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6. Test de Cooper o carrera de doce minutos. Medimos la resisten-
: Tolamos Ia distancia que se es capaz de recorrer en
doce minufos. N

Aquests valors estan

K adequats per a la vos-

tra edat.

Tabla de valoracién de resultados (*):

Edad / Chicas Edad / Chicos
14 15 16 17 14 15 16 17

3260 3410 3410 3510 3860 4050 4050 4250
8135 3285 3285 3385 3685 3875 3875 4075
3010 3160 3160 3260 3510 3700 3700 3900
2885 3035 3035 3135 3335 3525 3525 3725
2760 2910 2910 3010 3160 3350 3350 3550
2635 2785 2785 2885 2985 3175 3176 3375
2510 2660 2660 2760 2810 3000 3000 3200
2385 2535 2535 2635 2635 2825 2825 3025
2260 2410 2410 2510 2460 2650 2550 2850
2135 2285 2285 2385 2285 2475 2475 2675

2010 2160 2160 2260 2110 2300 2300 2500
1885 1935 1935 2135 1935 2125 2125 2325
1760 1810 1818 2010 1760 1950 1950 2150

39 atos De 404 49 afos Ms de 50 aflos
Nieal

Wombes | Muses | Hombes | Muses | Homoes | muees | “P™¢ ] Aquests valors serveixen de
referéncia per a persones més

Menos de 1500 | menosde 1400 | menos o 1400 | menosce 1200 | mecos 1300 |menos de 1000 | My maa.

a
Del5004 180 | dasa 1700 | 06140021700 | Hasa 1500 fDe 120001600, | Hasta1300 | Wala l..grens.

00180022200 | Hasa2000 | 00170002000 | Hasta 1800 | 04160022000 | Hawta1500 | Aagulr.

DeZ200a2500 | Hasn2500 | 02210042500 |  Hasi2200 | 0200032400 | Hasua2100 | Buena.

Mise2600 | MisGe2500 |  MISCe700 | Masda200 | Miscel400 | Misde7200 | Eacsients





Bateria EUROFIT.    Gener- febrer 2008
Proves de la bateria que realitzarem i resultats. 

Valoració individual de la condició física general.

	1

Plate tapping

Qualitat física:
Resultat:


	2
Flexió de tronc 

Qualitat física:

Resultat:

	3
Cursa de 10 x 5 metres

Qualitat física:

Resultat:

	4
Flexió mantinguda de braços

Qualitat física:
Resultat:

	5
Salt horitzontal

Qualitat física:

Resultat:

	6
Abdominals 30 "

Qualitat física:
Resultat:


	7

Course navette

Qualitat física:

Resultat:

	


Valoració. Marca la posició del teu resultat segons les taules de valoració

	1
	5-10
	15-20
	25-30
	35-40
	45-50
	55-60
	65-70
	75-80
	85-90
	95-99

	2
	5-10
	15-20
	25-30
	35-40
	45-50
	55-60
	65-70
	75-80
	85-90
	95-99

	3
	5-10
	15-20
	25-30
	35-40
	45-50
	55-60
	65-70
	75-80
	85-90
	95-99

	4
	5-10
	15-20
	25-30
	35-40
	45-50
	55-60
	65-70
	75-80
	85-90
	95-99

	5
	5-10
	15-20
	25-30
	35-40
	45-50
	55-60
	65-70
	75-80
	85-90
	95-99

	6
	5-10
	15-20
	25-30
	35-40
	45-50
	55-60
	65-70
	75-80
	85-90
	95-99

	7
	5-10
	15-20
	25-30
	35-40
	45-50
	55-60
	65-70
	75-80
	85-90
	95-99


Valoració general segons taules:

1 plate tapping

	Percentils
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	99

	Noies de 16 anys
	17
	14
	13,1
	12.9
	12,7
	12,3
	12
	11,8
	11,7
	11,4
	11,2
	11
	10,9
	10,8
	10,5
	10,4
	10,2
	9,9
	9,6
	9,1

	Noies de 17 anys
	16
	14,5
	13.1
	12,6
	12,1
	11,8
	11,7
	11,5
	11,3
	11,2
	11,1
	10,9
	10,7
	10,4
	10,3
	10,2
	10
	9,9
	9,6
	9,1

	Nois de 16 anys
	16,8
	13,1
	12,5
	12,1
	11,8
	11,6
	11,4
	11,1
	11
	10,8
	10,5
	10,4
	10,1
	10
	9,9
	9,5
	9,1
	9,3
	9,2
	9

	Nois de 17 anys
	16,5
	12,7
	12
	11,6
	11,3
	11,1
	10,9
	10,7
	10.5
	10,4
	10,2
	10,1
	9,9
	9,7
	9,6
	9,4
	9,3
	9,2
	8,8
	8,5


2 flexió tronc

	Percentils
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	99

	Noies de 16 anys
	17,2
	20,0
	23,0
	24,5
	25,3
	26,5
	27,0
	27,5
	28,0
	28,6
	29,0
	30,0
	30,6
	31,4
	32,0
	32,5
	33,9
	35,1
	32,7
	42,3

	Noies de 17 anys
	18,8
	21,2
	23,5
	24,5
	25,4
	26,1
	27,0
	27,6
	28,1
	29,0
	30,0
	30,7
	31,5
	32,0
	33,0
	33,5
	34,4
	36,0
	37,9
	41,7

	Nois de 16 anys
	11,0
	14,1
	16,0
	17,0
	18,0
	19,7
	20,5
	21,0
	22,0
	23,0
	24,1
	25,0
	25,7
	26,6
	27,2
	28,2
	30,0
	31,0
	33,4
	37,3

	Nois de 17 anys
	10,7
	14,9
	16,0
	17,4
	19,0
	20,0
	20,8
	21,5
	22,4
	23,5
	24,5
	25,9
	26,2
	27,1
	29,0
	30,0
	31,2
	32,2
	33,8
	38,6

	Percentils
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	99

	Noies de 16 anys
	254
	222
	210
	205
	202
	201
	199
	197
	195
	193
	191
	190
	187
	185
	183
	180
	177
	173
	171
	163

	Noies de 17 anys
	227
	221
	212
	209
	206
	202
	199
	196
	194
	191
	189
	187
	185
	183
	181
	178
	174
	172
	168
	164

	Nois de 16 anys
	264
	218
	199
	194
	189
	185
	182
	181
	179
	177
	176
	174
	172
	169
	167
	166
	163
	160
	156
	153

	Nois de 17 anys
	229
	208
	197
	188
	183
	180
	177
	175
	173
	171
	169
	168
	166
	164
	162
	160
	157
	154
	152
	149


3 cursa 10 x 5 metres
4 flexió braços

	Percentils
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	99

	Noies de 16 anys
	0
	0
	10
	26
	34
	39
	47
	56
	67
	76
	86
	102
	116
	128
	151
	180
	214
	252
	306
	405

	Noies de 17 anys
	0
	0
	20
	32
	45
	55
	63
	72
	82
	101
	115
	122
	137
	155
	169
	186
	222
	255
	324
	459

	Nois de 16 anys
	70
	126
	152
	176
	195
	219
	235
	253
	279
	296
	309
	335
	354
	386
	415
	449
	480
	550
	608
	713

	Nois de 17 anys
	59
	137
	164
	190
	213
	233
	269
	284
	321
	340
	354
	383
	399
	414
	437
	471
	505
	567
	636
	814


5 salt

	Percentils
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	99

	Noies de 16 anys
	135
	142
	147
	150
	153
	156
	158
	160
	162
	165
	168
	172
	175
	178
	181
	185
	189
	192
	202
	210

	Noies de 17 anys
	139
	142
	149
	152
	156
	160
	161
	165
	168
	170
	172
	175
	178
	180
	183
	187
	190
	196
	203
	218

	Nois de 16 anys
	165
	181
	188
	190
	195
	200
	201
	203
	205
	209
	211
	213
	215
	220
	221
	225
	228
	233
	245
	280

	Nois de 17 anys
	170
	186
	192
	199
	200
	204
	205
	210
	212
	215
	217
	220
	220
	225
	230
	235
	241
	246
	253
	276


6 abdominals 30"

	Percentils
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	99

	Noies de 16 anys
	14
	17
	18
	19
	20
	20
	21
	22
	22
	22
	23
	23
	23
	24
	25
	26
	27
	27
	29
	30

	Noies de 17 anys
	16
	17
	18
	19
	20
	20
	21
	21
	21
	22
	23
	24
	24
	25
	25
	26
	27
	27
	29
	34

	Nois de 16 anys
	20
	21
	22
	23
	23
	24
	25
	25
	25
	26
	26
	27
	27
	28
	28
	29
	29
	30
	32
	35

	Nois de 17 anys
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	25
	26
	26
	27
	27
	28
	28
	29
	29
	30
	31
	32
	34
	44


7 course navette

	Percentils
	5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	99

	Noies de 16 anys
	2.5
	3
	3.5
	4
	4
	4.5
	4.5
	4.5
	5
	5
	5.5
	5.5
	6
	6.5
	6.5
	7
	7
	7.5
	8.5
	9.5

	Noies de 17 anys
	3
	3.5
	3.5
	4
	4
	4.5
	4.5
	5
	5
	5.5
	5.5
	6
	6
	6
	6.5
	7
	7.5
	7.5
	8.5
	9.5

	Nois de 16 anys
	6
	6.5
	7
	7.5
	8
	8
	8.5
	8.5
	9
	9.5
	9.5
	9.5
	10
	10
	10
	10.5
	11
	11.5
	11.5
	13

	Nois de 17 anys
	6
	7
	7.5
	7.5
	8
	8
	8.5
	9
	9
	9
	9.5
	9.5
	10
	10
	10.5
	10.5
	11
	11
	12
	13


Course Navette

[image: image2.jpg]COURSE NAVETTE.
Descripcié del ritme de la carrera i de la distancia corresponent
a cada periode.

- La distancia entre lindes és de 20 metres.

- Cada recorregut de 20 metres es marca pel senyal sonor.

- A mesura que avancen els periodes, augmenta el nombre de
senyals sonor: s, és a dir, la quantitat de metres i el nombre
d'anades i tornades.

- Cada periode equival aproximadament a un minut.

Periode Distancia recorreguda Ritme entre periodes

0

0,5 60 metres

3 140 m. 140 m.
1,5 220 m.

2 300 m. 160 m.
2,5 380 m.

3 460 m. 160 m.
3.5 560 m

4 620 m. 160 m.
4.5 720 m.

5 800 m. 180 m.
5.5 920 m.

6 980 m. 180 m.
6.5 1080 m.

7 1180 m. 200 m.
7.5 1280 m.

8 1380 m. 200 m.
8.5 1480 m.

9 1580 m. 200 m.
9.5 1680 m.
10 1800 m. 220 m.
10,5 1920 m.
11 2020 m. 220 m.
11,5 2140 m.
12 2260 m. 240 m.
12,5 2380 m.
13 2500 m. 240 m

-ELS CANVIS DE RITME IMPORTANTS ES FAN:
A partir dels periodes: 1, 4, 6, 9, 11 i 13.
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A) Completa els e

spais en blanc.

Exercici per desenvolupar la forga dels misculs abdominals
sense canviar la posicid corporal.

Tipus
de lflorca — ﬁR/QA,VGLhoAT //P
/3\% @ “g Ay
|
N2 repeticions 40
Séries 3 2
Recuperacid 3' ToTAL
b) Ordena de menys a més intensitat.(De 1'l al 3)
o

5-10 Ro. 3 \

Mixl.mgl\f"e L!{ 2 < 30 R .

2 SERIES 1-3Rp, dferic 2 dinjes

C) Descriu tres exercicis per desenvolupar la forga dels masculs
extensors de les cames seguint les indicacions proposades.

F.R.

(Repeticions elevades)

F.M.

(Amb sobrecarrega)

F.v.
(A AaTH SAq:\>





	Crèdits 7-8
	Autoavaluació de la condició física: resultats individuals

	NOM:                                                                                                   GRUP:


	Proves realitzades
	Resultats

 setembre-octubre
	Mitjana de referència
	Resultats 

desembre
	Resultats 

maig-juny

	
	
	nois
	noies
	
	

	a) flexió de cos
	
	15
	24
	
	

	b) cursa 10 x 5 metres
	
	16
	18
	
	

	c) flexió de braços
	
	50
	27
	
	

	d) salt sense impuls
	
	210
	173
	
	

	e) abdominals 30"
	
	30
	26
	
	

	f) course navette
	
	8
	5
	
	

	g) test Cooper
	
	19
	14
	
	

	h) 1500 metres
	
	6'23
	8'
	
	

	i) esprint 35 metres
	
	540
	630
	
	

	1 Quants resultats són millors o iguals a la mitjana de referència?
setembre-octubre:  1  2  3  4  5  6  7  8  9 

desembre               1  2  3  4  5  6  7  8  9 

maig-juny:              1  2  3  4  5  6  7  8  9
	2 Quants resultats són pitjors a la referència?
setembre-octubre:  1  2  3  4  5  6  7  8  9 

desembre               1  2  3  4  5  6  7  8  9 

maig-juny:              1  2  3  4  5  6  7  8  9 

	3 Escriu al costat de cada prova la qualitat física que mesura?
a)                                                    d)                                                   g)

b)                                                    e)                                                   h)

c)                                                     f)                                                   i)


4 Com valores la teva condició física segons els teus resultats i els de la resta del grup?
setembre-octubre:

desembre

Escala barem de la condició física.
	Valoració
	flexió cos
	10 x 5
	flexió braç
	salt
	abdo 30'"
	c. navette
	Cooper
	1500 metre
	35 metres

	0
	14
	0
	22
	19
	
	5
	133
	170
	18
	25
	1,5
	4
	9
	14
	9,48
	7,41
	700
	610

	1
	16
	1
	
	
	3
	10
	143
	180
	20
	28
	2
	5
	10
	15
	9,28
	7,25
	687
	600

	2
	18
	3
	21
	18
	9
	20
	150
	190
	22
	30
	2,5
	6,5
	11
	16
	9,08
	7,11
	673
	585

	3
	20
	7
	20
	17
	15
	30
	156
	200
	24
	33
	3
	7
	12
	17
	8,48
	6,54
	659
	570

	4
	22
	11
	19
	
	21
	40
	165
	210
	26
	36
	4
	7,5
	13
	18
	8,28
	6,39
	644
	555

	5
	24
	15
	18
	16
	27
	50
	173
	222
	28
	39
	5
	8
	14
	19
	8
	6,23
	630
	540

	6
	26
	19
	17
	
	33
	60
	183
	240
	30
	42
	6
	9
	15
	20
	7,48
	6,07
	616
	525

	7
	28
	24
	
	15
	39
	70
	190
	250
	32
	45
	7
	9,5
	16
	21
	7,28
	5,52
	600
	510

	8
	30
	28
	16
	14
	45
	80
	200
	255
	34
	48
	7,5
	10,5
	17
	22
	7,08
	5,35
	587
	495

	9
	32
	32
	15
	
	51
	90
	210
	260
	36
	51
	8
	11
	18
	23
	6,48
	5,21
	573
	490

	10
	34
	36
	14
	13
	57
	100
	215
	265
	38
	53
	9
	12
	19
	24
	6,28
	5,01
	558
	480

	
	noia
	noi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


