
ANEXO 1: PRUEBAS PARA LA EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA –SALUD 

                               (1º Bachillerato) 
 

 

 

NOMBRE: _______________________________________ 

 

CURSO: ________________ 

 

 

 

COMPAÑERO QUE EVALÚA: ___________________________________ 

 

 

 

FECHA 1ª EVALUACIÓN: ___________________ 

 

FECHA 2ª EVALUACIÓN: ___________________ 

 

 
 A CONTINUACIÓN SE TE PRESENTAN VARIAS PRUEBAS PARA 

EVALUAR TU NIVEL DE CONDICIÓN FÍSICA RELACIONADA CON LA 

SALUD. ESTAS PRUEBAS DE EVALUACIÓN CONSTITUYEN EL PUNTO 

DE INICIO DE TU PLAN DE ACONDICIONAMEINTO FÍSICO, Y TE SERVI- 

RÁN PARA CONOCER CUAL ES TU ESTADO DE FORMA ACTUAL,  

PODER TOMAR CONCIENCIA DE CÓMO ES ESTE RESPECTO A TUS 

COMPAÑER@S Y COMPARAR LOS RESULTADOS CON LOS QUE 

OBTENGAS DESPUÉS DE PONER EN PRÁCTICA TU ENTRENAMIENTO. 

 

AQUELLAS CAPACIDADES FÍSICAS QUE SE RELACIONAN 

CON LA SALUD SON: 

 RESISTENCIA AERÓBICA 

 FUERZA RESISTENCIA 

 FLEXIBILIDAD 

 

  

RESULTADO: 1º                                          

                           2º 



 
FLEXIBILIDAD 

 

 Prueba: 
Test de Flexibilidad 
Profunda 

 Objetivo: 
 Medir la flexibilidad 

general de las principales 

articulaciones del cuerpo. 

 Material:  

 Una superficie marcada 

como la que se muestra en el 

dibujo. 

 Ejecución: 

 Sin zapatillas, con toda 
la planta del pie apoyada 
sobre la marca 
correspondiente. Se flexiona 
todo el cuerpo llevando los 
brazos atrás por entre las 
piernas, de forma suave y sin 
tirones.  

 

Se mantienen unos segundos ambos brazos paralelos (sin adelantar uno con 

respecto al otro) sobre la cinta en la distancia máxima conseguida. No se 

permite apoyar las manos sobre la cinta 

 Anotación: 

 La distancia máxima en centímetros a la que se ha conseguido llegar 

con ambas manos. Se anota el mejor de los dos intentos realizados. 

 

 

 

 

 

 

RESULTADO: 1º                                         

                           2º 

RESULTADO: 1º                                          

                           2º 



FUERZA RESISTENCIA DE BRAZOS: “TEST DE FLEXIÓN DE BRAZOS MANTENIDA” 

 

 Propósito:  

 Medir la fuerza-resistencia de brazos 

 Material:  

 Barra fija y un cronómetro 

 Ejecución:  

 Con ayuda de una silla o un banco, el examinado se coge a la barra con los dedos mirando hacia adelante y una separación aproximada 

de la anchura de los hombros. Flexiona los brazos situando el mentón por encima de la barra, sin tocarla. Posteriormente se retira la silla o 

banco. El cuerpo debe quedar vertical e inmóvil, sin balanceos. 

            Se debe mantener esta posición el mayor tiempo posible.  

En el momento en que el mentón baja por debajo del nivel de la barra, acabará la prueba. 

 Anotación:  

 El cronómetro se pone en marcha cuando el examinado inicie sin ayuda el ejercicio y se parará cuando el mentón descienda por debajo del nivel de la barra. 

 Observaciones:  

 Evitar que el cuerpo se balancee. 

 

 
 

FUERZA RESISTENCIA ABDOMINAL 

 

 Propósito:  

 Medir la fuerza-resistencia de los músculos abdominales. 

 Material:  

 Una colchoneta o suelo liso. Un reloj o cronómetro. 

 Ejecución:  

 Tendido supino (sobre la espalda), con piernas flexionadas y separadas a la anchura de los hombros, los brazos 

cruzados delante del tronco. Un compañero sujeta los pies. 

 Desde esta posición elevar el tronco hasta quedar sentados. 

 Durante todo el tiempo que dura el ejercicio las manos tienen que permanecer entrelazadas por delante del 

tronco. La espalda tiene que tocar completamente la colchoneta cada vez que el tronco va hacia atrás a tumbarse. 

 Anotación:  

 Solo se anotarán las repeticiones que estén hechas de forma correcta. El compañero las irá contando en voz alta 

mientras dura el ejercicio. 

 

RESULTADO: 1º                                          

                           2º 

RESULTADO: 1º                                          

                           2º 


