f l e x i o n a d o s  

Medición e nivel no que te atopas 

6 .  C o u r s e  N a v e t t e  

Medición e nivel no que te atopas 

C O N C L U S I Ó N S
A s  c o n c l u s i ó n s  d e b e n  f a c e r  r e f e r e n c i a  a  o b t e n c i ó n  d e  r e s u l t a d o s  e n  c o m p a r a c i ó n  c o a  p r i m e i r a  m e d i c i ó n  t o m a d a ,  e  t r a l a

e l a b o r a c i ó n  e  p o s t a  e n  p r á c t i c a  d o  p r o p i o  p l a n  d e  a c o n d i c i o n a m e n t o .


