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Complementaria: Acondicionamiento fisico para bailarines:

e Una ficha de test fisico es un documento donde se registran los resultados de las pruebas
realizadas durante una evaluacidn fisica. Esta ficha puede ser utilizada por entrenadores,
médicos o fisioterapeutas para hacer un seguimiento del estado fisico de una persona, asi
como para planificar futuras intervenciones o entrenamientos. A continuacién, te presento
un ejemplo de una ficha de test fisico.

1. Evaluacion de Fuerza Muscular
o Flexiones de pecho (repeticiones 1 minuto): 4 ? 4 6
« Sentadillas (repeticiones 1 minuto): S92 £/

e Abdominales (repeticiones 1 minuto): ﬂq 3

2. Evaluacion de la resistencia:

e Prueba del banco (repeticiones en 3 minutos):_l_ @D
20% 20|

e #Saltos en lazo (repeticiones en 3 minutos):

3. Evaluacion de flexibilidad: 3
e Testde Wells (+ 6 - cms) : "- , 6 —}_
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* Nivel de Aptitud * Nivel de Aptitud ¢ Nivel de Aptitud
Fisica: Fisica: Fisica:
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e [ Aceptable o [ Aceptable o [ Aceptable
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Los resultados son segun la media del grupo. Se definird con la Instructora SENA Luz Maria Mejfa.
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