Pruebas Estáticas De la Flexibilidad
Introducción

El objetivo de una prueba de la evaluación es supervisar el desarrollo de un atleta. Esta prueba, usada sobre una base regular, se puede utilizar:

prediga el funcionamiento futuro 

indique las debilidades 

mida la mejora 

permita al coche determinar el éxito de su programa de entrenamiento 

coloque a atleta en grupo apropiado del entrenamiento 

motive a atleta 

Objetivo

El objetivo de esta prueba es supervisar el desarrollo de la flexibilidad común del atleta. Hay cinco pruebas en toda la cadera y tronco , hombro y muñeca , tronco y cuello , hombro y tobillo .

Prueba 1 - Cadera y tronco

	Posición de salida. 

Siéntese en el piso con la parte posteriora y la cabeza contra una pared, piernas ampliadas completamente con el fondo de los pies contra sentar-y-alcanza la caja 

Ponga las manos encima de uno a, estirando los brazos adelante mientras que guarda la cabeza y la parte posteriora contra la pared 

Mida la distancia de las extremidades del dedo al borde de la caja con una regla. Éste se convierte en cero o punto de partida
	

	Movimiento

Doble y alcance lentamente adelante lo más lejos posible resbalar los dedos a lo largo de la regla 

Lleve a cabo la posición final por dos segundos 

Registre la distancia alcanzada al 1/10 más cercano de una pulgada

Repita la prueba 3 veces y observe la mejor distancia
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Grado De Funcionamiento

Edad < 36

	Grado
	Hombres
	Mujeres

	Excelente
	> 17,9
	> 17,9

	Bueno
	17,0 - 17,9
	16,7 - 17,9

	Promedio
	15,8 - 16,9
	16,2 - 16,6

	Justo
	15,0 - 15,7
	15,8 - 16,1

	Pobre
	< 15,0
	< 15,4


Edad 36 a 49.

	Grado
	Hombres
	Mujeres

	Excelente
	> 16,1
	> 17,4

	Bueno
	14,6 - 16,1
	16,2 - 17,4

	Promedio
	13,9 - 14,5
	15,2 - 16,1

	Justo
	13,4 - 13,8
	14,5 - 15,1

	Pobre
	< 13,4
	< 14,5


Las tablas se adaptaron de Johnson B.L. y Nelson J.K. Practical Measurements para la evaluación en el PE 4to Ed. 1986 

Prueba 2 - Hombro Y Muñeca

	Posición de salida.

Ponga propenso en el piso con los brazos ampliados completamente sosteniendo un palillo

Movimiento

Levante el palillo tan arriba como sea posible, guardando la nariz en la tierra 

Mida la distancia vertical que el palillo se levanta del piso a la pulgada más cercana del 1/2 

Repita la prueba 3 veces y registre la mejor distancia 

Mida la longitud del brazo de la extremidad acromial a la extremidad del dedo más largo 

Reste la mejor cuenta de la longitud del brazo
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Grado De Funcionamiento

	Grado
	Hombres
	Mujeres

	Excelente
	< 6,0
	< 5,50

	Bueno
	8,25 - 6,00
	7,50 - 5,50

	Promedio
	11,50 - 8,24
	10,75 - 7,49

	Justo
	12,50 - 11,49
	11,75 - 10,74

	Pobre
	> 12,50
	> 11,75


La tabla se adaptó de Johnson B.L. y Nelson J.K. Practical Measurements para la evaluación en el PE 4to Ed. 1986

Tronco y cuello

	Posición de salida.

Ponga propenso en el piso con las manos abrochadas en el lado de la cabeza

Movimiento

Levante el tronco tan arriba como sea posible mientras que mantiene las caderas contacto con la tierra 

Una ayudante puede sujetar los pies hacia abajo 

Registre la distancia vertical, al 1/4 más cercano de una pulgada, de la extremidad de la nariz a la tierra 

Repita la prueba 3 veces y registre la mejor distancia
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Grado De Funcionamiento

	Grado
	Hombres
	Mujeres

	Excelente
	< 3,00
	< 2,00

	Bueno
	6,00 - 3,00
	5,75 - 2,00

	Promedio
	8,00 - 5,99
	7,75 - 5,74

	Justo
	10,00 - 7,99
	9,75 - 7,74

	Pobre
	> 10,00
	> 9,75


La tabla se adaptó de Johnson B.L. y Nelson J.K. Practical Measurements para la evaluación en el PE 4to Ed. 1986 

Prueba 4 - Hombro

	Posición de salida.

Agarre un extremo de la cuerda con la mano izquierda 

Cuatro pulgadas lejos agarran la cuerda con la mano derecha
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Movimiento

Amplíe ambos brazos delante del pecho y rote los brazos por encima y detrás del cuello hasta que la cuerda toca la parte posterior 

Como ocurre la resistencia permita que la mano derecha resbale a lo largo de la cuerda 

Mida la distancia entre los dos pulgares - al 1/4 más cercano de una pulgada 

Mida la anchura del hombro del deltoideo al deltoideo - al 1/4 más cercano de una pulgada 

Reste la distancia de la anchura del hombro de la distancia de la cuerda 

Repita la prueba 3 veces y registre la mejor distancia
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Grado De Funcionamiento

	Grado
	Hombres
	Mujeres

	Excelente
	< 7,00
	< 5,00

	Bueno
	11,50 - 7,00
	9,75 - 5,00

	Promedio
	14,50 - 11,49
	13,00 - 9,74

	Justo
	19,75 - 14,49
	17,75 - 12,99

	Pobre
	> 19,75
	> 17,75


La tabla se adaptó de Johnson B.L. y Nelson J.K. Practical Measurements para la evaluación en el PE 4to Ed. 1986 

Prueba 5 - Tobillo

	Posición de salida.

Soporte que hace frente a una pared 

Pies planos en los dedos del pie de tierra que tocan la pared 

Inclínese en la pared
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	Movimiento

Resbale lentamente los pies detrás de la pared lo más lejos posible 

Mantenga los pies planos en la tierra, el cuerpo y las rodillas extendidas completamente y el pecho contacto con la pared 

Mida la distancia entre la línea del dedo del pie y la pared - al 1/4 más cercano de una pulgada 

Repita la prueba 3 veces y registre la mejor distancia
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Grado De Funcionamiento

	Grado
	Hombres
	Mujeres

	Excelente
	> 35,50
	> 32,00

	Bueno
	35,00 - 32,51
	32,00 - 30,51

	Promedio
	32,50 - 29,51
	30,50 - 26,51

	Justo
	29,50 - 26,50
	26,50 - 24,25

	Pobre
	< 26,50
	< 24,25


