PRÀCTICA D'UN  TEST D'ESFORÇ.

TEST DE LIAN

NOM                                          Data:

REALITZACIÓ:

1‑Presa de pulsacions dempeus en repòs.Durant 15"_______________

2‑Es realitza l'exercici següent durant  30":  Carrera sense des‑

plaçament aixecant  genolls i talons  fins glutis.  El ritme de 2

passes per segon.

3‑Presa de pulsacions immediatament a l'acabament durant 15"_____

4‑  "         "      al minut de l'acabament durant 15" _______

5‑  "         "      als 2 minuts       "       "       _______

6‑  "         "       "  3   "          "       "       _______

7‑  "         "       "  4   "          "       "       _______

8‑  "         "       "  5   "          "       "       _______

9‑  "         "       "  6   "          "       "       _______

VALORACIÓ:

Molt bona si es retorna al nivell inicial de  pulsacions al segon

minut

Bona si el retorn és al tercer minut

Normal si als dos minuts les pulsacions estan una  o dues unitats

per sobre del valor inicial en repòs.

Mediocre si el retorn és al quart minut

Dolenta si el retorn és a partir del sisè

minut

VALORACIÓ:___________________________________________________

Observacions:   En  totes  les   preses  de  pulsacions   heu  de

multiplicar el valor dels quinze segons per  4 (pulsacions/minut)

PRÀCTICA D'UN  TEST D'ESFORÇ.

TEST DE RUFFIER

NOM                                          Data:

REALITZACIÓ:

1‑Presa de pulsacions en repòs dempeus   (15")_____x 4____(P1)

2‑Es realitza  l'exercici següent  durant 45":  Des de la posició

dempeus fer 30 flexions de cames. 

3‑Presa de pulsacions durant  15"  immediatament a l'acabament de

l'exercici_______x 4________(P2)

4‑Presa de pulsacions durant 15" al minut de l'acabament 

(P3)_______X 4_______

5‑ Realitzar la següent fórmula

      (P1+P2+P3)‑200

            10

VALORACIÓ:

Excel.lent  de 0 a 3

Bona        de 3 a 6

Mediocre    de 6 a 15

Dolenta     de 15 endavant (cal fer un examen mèdic aclaratori)

VALORACIÓ:________________________

PRÀCTICA D'UN  TEST D'ESFORÇ.

TEST DE GALLAGHER I BROUHA

NOM                                          Data:

REALITZACIÓ:

1‑Calcular la vostra superfície corporal amb l'ajut del gràfic de

Dubois coneixent la vostra talla i el vostre pes.______________

2‑Determinar  l'altura del  calaix que ens  serveix per realitzar

l'exercici del test. Les noies utilitzen un calaix d'altura igual

a 40 centímetres. Els nois de superfície corporal inferior a 1.80

m2  una altura  de  45  cm.  i els nois amb superfície superior a

1.80m2 una altura de 50 cm.

3‑A partir d'una situació de repòs realitzar el següent exercici:

Pujar i baixar el calaix a un ritme de 30  baixades i pujades per

minut fins al cansament.(MÄXIM DURANT 5 MINUTS)

Anotar la durada de l'exercici en segons _____________________

4‑Presa de pulsacions durant 30" al minut de l'acabament _______

5‑Presa de     "         "       al segon minut   "      _______

6‑Presa "      "         "       al tercer  "     "      ________

7‑Realitzar la següent fórmula:

                   (Durada de l'exercici en segons) * 100

                         2 * (Suma de les tres preses)

VALORACIÓ:

Superior    91 0 més

Excel.lent  de 81 a 90

Bona        de 71 a 80

Regular     de 61 a 70

Pobra       de 51 a 60

Dolenta     50 o menys

VALORACIÓ:

PRÀCTICA D'UN  TEST D'ESFORÇ.

TEST D'IRA (ÍNDEX RÀPID D'APTITUD) 

NOM                                          Data:

REALITZACIÓ:

1‑Fer 30  pujades i baixades al calaix de 50  cm. per minut i du‑

rant tres minuts seguits.

2‑Presa de  pulsacions a  l'acabament de l'exercici a  partir del

primer minut de la recuperació i durant 30".

3‑Realitzar la següent fórmula:

  (Durada de l'exercici en segons) 180 *  100

          5.5 * (Pulsacions comptades en 30")

VALORACIÓ:

Grau de tolerància a l'esforç insuficient    entre 25 i 32

           "             "    suficient        "    33 i 40

           "             "    discret          "    41 i 54

           "             "    bo               "    55 i 64

           "             "    òptim           de 65 endavant

VALORACIÓ DEL TEST: 

PRÀCTICA D'UN TEST RESPIRATORI

TEST D'ALICE (Triple apnea)

NOM________________________________________ DATA______________

REALITZACIÓ:

1‑Tota la prova es realitza dempeus.  Es fa una inspiració i una

expiració màxima per a renovar l'aire dels pulmons.

2‑Comptem el temps que s'aguanta en apnea inspiratòria. (T1)

3‑Realitzar 10 cicles respiratoris profunds (inspiració i expira‑

ció). 

4‑Comptem el temps en apnea inspiratòria després de l'últim cicle

respiratori. (T2)

5‑Realitzar 30 flexions de cames des dempeus durant 1 minut.

6‑Comptem un altre temps d'apnea al finalitzar l'exercici. (T3)

VALORACIÓ:

Valor normal de T1 ‑‑‑‑25 segons 

  "     "       T2 ‑‑‑‑50   "

  "     "       T3 ‑‑‑‑20   "

VALORACIÓ:

Anoteu el valor de volum expiratori_________________

Mitjana del volum expiratori nois =

Mitjana del volum expiratori noies =

Compararem  els valors  respiratoris  i els valors  en les proves

d'esforç.

