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INTRODUCCION

La Direccion de Educacién Fisica reedita con este Manual,
las Pruebas de Eficiencia Fisica para Mujeres, cuyo texto conte-

“nido en lo Circular N2 22 de fecha 12 de diciembre de 1347 de ln

ex-Direccion General de Educacién F’wwa se halla deade hace
varios afios totalmente agotado.

Con respects ol oviginal el contemdo del presente Manual ha
sufrido modificaciones. Se han eliminado diversos elementos de
centrol fuera de uso y algunas pruebas consideradas hoy inope-
rentes. Se han incorporado otrus, toles cgmo los sallos, lanza-
mienlos, pruebas de destreza de basquetbol, softbol, hockey, no-
tacién y nuevas pruebas de equilibrio, que lo adaptan mds acaba-
damente a lo actual organizacion de la ensefionza.

Al publicar este Manual, ln Direccitn de Fducocién Fisico
cree oporiuno recordar que, esencialmente, las pruebas de eficien-
cig fizica deben ser wtlilizadas con los siguientes objetivos:

a) Lograr al comienzo de cada ciclo de lu ensefianza un me-

- jor conocimiento de los alumnos, de sus capacidudes y
neeexidades, de moanera tal que, en base a la aprecincicn
de este estado dnicial, puedan estructurarse los progro-
mas ¥ plancs de trabajo con un oriterio mds racional,
adaptando su contenido a las particulares necesidades. de
cada gripo; ) ‘

b) Medir ol promedior y finalizar cada ciclo escolar los pro-
gresos oblenidos. Ello permitird aprecim} con criterio ob-
jetivo, los resultados de la ensefianza impartide. Investi--
gando los resultados se puede mejorar el programe de
trabagjo.

Debe tenerse pfesente, entonces, que las pruebas de eficien-
cig figica no son un ggente mds tientm del programa de educacién
fisica sino un medio pare contribuir, en parte, a la solucidn del
primer problema. de la educacion, el problema del conocimiento
de los alumnos y un elemento de medida que nfluye en ¢l segun-
do, o sen ¢l problema de los medios.

El presente Monual podrd tener imperfecciones. No poseerd
el vuelo académico ni la estrictez cientifica gue el problema re-
quiere perc se adapta en principio o la realidad de nuestro esta-
do actual de la ensefianza y responde o una sentide necesidad del
momenio.

Por ello esta Direccién no ha querido demorar una publica-

cion que se considera imprescindible.

ORCAR O. MALVICINGO
Iaterventor en la Direccidn
de Eduycacidén Fisica
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PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA -
Finalidades: , . :
: 1. Medir la capacidad v el progresh de lag alumnas me-
" diante la ejecucién de una variedad de pruebas de agilidad y des-
treza, de acuerdo con tahblas cuyas unidadas permiten la compa-
racion de valores.

2. — Adiestrar & las ahmmas en fa ma.yarﬁn de los elementds
bésicos de juegos y deportes, su aprendizaje, interesandolas
en dichas actividades por m o de una valom&cxén de sus pro-
gresos.

3. wEstmiﬂar a.rménmme,nte su desamﬁo f;sxco, desper
tando el deseo de. snpemclén constante.

4. — Propender a la practica del atletismo en forma raclonai
realizando actividades naturales: correr, saliar, etfc.

5, — Completar los exmenes fisicos de las alumnas.

PREFPARACION DEL PROGRAMA DE PRUEBAS DE
EFICIENCIA FISICA

- El programa de pruebas de eficiencia fisica puede variar en
eada establecimiento y para su confeceibn se tendrd en cuenta:

"1, — Necesidades individuales y eolectivas de las alumnas.

2, — Condiciones ds las instalaciones.

3. —- Adiestramiento y capacidad de ia.ﬁ alumnas,

4.— Bpoca del afio {clima).

5. »-—F:mlidad del contralor de las pmebas por parte de la
profesora, ] )

Se cuidard especialmente que al realizarse pruebas, éstas
(sean de tipos diferentes con el fin de:

- a).Tener un concepto mas compieto de la capacidad de las

alumnas.

b) Que intervengan elementos de agilidad, fuerza y destreza.

¢} Que correspondan al programa allético y deportivo del

© curso.

Al establecer el programa horario se tendrid en cuenta el
factor fatiga, cuidando que exista un lapso de reposc-entre las
pruebas con el fin de no producir trastornos en la salud o de re-
gistrar un resultado inferior a la capacidad real de la ejecutante.
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ENSENANZA DE LAS PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA

Para obtener un mejor resultado en la ensefianza de las prue-
bas de eficiencia fisica se procedera en la siguiente forma:

1. — Explicacién y ejemplificacion de la prueba, a cargo de
la profesora. Si ésta no se halla en condiciones fi§icas de ejem-
plificar, lo hard en su lugar la alumna méas capacitada.

2. — Aprendizaje de la técnica de la prueba.

3. — Correccién de las fallas més importantes de técnica y
estilo por la profesora.

4, — Préctica de la prueba por todas las alumnas.

En caso de que el curso sea muy numeroso, se fomar@g gru-
pos de alumnas, quienes se adiestraran, efectuando rotacion, en
dos o mas pruebas previamente explicadas por la profesora. La
rotacién de los grupos se efectuard sin la desintegra.c'ion.(’ie los
mismos, obteniéndose asi mayor orden y mejor organizaclon.

Se designara para la atencién de-cada equipo a una adalid o
alumna capacitada dandole la mayor responsabilidad de diree-
cion. La adalid realizara la prueba con su grupo y seré la encar-
gada directa del mismo.

Este procedimiento permite:

a) La ejecucién simultinea de varias pruebas.

b) La practica méas intensa y repetida de las mismas.

¢) El adiestramiento de un mayor niimero de alumnas en un
tiempo menor.

d) Proporcionar a las adalides o capitanas de los grupos _1a
oportunidad de manifestar y perfeccionar sus condicio-
nes de responsabilidad y direcci6n. :

De ninguna manera debe la profesora considerarse rele-
vada de la direccién general de la clase y de efectuar la
correccién de la técnica y estilo de cada prueba.

e) La posibilidad de que la profesora imparta instrucciones
mAs precisas e individuales a cada una de las alumnas.

ORGANIZACION DE UNA COMPETENCIA DE
PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA

I. — ORGANIZACION PREVIA

1. — Adiestramiento de las pruebas a realizarse.

2. — Se daran a conocer las tablas de puntos correspondien-
tes a cada prueba, con el objeto de que las alumnas puedan apre-
ciar el valor adjudicado a los distintos resultados.

3. — Se anunciard con tiempo las fechas de realizacion de
la competencia.

4. —La misma comprenderi pruehas conocidas y practica-
das previamente, pues el objeto de estos examenes no es el de sor-
prender a las alumnas con actividades desconocidas, por lo gue
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deben facilitarse todas las indicaciones necesarias para la obten-
cion de los mejores resultados.

5. — Se establecera la forma de competencia:

a) individual,

b) por equipos o grupos,

c¢) interdivisiones.

Es evidente la importancia de establecer competencias entre
equipos, pues en esta forma se consigue interesar a las alumnas
en superarse individualmente con el de registrar un mayor puntaje
para su grupo. Las competidoras de menor capacidad seran esti-
muladas por sus compafieras de equipo, lograndose desarrollar
de esta manera el espiritu de colaboracion.

6. — Se formarin grupos de condiciones fisicas semejantes,
dirigidos por una capitana la que colaborara con la profesora en la
atencion de los mismos. Para ello la profesora debera instruir pre-
viamente a la capitana sobre la forma en que se tomara la prueba
v su reglamentacion.

7. — Se inculcard el respeto a las reglaimentaciones vigentes
en cada prueba, a fin de evitar la desnaturalizacion de la funcion
educativa.

8. — Se confeccionaran planillas para la anotacién de los re-
sultados obtenidos por las integrantes de los equipos.

9. — Se estimulara el interés y el entusiasmo por la compe-
tencia, sugiriendo el uso de distintivos, adopcion de nombres, can-
tos, hurras y gritos caracteristicos para cada grupo.

Al margen de la competencia de pruebas de eficiencia fisica
puede realizarse otra de presentacion de equipos, en la que se cali-
ficaran las actividades anteriormente citadas.

II. — COMPETENCIA EXAMEN

1. — La profesora, con anticipacion, preparara todos los ele-
mentos necesarios para la realizacion de la competencia de pruebas.

2. — Se tratara, en lo posible, que las pruebas se realicen al
aire libre.

3. — En forma rapida y general, la profesora explicara a sus
alumnas, el orden sucesivo de rotacién de cada equipo para la
realizacién de las distintas actividades.

Las capitanas llevaran el contralor intercambiindose de equi-
pos y efectuaran la anotacion de los resultados. Realizardn en
primer término las pruebas para servir en esta forma de ejem-
plo a sus compaiieras.

4. — Las funciones de mayor responsabilidad (uso de cro-
noémetro por ejemplo), deberian ser desempefiadas por la profeso-
ra, quien ademas vigilara cuidadosamente la labor de sus colabo-
radoras a fin de evitar errores y falta de precision.

5. — Se permitird a las competidoras un periodo razonable
de préctica previo a la participacién en la prueba.
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6. — Se evitaran las aglomeraciones de alumnas que esperan
turno para competir.

7.— Al terminar su prueba, cada alumna deber4 reintegrarse
a su grupo, dejando el lugar libre para que de inmediato ejecute
la alumna que corresponde.

Este procedimiento permitird un mayor ahorro de tiempo y
una mejor disciplina, elimindndose posibles entorpecimientos.

8. — No teniendo por objeto estas competencias eliminar par-
ticipantes sino determinar la capacidad méxima de cada una de
ellas, se permitird, en caso de fallas en los intentos, la repeticion
de los mismos. Los resultados obtenidos en este caso no se tendrén
en cuenta para las competencias.

9. —Cuando haya alumnas convalecientes con prohibicion
médica, no se les debera someter a las pruebas, hasta que desapa-
rezea dicho inconveniente.

10. — Las competidoras deberan usar el uniforme reglamen-
tario con zapatillas de suela de goma y no con zapatos con clavos
o tarugos, pues las tablas de puntos han sido calculadas sobre la
base del uso de dicho calzado.

TABLA PARA LA CLASIFICACION POR CATEGORIA

Indice Mescs ¥ Afioe Peso Talla Indice
1 /11 - o mencs 39 a 40.900 ;l 1.39 o menes ;l 1
2 e i LIS % 41, 42,900 | 140 a 142} 2
200 d2 ., 1250 | 48 ;44 080 G0 48T 140" | L S
4 | 45, 46.900 | 1.46 , 1.48 4
B 4906, 1941 o 7S, 480000 1A S sl sl b g
6 | 49 ,50.900 | 1.52,154 | 6
4 13 5 18.5 51 . -52:000 [ zaaisaa 19T s
8 53, 54.900 | 1,58, 1.60 | 8
9 136 151EL 55 ,,06:900 | 1.601 ;2163 | 9
10 57 ., 8,900 + 1.64 - 1.66 10
T34t 145 59 , 60.900 | 1.67 , 1.69 1
12 61 21062000 {198 ST ey S
13 | 14.6,, 14,11 | 637, 64.900 & 1703, .75 |- 13

14 | i 65, 86,900 - TLHe LTS 14

167|345 « ;1505 | 26065000 8151001 81 15

16 | 69 ,, T0.900 '} 1.82 ;,1.8% | "16

17 - 3564, 1021 \ B B

18 | 18

19 16-; 165 19

20 | | 20

21 16.6,, 16.11 " | 21

22 | 22

£ S WG o R W ¢ | 28

24 | | 24

PHNCAT 6 ATl 25

26 | 26

LA o TS el 27

!

CLASIFICACION POR INDICE TOTAL

Suma de indices: més de 35: 12 categoria
Suma de indices: 26 a 35: 22 categoria
Suma de indices: 25 o menos: 32 categoria

A toda alumna cuyo peso exceda de 70,900 Kgs. se le acor-
dard un indice de 16 como mdximo a los efectos de que ese peso
excesivo no incida para elevar la categoria.



CARRERAS HASTA 80 METROS

I. — Materiales necesarios:

a) Una pista recta, en condiciones para carreras a pie en
las distancias requeridas, de superficie lisa de tierra o
césped.

Debe evitarse que el suelo sea blando y suelto, por
ejemplo, de arena o pedregullo; o por lo contrario muy
duro, para prevenir los accidentes que puede provoear.

b) Una cinta métrica de 10, 25 6 50 metros. Se recomiendan
lag cintas metalicas.

c) Cal para marcar en forme visible, andariveles y lineas
de partida y llegada, las cuales serin paralelas entre si.

. d) Hilo apropiade para tender en la linea de llegada, puede
ser de algodén o de lana.

e) Crondémetro, con preferencia de décimos de segundo.

f) Silbatog para indicar la iniciacién de las pruebas.

g) Hoyos para la partida.

II. — Generalidades:

La profesora impartird a todas sus alumnas, previamente a.
la largada, las ultimas indicaciones referentes a la reglamenta-
cién de la prueba y a la conducta a observar.

' A fin de ahorrar tiempo, en las carreras cortas, dos o méas
competidoras pueden correr por vez, si se dispone de jueces com-
petentes y de cronémetros en cantidad suficiente.

Las competidoras deben colocarse en las marcas segun la
forma acostumbrada para las carreras clisicas de velocidad (ver
explicacién de la partida “a la americana’”).

Kl largador dara las voces: “A sus marcas. .. listos... ya!
acompafiando esta Gltima indicacién cen la bajada de la mano
que deberd tener en alto.

La voz que indica la) partida puede ser reemplazada por un
toque de silbato. :

Inmediatamente después de 'largar un grupo de competido-
ras, deben ocupar sus puestos las siguientes, ganéndcse tiempo
de esta manera en forma apreciable.

Tener dos o méas crondémetros, es lo recomendable, no solo
para tomar el tiempo a varias alumnas a la vez, sino para proce-
der a la comparacion y rectificacién de los tiempos.

Una alumna podra actuar de anotadora, otra de juez de lar-

gada, dos sostendran el hilo de llegada y la profesora tendra a su -

cargo la funcién de juez de llegada y de cronometrista, vigilando
y dirigiendo la actuacién de sus ayudantes.

11, — Reglamentacion:

1. — Se permitira una practica previa a la prueba con el fin
de preparar el organismo para la misma.

R

2.— A cada competidora se le permitira una sola tentativa,
salvo descalificacion,

3.— Una vez cometida la infraccion que motiva la desecalifi-
cacion, debe de comunicarsele de inmediato a la competidora pa-
ra que suspenda la prueba y la intente de nuevo una vez transcu-
rrido el tiempo necesario para un descanso prudencial.

4. — El resultado de la prueba se computard por el tiempo
transeurrido entre la sefial de partida y el cruce de la linea de
llegada.

5. — El tiempo registrado se indicard en segundos y décimos
de segundo: siete segundos, un décimo se anotara: 7.1.

6. — EI hilo de llegada debe estar a la altura del pecho.

7.— Las competidoras no deben molestarse en el transcurso
de la carrera, debiendo correr en linea recta por sus respectivos
andariveles.

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

1. — No debe someterse a lag alumnas a recorrer en carrera

la distancia completa hasta que no haya mediado la preparacion

previa conveniente.

2. — No debe permitirse mis de una tentativa, sobre la dis-
tancia a recorrerse, por adiestramiento.

3. — Partida: Las competidoras deberian situarse detris de
la linea de partida.

En la partida denominada “a la americana” la punta del pie
delantero se coloca de 15 a 25 centimetros detras de la linea de
partida, flexionando la pierna de manera que la rodilla de la
otra puede apoyarse sobre el suelo, al lado de la punta del pie
situado adelante. Las manos se colocaran apoyando la yema de
los dedos en el suelo, justamente detris de la linea de partida;
los brazos caerin naturalmente perpendiculares, con la misma
separacion de los hombros; los musculos, hasta gue se dé la voz
de “listes”, deberan mantenerse relajados.

Cuando el largador diga “a sus marcas”, la competidora
adoptara la posicién descripta.

A la voz de “listos” la pierna de atras se enderezara parcial-
mente levantando la rodilla que descansaba en el suelo y el cuer-
po serd llevado hacia adelante, de manera que las manos y el
pie anterior soporten la mayor parte del peso, debiendo estar el
tronco casi horizontal, con la parte posterior ligeramente eleva-
da y los musculos en tensién, esperando la voz de partida. La
vista se fijard en un punto situado a 6 6 10 mts. adelante sobre
su andarivel. A la voz de ‘“ya” o al toque de silbato, segin la
forma de largar que se utilice, la competidora partira, impul-
sando el cuerpo con las manos y con el pie de atras. Se endere-
zarda paulatinamente, llegando a la posicion normal de carrera
pasado el quinto o sexto paso.

Los primeros pasos deberin ser cortos, alargandose a me-
dida que se adquiere velocidad.

No debe disminuirse ésta, antes o en el momento de llegar a
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la meta, ni mirar hacia atras durante la carrera, pues en dichos
casos la competidora correrad peligro de desgarrarse o registrara
un tiempo superior que le perjudicaréd. Una vez finalizada la ca-
rrera debera disminuirse paulatinamente la velocidad.

V. — Adiestramiento:

Se recomiendan las siguientes précticas:

1. — Partidas a la americana sobre 15 a 20 metros.

2. — Trote lento, alrededor de la pista, para desarrollar po-
tencia y estilo.

El entrenamiento debe comenzarse por lo menos un mes an-
tes de la prueba. | ‘

Las dos primeras semanas deben realizarse carreras suaves,
cuya duraccién alcanzarid unos tres minutos para fortalecer y
preparar los musculos y aumentar la capacidad de las vias res-
piratorias. Recién después de transcurrido dicho tiempo podra
practicarse velocidad, corriendo la distancia o algo méas, una o
dos veces por semana.

CARRERA DE OBSTACULOS

I. — Materiales necesarios:

Adem4s de los indicados para las carreras, cinco vallas de
T6em. de alto.

II. — Generalidades:

Esta prueba demuestra la ligereza de la alumna y pone en
evidencia su habilidad para cambiar de direccién con rapidez,
cualidad que es muy importante en las actividades deportivas. Se
marca el campo segun la figura y se colocan las vallas en los lu-
gares 1, 2, 3, 4 y 5.

A la orden de iniciacién sale la competidora desde la linea de
partida como si se tratara de una carrera de velocidad, pasa por
el costado izquierdo de la valla N2 2 se dirige hacia el costado de-
recho de la N2 3, cambio de direccién hacia el lado izquierdo de
la valla NQ 4, da la vuelta a la N2 5 por la derecha y vuelve al
punto de partida haciendo el mismo recorrido, contintia la prueba
dando vuelta a la valla N2 1 y se finaliza efectuando nuevamente
el recorrido ya indicado. Es decir, que esta prueba se realiza efec-
tuando dos veces seguidas el mismo recorrido.

111, — Reglamentacion:

1. — Se permitird una préctica previa a la prueba, con el fin
de preparar el organismo para la misma. ;

2.— A cada competidora se le permitird una sola tentativa,
salvo descalificacion. <7

3. — Una vez cometida la infraccién que motiva la descalifi-

oy

cacion, debe de comunicarse de inmediato a la competidora para
que sugpenda la prueba y la intente de nuevo una vez transeurri-
do el tiempo necesario para un descanso prudencial,

4. —El resultado de la prueba se computari por el tiempo
transcurido entre la sefial de partida y el cruce de la linea de
llegada.

5. —El tiempo registrado se indicaré en segundos y décimos
de segundos, siete segundos, un décimo se anotara: Tidl,

6. —La alumna no debe tocar ni tomarse de las vallas.

ks — Debe correr pasando las vallas por el costado indicado
si comete infraceién se suspende en el acto la prueba. ,

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

1 —Es conveniente ensefiar la téenica de los cambios de di-
reccion, aconsejando efectuar pasos cortos al llegar al obstaculo

y colocar el pie de afuera en la nueva direccién en que se ha de
correr.

V. — Adiestramiento:

1. — Correr en zig-zag.

2. — Correr sorteando varios objeto.

3. — Practicar la carrera con dos vallas solamente.
4. — Efectuar la carrera en forma de juego de relevos.
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CARRERA DE CUBOS (50 metros)

1. — Materiales necesarios:

Ademéas de los indicados para las carreras, dos cubos de
5ecm. de arista.
II. — Generalidades:

Este tipo de carrera tiene gran valor educativo al obligar

a la, competidora a proceder con serenidad y destreza en el ma- -

nejo de los cubos y a respetar la observacion del R.eglamento.

A 5y 7.50 m. de distancia de una linea de parth.a se trazan
en el suelo dos circulos de 0.30 m. de didmetro, colocandos’e en el
interior de cada uno, un cubo. Directamente detras de la linea de
partida se traza otro circulo de 0.30 de didmetro.

Dada la seiial de iniciacién, la competidora comienza la prue-
ba desde la linea de partida como si se tratara de una carrera
de velocidad, trae los cubos uno por vez, y los coloca en el interior
del cireulo situado detras de la linea de partida, volviendo de in-
mediato a ponerlos uno a uno, en el circulo donde estaban al ini-
ciarse la prueba, finalizando la misma, una vez que la competi-
dora atraviesa de regreso la linea de partida. .

Al llevar el segundo cubo al circulo situado en la. linea de
partida, éste debe ser depositado en el mismo, recogiéndose el
otro cubo y prosiguiendo la carrera. y

El trayecto de dos viajes de ida y vuelta a cada circulo re-
presenta un recorrido de 50 metros.

11I. — Reglamentacion:

1. — Se permitira una practica previa a la prueba con el fin
de preparar el organismo para la misma. )

9. __ A cada competidora se le permitird una sola tentativa,
salvo descalificacion. :

3. __Una vez cometida la infraccién que motiva la descali-
ficacién, debe de comunicéirsele de inmediato a la competidora
para que suspenda la prueba, y la intente de nuevo una vez trans-
currido el tiempo necesario para un descanso prudencial. .

4. — El resultado de la prueba se computara por el tiempo
transcurrido entre la sefial de partida y el cruce de la linea de
llegada. 3 5

5. — El no colocar log eubos dentro de los respectivos circu-
los o el ponerlos de manera que togquen la circunferencia, es su-
ficiente para anular la prueba.

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

1. — Tirar o arrojar los cubos dentro de los circulos, no es
correcto; los mismos deberdn ser colocados, de manera que no
toquen la circunferencia.

2. — La competidora podria mejorar su tiempo si corre desli-
zando sobre el tltimo trecho hasta unos 0.30 m. de los circulos y
desde alli tratara de alcanzar con la mano el cubo. Es convenien-
te proceder en la misma forma cuando se intenta colocar los cu-
bos en el interior de los circulos.

3. — El correr realizando un trayecto eliptico, resulta per-
judicial, pues aumentara la distancia a recorrer.

V.— Adiestramiento

1. — Practiquese con cubos colocados a 3 y 5 metros de dis-
tancia de la linea de partida.

2. — Practiquese con 4 cubos a 5 metros de distancia de la
partida.
3. — Practiquese carrera de relevos con ecuhos.

4. — Practiquese el adiestramiento indicado para lag carre-
ras de menos de 80 metros.

CARRERA DE ARROJAR Y RECOGER

I. — Materiales necesarios:

Ademas de los indicadas para las carreras, dos postes de 3

metros de alto, una soga y una pelota de basquetbol.
3

IF. — Generalidades:

A 9 metros de la linea de partida, se sujetard una soga bien
tirante entre dos postes a 2.50 metros del suelo.

Dada la senal de partida, la competidora iniciari la carrera
en posesion de la pelota de basquetbol, pasarid por debajo de la
soga y arrojard la pelota en alto por encima de aquélla y en di-
reccion a la linea de partida, la recogera en el aire y correri de
vuelta hasta la linea inical, tocando ésta con el pie.

El recorrido indicado se realizara tres veces seguidas sin in-

terrupcion, trasponiendo en la ultima vez, la linea de partida para
finalizar la prueba.

III. — Reglamentacion:

1. — Se permitird una practica previa a la prueba con el fin
de preparar el organismo para la misma.

2.— A cada competidora se le permitird una sola tentativa,
salvo descalificacion.

3. — Una vez cometida la infracciéon que motiva la descali-
ficacion, debe de comunicarse de inmediato a la competidora para
que suspenda la prueba y la intente de nuevo una vez transcurri-
do el tiempo necesario para un descanso prudencial.

4. — El resultado de la prueba se computara por el tiempo

transcurrido entre la sefial de partida y el cruce de la linea de
legada.
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5. — Tl tiempo registrado se ndicara en segundos y décimos
de segundos.

6. — Si la pelota: no pasa por encima de la soga o no se la
logra recoger en el aire, se anulara la tentativa. :

7. _ Asimismo se anula la prueba en el caso de que no se
toque con el pie la linea de partida en todas las vueltas.

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

1, — Debera practicarse la forma de arrojar y recoger la pe-
lota; arrojar la pelota muy alta o muy lejos, es técnicamente in-
conveniente.

9. — La competidora podrd mejorar su tiempo: si corre en
linea recta hasta colocarse debajo de la soga y al frenar con el
pie delantero (debe ser el derecho) arrojar la pelota con un tiro
de gancho al mismo tiempo que efectia un pivot para recupe-

rarla en el aire. ; .
El mismo pivot debe realizarse al tocar la linea de partida.

3 __ T correr realizando un trayecto eliptico resulta perju-

dical, pues se aumenta la distancia a recorrer sin ventaja de ve- -

locidad.

V. — Adiestramiento:

1. — Practiquese el tiro de gancho.
2. — Practiquese el pivot (técnica de la vuelta).
3. —= Practiquese “carrera de arrojar y recoger’” en forma de

juego de relevos.
4, — Practiquese el adiestramiento indicado para carreras

hasta 80 metros.
5. — Practiquese la prueba en menor distancia.

SALTAR Y ALCANZAR

1. — Materiales necesarios:

Pizarrén centimetrado, tiza de no mas de un centimetro y
medio de largo, y un borrador. En reemplazo puede utilizarse
una pared y un centimetro o regla centimetrada.

II. — Generalidades:

Para determinar su alcance inicial, la competidora debera
colocarse contra una pared, apoyando en la misma su costado de-
recho desde el borde externo del pie correspondiente hasta el
miembro superior del mismo lado con su brazo, antebrazo y ma-
no extendidas.

En esta posicién deberd marcar con tiza la mayor altura que

pueda alcanzar.
Con el fin de establecer la altura lograda en el salto, perma-
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n?ciendo de costado a la pared y tomando impulso con flexién de
piernas, saltari hacia arriba marcando la mayor distancia que
pueda registrar.

IEI. — Reglamentacion:

1. — Se permitiran tres tentativas, registrindose como resul-
tado la mayor distancia alcanzada.

. 2 — Kl resultado se anotara en centimetros y sera la mayor
distancia existente entre las dos marcas( la inicial y la alcanza-
da durante el salto). : -

; ?3.‘—No se permitira un saltito en su lugar, previo al salto
definitivo.

4. —Los tres saltos no se efectuaran seguidos, mediara un
tiempo de descanso después de cada uno.

i

EIV. — Indicaciones para Ia ensefianza:

_Al efectuar el salto, los brazos seran llevados con energia
hacia arriba, evitandose el balance repetido de los mismos.
~ En el salto se aprovechara al méximo el impulso que propor-
cionen las piernas. La profesora puede indicar que las competi-
doras realicen saltog combinando la flexién de piernas y el balan-
ceo de brazos hacia arirba en el momento de elevarse.
Se sugieren los siguientes métodos.
a) Saltar dando un costado del cuerpo a la pared.
b) De perfil a la pared saltar girando y enfrentindola en
el momento de marcar. ;

V. — Adiestramiento:

1. — Saltos hacia arriba en sus lugares.

2. — Saltos de centro de basquetbol.

3. — Saltos para alcanzar objetos suspendidos (red del arco
de basquetbol, una anilla, etec).

SALTO EN LARGO CON IMPULSO

I. — Generalidades:

Las competidoras dispondrian de una pista llana de dimensi-
nes ilimitadas para tomar impulso, debiendo pisar con un pie,
sin sobrepasarla, sobre una tabla de 1,22 m. de largo, 0,20 m. de
ancho y 0,10 m. de profundidad, hundida en el piso hasta el nivel
del mismo, tratando de aleanzar la mayor distancia posible ea-
yendo dentro de un foso especialmente preparado.

II. — Reglamentacion:

1.—Cada competidora tendrd derecho a tres tentativas,
anotandose el mas largo de los saltos.
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2. — La distancia alcanzada se registrard en metros y cen-
timetros con la mayor precision posible.

3.— Las medidas de los saltos se tomaran perpendicular-
mente a la linea de medicion, desde la marca méas cercana a di-
cha linea hecha por cualquier parte del cuerpo de la competidora
(del Reglamento de Juegos Atléticos). Las medidas se tomaran
sobre la arista de la tabla de pique préxima al cajon o su pro-
longacion,

4, — El sobrepasar la tabla de pique al efectuar un salto o
cruzar dicha linea aunque no se ejecute el salto constituye una
infraceién; se contard como una tentativa y la distancia no sera
medida (salto nulo).

5. — Se permitira una carrera ilimitada.

TII. — Indiecaciones para la enseianza:

1. — Consigase que las competidorag practiquen la carrera
a la tabla o marca de pique sin saltar, para acostumbrarlas a
medir su carrera y llegar con el maximo de velocidad y justeza
al borde exterior de la tabla.con el pie que corresponda.

2.— Con los dos pies sobre la tabla de pique, la alumna
debe caminar por la senda 24 pasos (con paso natural). Al llegar
al duodécimo paso hace una marca; al terminar con los 24, es-
tablece otra.

En posicion de partida alta, inicia la carrera, pisando en la
primera marca con el pie contrario al del pique; con velocidad
uniformemente acelerada sigue la carrera hasta cruzar la tabla
de pique, frenando en el cajon de arena.

Deberian efectuarse varias carreras preliminares con el fin
de establecer el lugar exacto para colocar las marcas: para ello
debera controlarse en qué lugar de la tabla de pique o en su

proximidad, apoya el pie de “pique”. Si lo hiciera delante o de-

tras de la misma, deberi correrse la primera marca, luego de
tener la certeza de que la carrera hasta la segunda marca esta
estabilizada.

Es conveniente iniciar siempre la practica de la técnica del
salto primero, y cuando ya se ha adquirido un cierto dominio
recién debera agregarse la carrera, para evitar fatigar a la alum-
na antes de haber llegado a lo fundamental en la prueba.

3.— Una vez que la alumna domine bien la técnica del pi-
que debe ejercitirsele para que adquiera buena elevacién al rea-
lizar sus saltos. La altura que se consiga dependera en gran
parte de la posiciéon del tronco en el momento del pique. Si se
llega a la tabla con el troneco inclinado hacia adelante dificilmente
se conseguird una buena elevacion en el salto. La posicion del
tronco en el momento. de efectuar el pique debe ser vertical,
para que la fuerza del pique lo eleve en esa posicion. La verti-
cal del tronco sobre la tabla se conseguira mas facilmente si la
competidora, en los ultimos 2 6 3 pasos de su carrera trata sola-
mente de mantener la velocidad, sin aumentarla, relajando el
cuerpo y concentrandose para el pique. El estado de relajamiento,
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la posicion vertical del tronco y el movimiento de los brazos hacia
arriba ayudarin a conseguir elevacién en el salto y ademis
prepararin mejor para la caida. '

4. — Para cualquier estilo de salto en largo que se ejecute,
el tronco de la competidora deberi mantener la vertical todo
el tiempo posible. La inclinacién del tronco hacia adelante, y la
elevacion de las rodillas efectuadas prematuramente en la caida,
acortan considerablemente el largo del salto. La enérgica incli-
nacién del tronco, acompaniada con los movimientos de los bra-
zos hacia atrds, la elevacién de las rodillas y la extensién y pro-
pulsion de las piernas hacia adelante, habri que realizarla en
la Gltima parte del salto justo antes de tomar contacto con el
foso tratando de que los pies se mantengan unidos.

1V. — Adiestramiento:

1. — Salto en largo.

2. — Salto en alto.

3. — Salto en largo, colocando una varilla de salto en alto
cruzando el foso a una altura determinada.

4. — Salto en largo y en alto, aumentando la altura de la
varilla y midiendo la distancia saltada.

5. — Saltos sobre un pie.

12 PASOS 12 PASOS
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SALTO EN ALTO CON IMPULSO

I. — Generalidades:

Al efectuar esta prueba, tratese de agrupar a alumnag de
igual habilidad, pues de este modo se abreviard mucho el tiempo
necesario para su desarrollo.

Los saltémetros deben estar colocados al nivel del piso, se-
parados no mas de 4 metros ni menos de tres uno del otro. “Los
soportes seran planos y de forma rectangular, de un ancho de
40 mm. y de un largo de 60 tomado perpendicularmente a la cara
interior del parante. Cada soporte hard frente al parante opues-
to, y el travesafio descansara sobre los dos soporties, de manera
que caiga facilmente si es tocado por la competidora. Habra una
distancia de 10mm. entre las puntas del travesafio y los parantes.

En lo posible los aparatos deben conformarse a las dispo-
siciones del Reglamento General de Atletismo de la Federacién
Atlética Argentina.

Cualguier estilo de salto puede aceptarse, salvo la zambulli-
da, y estara en lo deméas en conformidad con los reglamentos
oficiales en cuanto a la técnica del salto se refiere.

El travesafio debe ser levantado en cantidades de 5 cms. ea-
da vez, en las primeras alturas, luego en cantidades de 2 a Scms.

Si es posible, utilicese el travesano de madera reglamenta-

rio; pero no se debe usar una soga con pesas en las puntas pare

las pruebas oficiales.

Ii. — Reglamentacién-

1. — Cada competidora tendrd derecho a dos tentativas en
cada altura y la “performance” se computara en la altura mayor
frangueada legalmente. !

2. — Se anotara el resultado en metros y centimetros.

3. —Las medidas de las alturas se tomaran con cinta mé-
trica o tablon de medir, sobre el borde superior de la varilla en
su punto méas bajo (mas cercano al suelo) y perpendicularmente
al suelo.

4. — Para que un salio sea valido, la varilla debe mantener-
se en su lugar hasta que la competidora se haya retirado del fose
de salto.

iii. — Indicaciones para la ensefianza:

El estilo denominado “tijera’” es el mas facil de aprender
para nifias. En este estilo la participante se para a un costado,
del lado del revés de su pierna de salto y, corriendo hacia el tra-
vesafio, ejecuta un salto maniobrando las piernas en forma de
tijera. Hace el impulso con un pie cayendo sobre el otro, al que
sigue casi de inmediato el primero.
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IV. — Adiestramiento:

1. — Saltar y alcanzar la mayor altura posible.

2. — Saltar desde el suelo a una plataforma de altura va-
riable.

3. — Patear en alto.

4. — Saltar sobre un pie.

5. — Salto en largo y con impulso.

LANZAMIENTO DE LA PELOTA DE CESTO O DE
BASQUETBOL A DISTANCIA

L. — Materiales necesarios:

Pelotas de cesto o de basquetbel, cinta méiriea, varilla een-
timetrada de dos metros y marecas.

. — Genéra,lidades:

Debera trazarse un circulo de dos metros de didmetro.

Desde el centro del cireculo y con un angulo de 309, tricense
dos lineas de manera de dibujar un sector circular, en la forma
indicada en el grabado. Sobre dicho sector, a partir de los 10 me-
tros del circulo, medidos desde su borde externo, se marcarin
arcos cada dos metros, hasta llegar a los 25 metros de distancia
del cireulo.

El objeto de estas lineas es el de facilitar la medicién de los
lanzamientos, por lo que deberan estar marcadas con claridad.

Podra efectuarse la prueba en varios sectores a la vez, ha-
ciendo asi competencias simultaneas y ahorrandose tiempo.

La competidora tirara la pelota desde el circulo tratando de
alcanzar la mayor distaneia posible.

Para determinar el mejor lanzamiento de ecada participante,
deberd marcarse en el suelo el pique de la pelota, no siendo ne-
cesario que cada tiro se mida.
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3. —El pisar o pasar la linea de contencién al efectuar el
lanzamiento constituye una infraccién; se contara como tentati-
va y la distancia no se medira.

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

1. — Forma de empunar la pelota: Es necesario indicar a
las alumnas que la pelota debe empufiarse con los dedos, sin to-
mar contacto con la palma de la mano. Los dedos pulgar y me-
figue contendran la pelota por los costados y los otros tres dedos
colocados por detris seran los que imprimiran el impulso defi-
nitivo al lanzamiento.

2. — Colocacién de los pies y el tronco: En el momento de
iniciar el lanzamiento, ya empuifiada la pelota, se colocara el pie
izquierdo ligeramente adelantado respecto al derecho, se llevaré
el brazo derecho, cuya mano empuia la pelota, atras y el hombro
izquierdo apuntard en la direccién del lanzamiento.

3. — Debe tenerse en cuenta: Que el movimiento de arrojo
efectuado por el brazo debe partir desde el hombro; que el cuer-
po debe acomparnar el movimiento; que el brazo debe actuar con
soltura, sin rigidez, y que es sumamente importante el “latigazo”
de la muiieca y la presién de los tres dedos (indice, medio y anu-
lar) que empuiian por atris a la pelota, en el wultimo momento
del lanzamiento.

Para la ensefianza del lanzamiento a pie firme, insistir en
ese movimiento caracteristico de arrojar piedras, adelantando el
codo y colocando el antebrazo en posicién vertical.

En los ultimos pasos de la carrera previa al lanzamiento

puede aplicarse la misma técnica que en el lanzamiento de la ja-
balina.

V. — Adiestramiento:

1. — Tirar la pelota en un angulo apropiado para conseguir
altura.

2. — Practica de pases entre dos alumnas.

3. — Préictica de la carrera hasta establecer la distancia ne-
cesaria para lograr impulso.

4. — Practica completa de la prueba entre dos grupos en-
frentados.
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PUNTERIA CON LA PELOTA DE CESTO

I. — Materiales necesarios:

Pelotas y aros de cesto, cal para las marcas necesarias en
el campo.

II. — Generalidades:

En esta prueba la competidora se situard sucesivamente en
los diez distintos lugares indicados en el diagrama y desde cada
uno de ellos tratari de convertir un gol.

IfI. — Reglamentacion:

1. — Se realizaran dos tentativas, permitiéndose ensayar pre-
viamente.

2. — Bl nGmero de tantos conseguidos al finalizar los diez
tiros, serd el resultado logrado por la competidora.
3.— Se anotara, de las dos tentativas, el mejor resultado.

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

La profesora tratard de que las alumnas mejoren el estilo
del tiro al cesto.

V. — Adiestramiento:

1. —Se practicara el tiro al aro desde poca distancia, au-
mentandosela gradualmente.

2. — Se practicara por parejas: una tira y la otra recoge.
3. — Se realizaran juegos de iniciacién de pelota al cesto.

Linu final

Linga lateral
Linca latcral

Calnpo da pase
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TIROS AL ARCO DE BASQUETBOL DURANTE UN MINUTO

I. — Materiales necesarios:
Aros y pelotas de basquetbol, cronémetro y silbato.

II. — Generalidades:

En esta prueba la competidora se colocari detras de la linea
de tiro libre reglamentaria y a la sefial de iniciacion tirara al aro
y continuara haciéndolo desde los sitios en que recoja la pelota,
tratando de convertir tantog goles como le sea posible, hasta cum-
plirse un minuto.

ITI. — Reglamentacién:

1. — Se permitird a la competidora dos tentativas, pudiendo
previamente efectuar una hreve practica.

2. —El total de goles convertidos en un minuto sera el re-
sultado logrado por la competidora.

3. — Se anotara, de las dos tentativas, el mejor resultado.

4, —Si al anunciarse la terminaciéon del tiempo, estuviera
la pelota en el aire y el gol fuera convertido, se considerari va-
lido el tanto.

5.— Cada vez que la competidora esté en posesion de la pe-
lota, podra dar un paso antes de tirar nuevamente.

No serd valido el gol convertido, si después de tomar la pe-
lota se da mas de un paso.

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

1. — Debera acostumbrarse a lag alumnas a tomar la pelota
y tirar al aro sin que la misma pique en el suelo, ya que esto sig-
nifica pérdida de tiempo y no proporciona ventaja alguna.

2. — Se indicara la colocacién mas conveniente para:

a) Recobrar la pelota sin que ésta pique en el suelo.

b) Evitar todo desplazamiento.

¢) Usar el tablero. : .
3. — Deberan practicarse distintos tipos de tiros al aro.

V. — Adiestramiento:

a) Desde abajo del aro con una mano, sin y con efecto.

b) Desde el costado, usande el tablero y aumentando la
distanczia progresivamente. El tiro se realizard con am-
bas manos.

¢) ~ Desde la linea de tiro libre.

d) Levantando la pelota del suelo y tirando al aro desde
cualquier sitio.

e) Utilizando tiro directo al cesto con ambas manos (tiro
de pecho). :

2. — Se realizaran juegos de iniciacion de basquetbol que in-

cluyan adiestramiento de tiros al aro.
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PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA

10 EMBOQUES DESDE LA LINEA DE TIRO LIBRE

I. — Materiales necesarios:

Una o més pelotas de basquetbol.
Arcs de basquethol.

If. — Generalidades:

Parada detras de la linea de tiro libre, cada alumna efectua-
ra 10 tiros sucesivos al aro.

Es conveniente nombrar dos alumnas avudantes, cada una
de las cuales debera colocarse a un lado del aro para devolver
la pelota a la competidora después de cada tiro.

Es conveniente hacerlo con dos pelotas para ahorrar tiempo,
de tal modo inmediatamente después de un tivo ya se encontrara
la: alumna en posesion del elemento para el préximo embogue.

. — Reglamentacion:

1. — Se anotaran dos puntos por cada tiro gue entre en el aro.

2. — Se anotard un punto por cada tiro que togue en el aro
antes o después de golpear en el tablero. '

3.— No se contard ningn punto en e! caso de gue amhos
pies de la competidora no estén detrés de la linea de tiro libre
en el momento de despedir la pelcta.

4. — Se considerara para el puntaje la suma de los puntos
logrados en los 10 tiros.

5. — Cada competidora tendri derecho a dos tentativas, te-
niéndose en cuenta la mejor.

IV. — Indicaciones para la enseilanza:

Durante la ensenanza se insistird sobre los siguientes puntos:
2) Tomar una posicion cémoda, con los pieg ligeramente
separados, o un poco adelatado uno con relacién al otro.

b) No se debe apoyar la palma de las manos sobre la pelo-
ta sino dominarla con la punta de los dedos.

c) Es conveniente hacer una inspiracién y espiracion pro-
funda antes del lanzamiento.

d) Efectuar una flexién de rodillas, llegando casi a tocar
el suelo con la pelota, el peso del cuerpo debe despla-
parse suavemente hacia adelante, sobre Ia punta de los
pies, hasta el momento de desprenderse de la pelota,
manteniendo la vista fija sobre el cesto desde la inicia-
cioén del lanzamiento.

e) Las puntas de los dedos son las ultimas que dejan la
pelota; los brazos permanecen luego extendidos, siguien-
do el movimiento de continuidad.
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V. — Adiestramiento:

Se practicaran tiros al aro desde menor distancia, aumen-
tandola paulatinamente hasta llegar a colocarse detris de la li-
nea de tiro libre.

BASQUET — TIROS A UN CUADRADC EN LA PARED
DURANTE UN MINUTO

I. — Materiales necesarios:

Pelotas de basquet; una pared con un cuadrado de un metro
de lado, marcado a un metro del suelo. A 2.50 metros de distan-
cia se trazard una linea paralela a la pared.

. — Generalidades:

Esta prueba estd destinada a demostrar la habilidad de las
alumnas en el manejo de la pelota de basquet.

La prueba se realizari desde detras de la linea marcada en
el suelo a 2.50 metros de la pared, y consiste en sucesivos tiros
con las dos manos dirigidos al centro del cuadrado, durante el tér-
mino de un minuto.

I11. — Reglamentacion:

1. — Se permitira la practica previa y la actividad necesaria
para preparar el organismo para la prueba.

2. Se contaran los tiros que se ubiquen dentro del cuadra-
do o toquen la linea demarcatoria de éste.

3.— En caso de que la pelota pegue fuera del cuadrado, o
no sea arrojada con las manos, o la alumna pase de la linea al
hacerlo, no se contarad el tanto.

4. —Se realizaran dos tentativas no consecutivas, de las
cuales se considerard la mejor.

1V. — Indicaciones para la ensefianza:

Se ensefiard a realizar el tiro, con la ubicacién correcta del
cuerpo, pudiendo hacerse con ambos pies paralelos o uno ligera-
mente adelantado. El impulso debera partir desde la parte infe-
rior de las piernas siendo muy importante efectuarlo en forma
elastica para evitar la fatiga rapida de los miembros superiores.
La pelota deberi tener el méximo de presion para permitir el
rebote.

V. — Adiestramiento:

1. — Préactica de pases entre dos compaiieras.
9 __ Prictica de tiros contra la pared desde cualquier dis-
tancia, tomando el rebote y continuando.
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I3.—-TiI'OS contra la pared sobre una linea a un metro del
suelo.

4. — Tiros al interior del cuadrado desde cualguier distancia.
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BASQUET — PASE CONTRA LA PARED Y PIVOT
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Materiales necesarios:

Pelotas de basquet, con el maximo de presion.

Trazar una linea paralela a la pared, a 2.50 metros de la
misma.

II. — Generalidades:

La alumpa debe pararse detras de la linea marcada a 2.50
metros de la pared, en posesion de la pelota, y a la sefial para ini-
ciar la prueba debera arrojarla contra la pared y recibirla sin
pasar del fleje.

Al recibirla efectiia un pivot hacia adelante y a la derecha
y vuelve inmediatamente con un pivot hacia atras (fig. A). Tira
de nuevo la pelota hacia la pared y efecta el pivot hacia el otro
lado (fig. B).

Contintia la sucesion de tiros a la pared y pivots hasta que
por décima vez la pelota pega en la pared.

HIT. — Reglamentacion:

a) Se computa el tiempo transcurrido entre la sefial inicial
y el décimo golpe de la pelota en la pared.

b) El pie de pivot debe mantenerse en contacto con el suelo,
sobre el fleje o detras del mismo, mientras el pie que se
dfaspéaza debe tocar el fleje al empezar y terminar el
pivot.

e) Al terminar el pivot hacia adelante la espalda de la
alumna debe quedar momentineamente paralela a la

O




pared, dando la espalda @ la misma. De no ser asi se le
descuenta el pase de los 10 que le corresponden y se otor-
gan pases adicionales para completar la prueba.

d) Cada alumna tendra derecho a dos tentativas, no suce-
sivas, considerandose la mejor.

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

Para los tiros, las indicaciones son las mismas gue para un

minuto de tiros a un cuadrado en la pared.

Debe insistirse para que el pivot sea efectuado sobre la pun-
ta del pie fijo, pues al hacerlo sobre todo el pie o 1os talones se
perjudica la competidora en el resultado de la prueba.

V. — Adiestramiento:

1. — Practica de tiros a la pared.
9 __ Préctica de pivot sin la pelota.
3. _ Préctica efectuando el pivot h

lamente.
4. — Préctica sin exi

acia uno de los lados so-

gencia de distancia determinada.

e S Linoa de pivel T
i S e =
o SO | o £
et e
\
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TIRO AL BLANCO CON LA PELOTA DE SOFTBALL

1. — Materiales necesarios:
Un blanco y pelotas de softball de 12 pulgadas.

1I. — Generalidades:
os, ya sea utilizando una

Deberan prepararse uno o méas blanc
de acuerdo con los deta-

pared o confeccionandolo especialmente,
lles que se indican a continuacion:
Se trazaran circulos concéntricos de 30, 69, 90, 120 y 150 cen-
Himetros de didmetro, respectivamente.
El centro debera encontrarse a un me
Las lineas que demarcan los cireulos no deben tener més de
3 centimetros de espesor considerandose éste incluido dentro el

cireulo que limita.

tro del suelo.

La circunferencia del ci '
cireculo mayor 3 i
Sy yor estara a 25 centimetros
La linea desde donde 3 i
se efectuaran los tiros se d

metros del blanco. et s
b La compet}do_ra deber4a colocarse con un pie en contacto con
a linea y arrojard la pelota tratando de hacer centro.

IiE. — Reglamentacion:

1. — A cada competid O i
o 3 idora solo se le permitira i
de 10 tiros cada una. " e it

2. — Los valore i

; s de cada circulo, partien il centro son:
A , partiendo del ceniro son:

(5] 5 3 4 -

d.). — Kl total de cada tentativa se computara mediante la su-
ma ée los{‘punto_s logrados en los diez tiros.

% —ﬂ.:ae regisur':f.f-a. como resultado, de las dos tentativas, el
may?-r total de puntos alcanzado en cada una. ,
i D. o .]_Bn el momento de arrojar la pelota, la competidora de-

& a,ﬁma,m,ener un pie en contacto con la linea de tiro
g 1 - % - ] 3 -
8 .- Los diez tiros de cz_xda tentativa se eiecutaran sucesi-
u_nerzzme, pero lz_is dos tentativas no serén consccutivas
S Sl obligatorio efectuar el tiro desde abajo, y atris al
renge, puﬁ:endo haber o no una circunduceion pre\;ia

.— Los tiros que no peguen en el bl tendrs

5 guen el anco no tendran valor;
se computaran cero. e
9. — Los impactos en las lineas entre circulos se registraran

g

con el valor correspondiente al circulo inmediato interior.

IV. — Indicaciones para la enseilanza:

p S (X b2 '11‘5 b=
— e p acucara el A
en fb()f[.ball.

V. — Adiestramiento:

tiroslae—l 2I;aLs Ialtumnas pgfrcticarén entre si, tratando de que los
tiro pelota, sean dirigidos con punteri: ;
i P ja a una altura pre-
2. — Se practicaran tir t
: aran tiros, tratando de hac
: ) er blanco
punto previamente determinado. e
3. — Se comenzara | 4eti i
: , a practica con tiros desde menor di
- - ]s—
tancia, aumentandela luego paulatinamente.

e




TIRO AL BLANCO CON LA PELOTA DE SOFTBALL

Valores

: : e suclo
/// / // /
| /

CARRERA DE BASES

1. — Materiales necesarios:

Un “diamante” de 13.70 m. de distancia entre bases.
Cronometros.

II. — Generalidades:

La alumna se parard en posicién vertical con un pie sobre
la 42 base mirando hacia la 12, a la voz de partida iniciara la
carrera tocando por turno 12, 22 32 y 42 base consecutivamente.
Se computa el tiempo transcurrido entre la voz de partida y el
instante en que el pie toca la 42 base.

III. — Reglamentacion:

1.— Previo a laprueba se realizard la actividad necesaria
para preparar al organismo y se permitira a las alumnas la prac-
tica sobre el diamante.

2.— Se permitird a cada competidora dos tentativas, no
consecutivas.

3.—Si en el recorrido no toca alguna de las bases se anula
la tentativa debiendo interrumpir la prueba en el momento en
que ello suceda.

4. — Después de un descanso intermedio se repetird la ten-
tativa. .

5. —La profesora se colocara cerca de la 42 base, en un
lugar que no obstruya la salida ni llegada de la corredora y des-
de alli dard la voz de partida (listo... ya) y controlara la lle-
gada. .

6.— IEn cada una de las demés bases se coloeara una alum-
na, para controlar que las bases sean pisadas por las corredoras.
Debera ubicarse en una posicion que no obstruya la carrera.

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

Se les ensefard a las alumnas que es conveniente pisar las
bases en su angulo interior al diamante para ahorrar distancia
y tiempo. ¢

Por la misma razén no conviene describir un arco pronun-
ciado entre base y base, ni tampoco un angulo cerrado sobre las
mismas. ‘

Se las entrenard para correr casi en linea recta sobre lag li-
neas reglamentarias del diamante, describiendo una curva abier-
ta desde poco antes de llegar a la base hasta cubrir el angulo de
902 sobre la ecarrera, pisando el borde interior de la base.

Al llegar a la 42 base no debe detenerse la carrera ni dismi-
nuir la velocidad, sino por el contrario, pasar sobre ella, corrien-
do en linea recta, con toda la rapidez posible.

3% Base I 13.70 M. | SRNHaEE

4* Base o Home l | 1% Base




HOCKEY — DRIBLING Y TIRO AL ARCO

1. — Materiales necesarios:

Arco de hockey, con linea de 25 yarda y circulo de tiro mar-

cados. Palos y pelotas de hockey. Winst
En su defecto, en piso de césped pueden tomarse las siguien-

tes medidas:

N

——— 1) VARDAS

II. — Generalidades:

Situada la competidora detras de la linea de 25 yardas en
un punto opuesto al centro del arco y a la sefial de partida, de-
bers, efectuar dribling desde el punto inicial hasta ubicarse dentro
del circulo de tiro (3 golpes por lo mencs) y rematar con un
tiro al arco.

I11. -— Reglamentacion:

1. — Se permitira la practica previa a la prueba.
2. __ A cada competidora se le permitirin 3 tentativas, de
las cuales se considerara la mejor. ’
3. __ Kl tiempo se tomarad desde' la voz de partida hasta el
momento en que la pelota cruza la linea de gol.
4. — La profesora deberd colocarse en un punto cercano 2
]a linea de gol para controlar el tiempo en forma exacta, y dar
desde alli la voz de partida pudienda acompafiar con un movi-
miento descendente del brazo.
5. — No se considerara la prueba para el puntaje pero si la
tentativa en los siguientes casos:
a) Sila pelota no entrara dentro del arco, entre los 2 tra-
vesafios y sobre la linea de gol.
b) Si la pelota fuera golpeada con el lado curvo del palo o
pateada o tocara cualquier otro objeto fuero del palo
de la competidora.

24

d) Si al efectuar el tiro al arco levantara el pal . ‘
la linea de los hombros. PRIGPIEEONES

IV. — Indicacicnes para la ensefianza:

1. — Se ensefiard a las alumnas a efectuar el dribling en for-
ma correcta, sin tropezar con la pelota.

2. — Al efectuar el tiro al arco el cuerpo debe girar casi 902
hasta _quedar de perfil al mismo para poder dar potencia al tire.

V. — Adiestramiento:

1. — Practica de dribling en linea recta.

2. — Practica de dribling, deteniéndose en la carrera para
efectuar un tiro directo.

3. — Practica de tiros al arco.

SAQUES DE VOLLEYBALL (10 tiros)

I. — Materiales necesarios:

Cancha, red y pelotas de volleyball.

If. — Generalidades:

: Situada la competidora en el lugar correspondiente, efectua-
ra una serie de diez saques reglamentarios, tratado de entrar la
pelota en la cancha contraria.

II§. — Reglamentacion:

1. — Se permitird a cada competidora dos tentativas.
2. — Cada saque “bueno” acreditarid un punto.

3. — Se anotard, de las dos tentativas, el mejor puntaje ob-

tenido.

4. — Se considerara saque perdido A ningu
o que p ¥ no se anotari ningln
a) Si al’ efectuarlq, los dos pies de la competidora no estan
detréds del tercio derecho de la linea final de la cancha.
b) Sila pelota no pasa la red.

c) S| ‘al hacer el saque, la pelota toca la red o pasa por de-
bajo de ésta.

d) Si la pelota toca un obstéculo, antes de trasponer la red
o después de haberlo hecho.

e) Sila alumna al sacar, empuja la pelota en vez de gol-
pearla.
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IV, — Adiestramiento:

1. Se practicara la técnica del saque sin utilizar la pelota.

9. Ton hileras de 10 a 12 jugadoras enfrentando a una pa-
red y a una distancia de dos metros de ésta, la primera alumna
efectuara el saque, tratando de que la pelota pique en la pared
a una altura comprendida entre un metro y 1.50.

Cada alumna hara tres saques seguidos, continuando luego
la siguiente.

3. — Se repetira la préactica anterior, pero aumentando la
distancia a la pared (3,4, 5y 6 metros).

Por cada metro que se aumente, la pelota deberd picar 50
centimetros més arirba.

4. Se efectuaran saques frente a la pared, aumentando
paulatinamente la distancia a la misma.

5. Se intensificard la practica de saques en forma de

juegos.

SAQUES DE V OLLEYBALL EN CUATRO SECTORES

I. — Materiales necesarios:

~ = BT

Red, pelotas ¥ cancha de volleyball, con uno de sus campos
dividido en cuatro sectores.

II. — Generalidades:

Situada la competidora en el lugar reglamentario, efectuara
dos series de euatro saques cada una, tratando de entrar la pe-
lota en las zonas establecidas y segun el orden indicade en la
figura. :

11 — Reglamentacion:

1. — Se permitira a cada competidora dos tentativas de ocho
saques cada una.

2. — Kl saque que cae en el Area correspondiente, vale tres
puntos; si cae en otro sector dentro de los limites del campo,
acreditars un punto; si toca las lineas limites del campo corres-
pondiente, vale dos puntos.

3 __Se anotara, de las dos tentativas, el mejor puntaje lo-
grado, suméandose a tal efecto los tantos obtenidos en las dos
series.

4. — Se considera saque perdido y no se anota ningtn tanto:

a) Si al efectuarlo, los dos pies de la competidora no estan

detras del tercio derecho de la linea final de la cancha.

b) Si la pelota no pasa la red.

¢) Si al hacer el saque, la pelota toca la.red o pasa por de-

bajo de ésta.

d) Si la pelota toca un obstaculo antes de trasponer la red

o después de haberlo hecho.

W —

IIIIII . TR ——T il

e) 8i la alumna al sacar, empuja la pelota en vez de go_l- : !

pearla.

IV. — Adiestramiento:

1. — Se practicaran saques dividi
vidiendo el eampo en -
tores solamente,. d G
'Z.HDIVideOS ambos campos en sectores se colocarin dos
equipos, cada uno en su zona de saque y efectuaran saques alter-
ngdamente, uno por alumna, suméndose al final los puntos obte-
nidos por cada equipo.

Il
ddion Fro
|
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MANEJO DE LA PELOTA DE VOLLEYBALL

I. — Materiales necesarios:

Pelotas de volleyball, pared, cronémetros y un silbato.

IL. — Generalidades:

Se marcard en la pared una linea de 3
altura de la red de volleyball, e 3 metros de largo a la

En el piso, paralelamente a la pared, se trazara otra linea de
3 metros de distancia.

La competidora se colocara frente a la i
. : , pared y detras de la
linea marcada en el Ppiso y con un saque enviard la pelota contra
la pared, debiendo jugarla de rebote durante 30 segundos.

IIi. — Reglamentacion: ]

1. — Cada vez que la pelota toca la pared por i
¢ en
linea, se anotaria un punto. ks - wgist
2. '——Sl la alumna perdiera el contralor de la pelota, la re-
cobrara: y continuard la prueba, mediante un nuevo saque atras
de la linea.
3. — Si al sacar o jugar la pelota se pisara la linea
. 0 se co-
metiera falta (r_'etener, doble golpe, etc.) o si la pelota tocara la
pared por debajo de la linea, se considarara cero ese golpe.
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4. — Cada competidora tendrd derecho a des tentativas.

5. — Se anotara, de las dos tentativas, el mejor resultado
obtenido. ' :

Conviene designar una ayudante encargada de la tarea de
controlar los piques nulos por infraccion al reglamento.

IV. — Indicaciones para la ensefianza:

1. — Se recomendari a las alumnas gue jueguen la pelota
con la punta de los dedos separados y semiflexionados.

El golpe con el talén de las manos es incorrecto.

2. —El golpe de “arriba” se efectuara a la altura de la cara,
acercando los dedos pulgares e indices de ambas mancs, y sepa-
rando los cedos.

Los pies estarin separados o bien el derecho adelante, con
las rodillas semiflexionadas.

En caso necesario se efectuara este golpe en la posicidon me-
dio-arrodillada.

V. — Adiestramiento:

1. — Se practicarin pases entre jugadoras, utilizando el “gol-
pe de arriba”.

2. — Se efectuaran saques contra la pared.

3. — Por equipos, colocados en fila frente a la pared ¥ a un
metrd de distancia de ésta. La primera alumna de cada uno de
ellos, tomara la pelota y efectuara cinco pases de “arriba” de
manera gue pique en la pared y vuelva a sus manos.

Al terminar el quinto pase, toma la pelota la segunda alum-
na y asi sucesivamente ganando el equipo que haya realizado co-
rrectamente los pases y sin que la pelota se haya caido al suelo.

4. — Practicar el juego contra la pared.

PRUEBAS DE FEFICIENCIA TFISICA

NATACION — A

Prueba N2 1

Nadar tres largos de pileta (seguidos) estilo pecho.

Prueba N¢ 2

Nadar un largo de pecho para calificacién de estile.

Prueba N2 3
Zambullida (estilo).

NATACION — B

Prueba N2 1

Nadar seis largos de pileta (seguidos) empleando treg esti-
los: crawl, espalda y pecho.
Prueba N2 2

Nadar bajo el agua 20 metros.

Prueba N¢ 3

Remolque de un nadador cansado.

NATACION — C

Prueba N2 1

Nadar 10 largos seguidos, empleando tres estilos, cumplien-
do tres largos de crawl, tres largos de crawl espalda v cuatro
largos de pecho, con ubicacion voluntaria de los estilos.
Prueba N2 2

Nadar bajo el agua 20 metros.

Prueba N? 3

Buceo para recuperar un objeto pequeno, sumergido en la
zona de mayor profundidad. :

Prueba N2 4

Remolque de un nadador cansado, con la tema de brazo cru-
zado sobre el pecho, nadando de costado.

PRUEBAS DE EQUILIBRIO — I

I. — Iateriales necesarios:

Una barra de equilibrio de madera dura de 4 metros de largo,
5 centimetros de ancho y a 40 centimetros del suelo. (ver figura).

Ii. — Generalidades:

Se comienza la prueba desde el centro del mastil; se dirige
la competidora hasta un extremo, vuelve retrocediendo hasta el
centro, gira 902 y apoyandose en la punta de los pies, efectia una
flexién completa de rodillas manteniendo el troneco erguido.

Después de enderezarse, camina hasta el ofro extremo, da
una media vuelta y vuelve al centro donde termina la prueba.



I, — Reglamenfacion:

a) Se permitird a cada competidora dos tentativas.

b) Se ejecuta obligatoriamente dos veces, anotindose am- -

bos resultados.

c) Sila competidora cae al sublr al mastil o al dar el pri-
mer paso, puede volver a iniciar una vez méas la prueba.
En este caso no se considera como una tentativa cum-
plida.

d) La ejecutante podrd mantener el eqgilibrio usando libre-
mente sus brazos, pero sin apoyarse en la barra.

e) Si la flexién de rodillas no es correcta o completa, se
considera perdido el equilibrio en el punto “C”.

f) Para el puntaje se tendri en cuenta el lugar donde se
perdi6 el equilibrio:

—— e
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a) Pérdida del equilibrio antes de llegar al extremo del mastil.

b) Pérdida del equilibrio al llegar al extremo del mastil

¢) Pérdida del equilibrio al llegar, retrocediendo, al centro del mastil.
d) Pérdida del equilibrio al llegar abajo en la flexion de las rodillas.
e) Pérdida del equilibrio al enderezarse.

f) Pérdida del equilibrio al llegar al extremo opuesto del mastil.
g) Pérdida del equilibrio al efectuar la media vuelta.

h) Término de la prueba sin haber perdido el equilibrio.

PRUIBAS DE EQUILIBRIO CON MANOS A LAS CADERAS
Y UNA FLEXION — II
I. — Materiales necesarios:
Igual al utilizado en la prueba anterior.

II. — Generalidades:

La prueba se realizara en la forma anteriormente explicada
y con las manos fijas en las caderas.

I, — Reglamentaeién:

a) Se permitira a cada competidora dos tentativas.

b) Se ejecuta obligatoriamente dos veces.

¢) 5ila competidora cae al subir al mastil o al dar el pri-
mer paso, puede volver a iniciar una vez mas la prueba.
Iste caso no se considera como tentativa cumplida.

e G

d) Si la flexién de rodillas no es completa o correcta, se
considera el equilibrio perdido en “C”.

e) Se considera pérdida del equilibrio si se sueltan, en cual-
quier momento, las manos de las caderas.

f) Se tendra en cuenta el mismo puntaje de la prueba an-
terior.

PRUEBA DE EQUILIBRIO CON PALOMA — T

I. — Materiales necesarios:
Igual al utilizado en la prueba anterior.

II. — Generalidades:

La prueba se realizara en la forma anteriormente explicada
reemplazando la flexion de rodillas por la posicion de paloma.

ITL. — Reglamentacion:

a), b) y ¢) Igual que para la prueba anterior.

d) Si la posicién de paloma no es correcta se considera per-
dida del equilibrio en C).

e) Con el fin de establecer el puntaje se considerara.

D) Pérdida del equilibrio al llegar a la posicién de paloma.

E) Pérdida del equilibrio al volver a la vertical.

PRUEBA DE EQUILIBRIO CON UNA BOLSITA
SOBRE LA CABEZA — 1V

I. — Materiales necesarios:

El mismo que para la prueba anterior y una bolsita de 15
cm. de largo por 10 cm. de ancho, rellena con porotos o garbanzos.

. — Generalidades:

Se efecttia la Pruebe I, teniendo la bolsita colocada sobre ld
cabeza.

TIl. — Reglamentacion:

a) y b): igual a los apartados a) y b) de la Prueba I.

¢) Si la competidora cae al subir al méstil o al dar el pri-
mer paso, o se desliza la bolsita de su cabeza puede
volver a iniciar una vez mas la prueba.

d) ye):igualad) ye) dela Prieba I.

f) Para el puntaje se tendra en cuenta el lugar donde se
perdié el equilibrio o cayd la bolsita de la cabeza, de
acuerdo con la tabla de la Prueba I.

g) Bn ninglin momento después de iniciada la prueba, po-
dra la competidora tocar o acomodar la bolsita.

Y. Y



PRUEBA DE EQUILIBRIO — V

I. — Materiales necesarios:
Igual al utilizado en la prueba I.

Il. — Generalidades:

Se comienza la prueba desde un extremo del méastil, marchan-
do sobre el mismo con elevacién rodillas al frente, hasta el otro
extremo. Retroceder hasta el centro, giro de 909 v apoyandose en
la punta de los pies efectuar una flexién completa de rodillas
manteniendo el tronco erguido. Después de enderezarse iniciar
la marcha hacia el otrc extremo del mastil con balanceo de la
pierna adelante, atras, adelante, apoyo, con brazos en posicion
de arco a ambos lados manteniendo el tronco erguido y partiendo
€l movimiento de balanceo desde la cadera: la pierna de apoyvo
sin tension acompafia con pequefia flexién y extensién en cada
pasaje; al llegar dar una media vuelta y continuar con el balan-
ceo hasta llegar a la mitad, donde debe efectuarse una paloma
como continuacion de uno de los balanceos hacia atris. Conti-
nuar avanzando con el balanceo hasta llegar al extremo ¥y con-
cluir la prueba con la salida correcta del mastil.

I — Reglamentacién:

a) Se permitird a cada competidora dos tentativas.

b) La prueba consta de dos ejecuciones completas, anotin-
dose ambos resultados.

¢) Sila competidora cae al subir al méstil o al dar el pri-
mer paso, puede volver a iniciar la prueba una vez més.
¥n este caso no se considera tentativa.

d) §Sila flexion de rodillas no es correcta o completa, se
considera pérdida del equilibrio en el punto “B™.

e) Si la posicién de paloma no es correcta se considerara
pérdida del equilibrio en “F”. -
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a) Pérdida del equilibrio al Ilegar al extremo del maéstil.

b) Perdida del equilibrio al comenzar la flexion,

c) Perdida del equilibrio al enderezarse después de la flexion.

d) Pérdida del equilibrio al comenzar la media vuelta.

e) Pérdida del equilibrio al comenzar a caminar después de la media
vuelta.

f) Pérdida del equilibrio al comenzar la paloma.

g) Pérdida del equilibrio al terminar la paloma.

h) Terminar la prueba con la salida correcta del mdéstil,

e

PRUEBAS DE AGILIDAD Y DESTREZA

I. — Generalidades:

Estas pruebas permitiran apreciar el grado de coordinacién
y control neuro-muscular de las participantes asi como también
su habhilidad y ligereza.

II. — Reglamentacién:

1. — Se ejecutaran cinco pruebas. :
2.— Se permitira a cada alumpa dos tentativas en cada

prueba. o
3.—La correcta ejecucidon del total de pruebas acreditara
100 puntos. ’
4. — Una vez seleccionadag las 5 pruchas se establecera, se-

gan la dificultad de cada una de elias, su respectivo puntaje.

Y, — Adiestramiento:

Algunas de estas pruebas no exigen adiestramiento previo
y pueden ser como examenes pues evidencian el grado de destre-
za y agilidad logrado por las alumnas.

IV. — Descripcion de las pruebas:

1. — De pie: _
1) Cruzar pie derecho apoyandolo al lado del izquier-
do y llevar los brazos al frente.

2. — Sentarse y levantarse sin apoyar las manos en el
suelo. .

2. — Sentodas, rodillas flexionadas, manos tomendo los to-
billos : i
1) Efectuar un balanceo hacia atris con el fin de
tomar impulso.

2) Y ponerse de pie sin soltar las manos de los to-
billes.

3. — Sentadas. una pierne extendida lo ofra flexvionada, to-
mar el tobillo de esta wliima con la mano correspon-
diente: y
1) Efectuar un balanceo hacia atris con el fin de
tomar impulso.

2) Ponerse de pie sin soltar la mano que tema el to-
billo.

4. — Arrodilladas: ]
Tomar impulso y con un salto ponerse de pie, colo-
cando ambos pies simultdneamenteen el lugar que
ocupahan las rodillas.

5.—De pie: s .
Toecar con la frente el suelo, flexionando una rodilla,
elevando la otra pierna hacia atrds y apoyandose con
-las manos en el suelo.

e
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6. ——-De pze UN rochlla fl?momda hwcm atrds tomando su
tobillo con una mano:

Flexionar lentamente la pierna soportants hasta tocar
el suelo con la rodilla que se mantiene flexionada y
volver a la posicion inicial.

7.— De cubito dorsal con una moneda en lo frenie:
Ponerse de pie sin que se caiga la moneda.

8.— De pie, une rodilla flexionada apoyando el pie corres-
pondiente en la rodilla de la otra pierna; brazos a los
costados:

Tratar de mantener el equilibrio durante 10 segundos
con los ojos cerrados.

9. — SBentadaes, rodillas flexionadas, manos tomando los to-
billos:

Extender las rodillas llevando hacia arriba los pies y
sin soltar las manos. Mantener el equilibrio en dicha
posicion durante 10 segundos.

10. — En cuclitlas, manos apoyedas en el sucio entre las pier-
nas:
Apoyar las rodillas en los codos elevando los pies del
suelo e inelinando el tronco hacia adelante.
Mantener el equilibrio en dicha posicion durante 10
segundos, apoyandose Unicamente en las manos.

11. — De pie, una rodilla elevada y flexionada al frente cru-
zando delante de la ofra pierna:
Mantener la pierna en la posicién. anterior y saltarla
con la soportante.

12. — De pie, con ambas manos tomando un bastén por sus
extremos:
Pasar una pierna, luego la otra sobre el baston y lle-
varlo por la espalda hasta arriba.

13. — Arrodilladas, manos tomadas en la espelda, un paiue-
lo en el suelo a una distancia igual al largo del ante-

‘brazo y mano extendidos o partir de las rodillas:

Recoger el panuelo con la boca sin mover las rodillas
de su sitio, sin soltar las manos y volver a la posicion
inicial.

14. — Arrodilladas, tobillos tomados con las manocs, piernas
elevadas atrds:
Avanzar sin soltar las manos de los tobillos ni apoyar
los pies en el suelo.

15. — De pie, tronco flexionado al frente, con ambas manos
tomando un baston por sus extremos:
Saltar el bastén con ambos pies simultineamente pa-
sandolo hacia atras. No se deben soltar las manos del
baston.
Repetir pasandolo hacia adelante.

L
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TABLA PARA LA PRUEBA DE
40 METROS LLANOS

§ CATEGORIA I § CATIEGORTIA
'§ 1= ! 28 , 30 ! E a 20 3a
~ ! | | a4 L 13 ‘ 2 2

I | I | I I
100 et it 50 748 T T
99 49
08 5.9 6.3 48 BT,
97 47 T4 | 7.8
96 |a 46 |
95 [ 45, | 75
94 GO 6.4 44 |
93 [ 43 7.5 [% ) Tl
02 6.3 42 I
91 6.1 6.5 41 i
90 40 7.6 8.0
89 6.4 39 |
88 38 [
87 6.2 6.6 37 T 8.1
86 26 |
85 .6.5 35 8.
84 34
83 6.3 6.7 33 7.8 8.2
82 6.6 32 8.
81 31
80 6.4 6.8 30 7.9 8.3
79 29 8.
78 [Se6T 28
i 27 8.0 8.4
76 6.5 6.9 26
75 6.8 25 8. |
74 | 24 I
73 O L[ 2a 8.1 | 8.5
72 6.6 6.9 22 T |
71 21 |
70 el 20 o (o= rln
69 6.7 | 19 8 2 |
68 (i) [fi S8 [ }
67 72 i | |
66 16 B ! I B
65 | 6.8 | 15 [S8R |
64 | R T | 14 | |
63 R L SR | |
62 6.9 | [ 2 e e
61 e S 11 liefan e |
60 I I 10 | |
59 7.0 [ 57s 9 g5 I
58 | b SRR [ |
57 | | I 7 ' {
56 | ! 6 | | |
55 g e B e AR | B 88 | | 9.0
54 o s . 4 [( 18, |
53 I | 3 | | |
52 by | o o R P i 10
51 I | L] I |

I I f I I I

|

NOTA: Los tiempos estdn consignados en segundos y décimos de segundos.
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TABLA PARA LA PRUEBA DE
50 METROS LLANOS

TABLA PARA LA PRUEBA DE

I

R |

e |-y

1

2 CATEGORIA ‘ & CATEGORTIA
(R

e 12 22 1 3 : 1¢ I 2% \ 3

l | !

100 [0 i| 50 8.5 8.9
99 49 8.7

98 6.9 7.3 48

a7 Tl | 47 8.6 9.0
26 46 8.8

95 7.0 7.4 45

94 T2 44 8.7 S
93 | 43 8.9

92 7.1 7.5 42

91 7.3 41 8.8 9.2
90 40 9.0

&9 it 7.6 39

88 7.4 38 8.9 9.3
87 37 9.1

86 723 T 36

85 7.5 35 950 9.4
84 34 9.2

83 7.4 7.8 33

82 T8 ‘ 32 9.1 9.5
81 i 81 9.3

80 7.5 7.9 30

79 7.7 29 9.2 9.6
78 28 9.4

T 7.6 8.0 27

76 7.8 ! 26 9.3 9T
75 25 9.5

T4 (el 8.1 24

73 7.9 ( 23 9.4 9.8
72 (s 9.6

71 7.8 8.2 21

70 8.0 20 9.5 9.9
69 19 9T

68 7.9 guge L I 18

67 8.1 [P 9.6 10.0
66 16 9.8

65 8.0 8.4 15
- 64 8.2 14 9L 10.1
63 13 9.9

62 8.1 8.5 12

61 8.3 11 9.8 10.2
60 10 10.0

59 8.2 8.6 9

58 8.4 8 9.9 4053
57 7 10.1

56 8.3 8.7 6

55 8.5 5 10.0 10.4
54 4 10.2

53 8.4 aigs Sy

52 8.6 A [ i | 10.5
51 s 10.3

Il

NOTA: Los tiempos estdn consignados en segundos y décimos de segl_mc:loé.

60 METROS LLANOS

& CATEGORIA & CATEGORTIA
H =~ oty eme s TR
2 Z

E 1 28 ’ 38 E 12 ! 28 1 31

I | i I

100 | ‘ H S0MMSOTE 10.2
99 8.1 49 | 10,1

98 7.9 ‘ 8.3 [l 43 ( 9.9 | | 10.3
97 8.2 47 IE0E !

96 46

95 8.0 8.4 | 45 10.0 | 10.4
94 8.3 44 1043 -

93 8.1 8.5 43 I

92 8.4 42 10.1 { 110.5
91 41 1074

90 8.2 8.6 40 |

89 8.5 39 | 10.2 t' 10.6
88 8.3 8.7 33 10.5

87 8.6 37

86 36 10.3 10.7
85 8.4 8.8 35 10.6

84 8.7 34 |

83 8.5 8.9 33 10.4 | 10.8
82 8.8 32 1y )

81 31 |

80 8.6 9.0 30 10.5 i 71008
79 8.9 ' 29 10.8

78 8.7 9.1 28 |

il 9.0 27 | 106 | 11.0
76 26 10EG

75 8.8 | 9.2 25

T4 O 24 10.7 fl)
78 8.9 9.3 23 11.0

72 9.2 Do :

T of | 10,8 11,2
70 9.0 9.4 20 11.1

69 9.3 19

68 9.1 9.5 18 10.9 ‘ 11.3
67 g sgRs | 17 11.2

66 | 16

65 9:28 9.6 15 11.0 11.4
64 9.5 14l st

63 9.3 9.7 S

62 - 9.6 12 11.1 11.5
61 11 ’ 11.4

60 9.4 9.8 10

59 9.7 HiER; l 12 11.6
58 9.5 9.9 g8 | | 11.5

57 9.8 e [

56 6 I ra% 1157
55 9.8 10.0 2l 11.6

54 9.9 4 |

58 9.7 10.1 | s B 11.8
52 10.0 [1SEP LT,

51 | | S I

| l | |

NOTA: ILos tiempos estan consignados en segundos ¥ décimos de segundos.

SEtols.




TABLA PARA LA PRUEBA DE RERA DE OBSTACULOS
80 METROS LLANOS R e
&7 3 a CATEGORTIA = CATEGOI®RIA
= G & TE GOR LA 2 CATRGORIA £ £
Al e e e SR e £ ] e M R i ’ 28 3
'5: 12 ‘ 28 l 32 i E 12 28 30 ‘ R | IJ l W) i i
| I | Il I 100 || 922.9 | 24 .0 25.0 {| 50 29.6 ' 30.7 31.7
100 | | [| 50 13.1 13.9 99 | 23.0 24.2 25.2 || 49 29.7 30.8 31.8
99 11.6 f 49 13.6 98 | 23.2 24.3 25.3 || 48 | 29.8 | 81.0 32.0
98 1.3 o p2 48 13.2 Nl 14 o7 233 24 5 25 4 47 30.0 31.1 32.1
97 11.7 47 13.7 96 23.4 24.6 25.6 46 | 30.1 31.2 32.2
o | s 95 23.6 24.7 25.7 45 30.2 31.4 32.4
2o ek ol 45 18.3 4.1 . o4 23.7 24.8 2.8 || 44 30.4 31.5 32.5
94 a8 44 13.8 i 93 23.8 25 .0 26.0 || 43 30.5 31.6 32.6
93 11.4 12.2 43 13.4 14.2 92 24.0 25.1 26.1 || 42 30.6 31.8 32.8
92 7 11.9 ‘ 42 13.9 91 24.1 25.2 -26.2 41 30.8 31.9 32.9
5 ] i 90 | 24.2 | 25.4 | 26.4 4 40 | 30.9 32.0 | 33.0
90 11.5 | 12.3 40 | 13.5 | 14.3 89 24.4 | 255 | 26.5 | 89 aL00 | a2 33,2
89 12 29 14 88 245 25.6 26.6 38 31.2 32.8 33.3
&8 11.8 12.4 38 13.6 ’ 14.4 87 24.6 25.8 26.8 37 31.3 32.4 33.4
87 12.1 37 14.1 86 24.8 25.9 26.9 36 31.4 32.6 33.6
86 36 85 24.9 26.0 27.0 35 31.6 32.7 33.7
85 11.7 12.5 35 13.7 14.5 84 25.0 26.2 27.2 34 31.7 32.8 33.8
84 12.2 34 14.2 83 25.2 26.3 97.3 33 31.8 33.0 34.0
83 11.8 12.6 33 13.8 [ 14.6 e o5 3 2% 4 27 4 32 32.0 33.1 34.1
82 12.3 32 14.3 ‘ 81 25 .4 26.6 27.6 31 321 3.2 34.2
g 31 80 25.6 26.7 27.7 30 32.2 33.4 34.4
80 11.9 12.7 30 13.9 [ deT 5 on 1 2.8 27.8 29 32.4 33.5 34.5
79 12.4 29 14.4 78 25.8 27.0 28.0 28 32.5 33.6 34.6
= Rl 42587 1t 25 14 14.8 77 26.0 27.1 DI I (8 32.6 33.8 34.8
e Tl 21 14.5 76 26.1 27.2 28.2 || 26 32.8 33.9 34.9
g 26 75 26.2 27.4 28.4 || 25 32.9 34,0 35.0
75 12,4, | 1297 %5 14.1 | 14.9 74 26 4 27 5 285 || 24 \ 33.0 | 34.2 35.2
74 12.6 24 14.6 | 73 | 285 ( 206 | 28.6 |{ 238 | 882 | 843 | 5.3
i 12.2 L 23 it % | e 72 26.6 27.8 28.8 22 33.3 | 344 35.4
12 12.7 22 14.7 | 71 26.8 27.9 28.9 21 33.4 34.6 35.6
70 % ’ 70 26.9 28.0 29.0 20 33.6 34.8 35.8
70 12.3 13.1 || 20 14.3 15.1 €0 270 28 2 29.2 19 33.8 34.9 35.9
69 12.8 | | 19 4.8 | 68 57D 28.3 | 29.3 ” 18 l 33.9° | 35.0 ’ 36.0
68 12.4 | | 13.2 18 14.4 | 15.2 67 27.3 28.4 29.4 17 34.0 35.2 36.2
67 | 12.9 17 14.9 ‘ 66 27.4 28.6 29.6 16 34.2 35.3 36.3
66| I 16 65 27.6 28.7 29.7 15 34.3 35.4 36.4
65 12.5 | {133 | 15 | 145 | Fors 64 2.9 28.8 29.8 14 34.4 35.6 36.6
84 [ | 14 | 15 63 27.8 29.0 qn:00 ] 48 34.6 35.6 36.8
63 12.6 [ T5u 13 14.6 | 1B.2 i 28 0 29 1 301 12 34.8 35.9 36.9
& de U L 5.4 61 28.1 29.2 30.2 11 34.9 36.0 37.0
ol 4 b | 60 28.2 | 29.4 30.4 || 10 | 35.0 36.2 87.2
60 12.7 LS s 10 | 14.7 | 15.5 e - 99 5 305 9 35.2 36.3 37.3
59 13.2 2 5.2 | 52 | 235 | 2006 | 30i6 -1f B 3.3 | 36.4 | 37.4
58 12.8 | 13.6 8 14.8 i 15.6 57 28 6 29 8 30.8 7 { 35.4 I 36.6 a7.6
57 g8l 7 15.3 | 56 28 8 30.0 ‘ 31.0 6 | 35.6 36.8 37.8
a5 | e 55 28.9 50.2 | 31.2 5 | 35.8 | 36.9 37.9
55 12.9 BT A B R 15.7 o i %05 l 51.8 £ | 25.9 37.0 38.0
24 154 % 9.4 53 29 2 30.4 31.4 z | casior | C87iE 38.2
53 gy [ 18 3 15 | 15.8 52 | 29.3 0.5 1 315 oo | aslen I 3T.E |1 RS
2 EleDls | “ o i 51 | 29.4 go.6 | sl 2] zen 37.4 | 38.4
51 | | 1 !
| | | g | | | |
NOTA: ILos tiempos estdn consignados en segundos y décimos de segundos. NOTA: Los tiempos estdn consignades en segundos y déeimos de segundos.
— 50 — | — 51 —
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TABLA PARA LA PRUEBA

DE SALTO EN ALTO CON IMPULSO

§ CATEGORIA - CATEGORIA
% a Y T { |‘ E il
= 12 ‘ 24 31 (B 1s ’ 28 3%
100 150 | 1.40 1.35 l 50 l | \

99 ’ 49 |

98 1.48 1.38 1.33 l 48

97 || 47

96 46 | 1.10 1.00 0.98
95 1 45 l

94 1.46 1.36 1.31 44 |

93 S 3

92 S

91 sy 0.95
-90 1.42 1,82 1.27 40, | 1.05 0.95

89 ‘ 39 1

88 38 :

87 37 0.90
86 36

85 35

84 1.40 1.30 1.25 34 1.00 0.90 |

83 33

82 32 §

81 1.38 1.28 1.23 31 0.85
80 30 '

79 J 29 ;

78 1.35 1.25 1.20 || 28 0.95 0.85 |

77 27 ?

76 \ 26 ]

(6 1.32 1.22 .17 4] 26

74 ’ 24 0.80
. 73 23

72 22

1 1.30 1.20 1S 21 0.90 0.80

70 20

69 19

68 1.28 1.18 1.13 || 18 !

67 17 p 0.75
66 16

65 1.25 1.15 1.10 15 0.85 0.7

64 14 |

63 13 0.70
62 12 *

61 1.22 1.12 1.07 11

60 10

59 1.20 1.10 1.05 9 0.80 | 0.70

58 8 |

57 7 | 0.65
56 1.18 1.08 1.03 6

55 5

54 4

53 1.15 1.05 1.00 3 |

52 2 0.75 | 0.85

51 1.13 1.03 1 |

TABILLA PARA LA PRUEBA DE LANZAMIENTO
DE LA PELOTA DE CESTO A DISTANCIA
g CATEGORTITA 2 l CATEGORTIA
4 2
z
g 12 1 28 1 ‘l E t 18 l 28 l 32
| | I | |
100 24.00 | 22.00 21.00 || 50 16.50 14.50 | 13.50
99 23.8 | 21.85 20.85 || 49 16.35 l 14.35 \ 13.35
98 28570 ) ZL0 20.70 || 48 16.20 | 14.20 13.20
97 23.55 | 21.55 20.55 } 47 16.05 | 14.05 | 13.05
96 | 23.40 21.40 20.40 46 15.90 ’ 13.90 | 12.90
95 23.25 21.256 20.25 45 15.76 | 13.7% | 12.75
94 23.10 | 2110 20.10 \ 44 15.60 | 13.60 | 12.60
93 22.95 20.95 19.95 43 15.45 | 13.45 | 12.45
92 22.80 20.80 19.80 ‘ 42 15.30 | 13.30 12.30
91 | 22.65 20.65 19.65 41 15.15 | 13.15 ‘ 12.15
290 | 22.50 20.50 19.50 \ 40 15.00 | 13.60 | 12.00
89 22.35 20.35 19.35 39 T4o8s il 12085 11.85
88 22.20 20.20 19.20 38 14.70 12.70 i 11.70
87 22.056 20.05 19.05 37 14 .55 12.65 ' | 11.55
86 21.90 19.90 18.90 36 14.40 12.40 11.40
85 21.75 | 19.75 18.75 35 14.25 12.25 11.25
84 21.60 | 19.60 18.60 34 | 14.10 12.10 | 11.10
83 21.45 19.45 18.45 33 13.95 11.95 10.95
82 21.30 19.30 18.30 32 I 13.80 11.80 r 10.80
81 21.15 19.15 i8.15 31 13.65 11.65 | 10.65
80 21.00 19.00 18.00 30 13.50 B S (SRS (=5 ()
79 20.85 18.85 17.85 29 13.35 il lysrs s R )
78 20.70 18.70 17.70 28 = =18 20 11.20 | 10.20
77 20.55 18.55 17.55 27 15.056 11.05 ] 10.05
3 76 20.40 18.40 17.40 26 12.90 10.90 9.90
75 20.25 18.25 17.25 25 12.75 10.75 8.75
T4 20.10 18.10 17.10 24 12.60 | 10.60 9.60
73 19.95 17.95 16.95 || 28 12.45 | 10.45 .45
72 19.80 17.80 16.80 || 22 _12.30 10.30 9.30
71 19.65 17.685 16.65 21 12515 10.15 9.15
70 19.50 17.50 16.50 20 12.00 10.00 | 9.00
69 19.35 17.85 16.35 19 11.85 9.8 | 8.85
68 19.20 17.20 16.20 18 11.70 9.70 8.70
67 19.05 17.05 16.05 ‘ 17 11556 9.55 8.55
63 18.90 16.90 15.90 16 11.40 9.40 8.40
65 18.75 | 16.75 15.75 k 15 11.25 9.26 | 8,25
64 18.60 | 16.60 15.60 || 14 i 2 AR R e T R ]
63 18.45 | 18.45 15.45 || 13 10.95 | 8% |- 196
62 18.30 | 16.30 15.30 || 12 10.80 | 8.80 | 7.80
61 18.15 | 16.15 i ik LTl 10.65 8.66 | 7.6b
60 18.00 | 16.00 15.00 |] 10 10.50 8.50 7.50
59 17.85 |- 15.85 I42850 [ a9 10.35 8.35 7.35.
58 1770 L S35.70 14.70 || 8 10.20 8.20 7.20
57 17.55 15.55 14.565 T 10.05 8.05 7.05
56 17.40 [ 15.40 14,40 6 9.90 7.90 6.90
85 17.25 15.25 14.25 8 | 9.75 7.75 6.75
54 17.10 15.10 14.10 4 | 9.60 T.60 6.60
53 16.95 { 14.95 13.95 3 | 9.45 7.45 6.45
52 16.80 | 14.80 13.80 2 9.30 7.30 6.30
51 16.65 | 14.65 13.65 1 9.16 T7.15 i 6.15
|
| [
O =t AN




TABLA PARA LA PRUEBA DE LANZAMIENTO
DE LA PELOTA DE BASQUET A DISTANCIA

= CATEGORTIA 2 CATEGORIA
z g z
'n-: 12 24 39 E 18 ' 23 , 32
100 21.00 19.00 17.00 | 50 13.50 | 1.5 | 9.50
99 20.85 18.85 16.85 49 13.35 L 11.35 \ 9.35
98 20.70 18.70 16.70 48 13.20 JE200 S 9430
97 20.55 18.55 16.55 47 13.05 r 11.06 | 9.05
96 20.40 18.40 16.40 46 12.90. | 10.90: | = 8.90
95 20.25 18.25 16.25 45 1275 \ 10575 |, 875
94 | 20,10 | 18.10 | 16.10 44 12.60 | 10.60 | 8.60
93 19.95 17.95 15.95 || 43 12.45 | 10.45 | 8.45
92 19.80 17.80 15.80 42 12.30 10.30 | 8.30
91 19.65 17.65 15.65 41 S0k } 10.15 8.15
90 19.50 17.50 15.50 40 12.00 10.00 8.00
89 19.35 17.35 15.35 39 11.85 9.85 7.85
88 19.20 17.20 15.20 38 11.70 g.70 |« T.70
87 | 19.05 17.05 15.05 87 14255 9.55 | 17.55
86 | 18.90 16.90 14.90 36 11.40 9.40 | 7.40
8 | 18.75 16.75 14.75 35 11.25 9.25 || 7.25
84 18.60 16.60 14.60 34 11.10 9.10 | 7.10
83 18.45 16.45 14.45 33 10.95 8.95 | 6.95
82 18.30 16.30 14.30 32 LORE0 s TR =GR
81 | 18.15 16.15 14.15 31 10.65 8.65 6.65
80 | 18.00 16.00 14.00 30 10.50 8.50 [ 6.50
79| 17.85 15.85 13.85 29 10.35 8.35 | 6.3
T8 AT 15.70 13.70 28 | 10.20 8.20 | .6.20
R TS5 15.55 13.55 27 10.05 8.05 | 6.05
76 ‘ 17.40 15.40 13.40 26 9.90 | 7.90 5.90
75 17.25 15.25 13.25 25 9.75 770 ! 5.76
74 17.10 15.10 13.10 24 9.60 7.60 | 5.60
73 l 16.95 14.95 12.95 23 9.45 i ST L
72 | 16.80 14.80 12.80 22 930 | .30 " 530
71 | 16.65 14.65 12.65 21 s 1 o I A | ST
70 | 16.50 14.50 12.50 20 97000 1 7000 #5608
69 | 16.35 | 14.35 12.35 || 19 8.85 | 6.8 | 4.8
68 J 16.20 14.20 12.20 || 18 8.70 6.70 | 4.70
67 16.05 14.05 12,05 || 17 8.55 1 6.507 || 4.85
66 | 15.90 13.90 11.90 16 8.40 | 6.40 | 4.40
65 | 15.75 | 18.75 11.75 U oty S e o S T
64 | 15.60 13.60 11.60 T Sl aller RS S T R o)
63 | 15.45 l 13.45 .45 A8 o %95 |- 5.95 | 3.95
62 | 15.30 | 13.30 11.30 12 7800 | 580 |« 53:80
GrE i b 13515 ilit ol 11 ‘ s LG R T
60 | 15.00 } 13.00 11.00 10 sl I sy TR SR
89 | 145 il =12.85 10.85 9 7435 || 5:35° | 3.85
58 | 14.70 | 12.70 10.70 || 8 T200 | 5.200 [" w320
57 | 14.55 12.55 b [ (R 1 R s R )
55 | 14.40 12.40 40140 SIS 6 = e g0 N ook 60
b5 | 14.25 | 12.25 s | I e SIS £ s
5¢ | 14.10 ’ 12.10 10.40° || 4 660 [ 4£.800 |" 2060
53 | 13.95 11.95 g.95 |2 6.45 | 4.45 2.45
52 | 13.80 | 11.80 9 80 2 6.30 | 4.30 2.30
51. | *i13.65 ] 11.65 9:65 [ 6.15. | 4.5 2.15
: | ;
| | |

TABLA PARA LA PRUEBA DE LANZAMIENTO
DE LA PELOTA DE SOFT-BALL A DISTANCIA

|
J
r

Z CATEGORIA ll 2 | CATEGORITA
| B A
R e l1 5 g TR g
P ] ] [ = “ ‘
l I | I [ h
100 50 46 40 1B s 29 23
29 49.5 45.5 9.5 || 49 @ 825 28. i 22.5
98 | 49 45 39 . { 48 |
97 48.5 44.5 38.5 AT ) M (-
96 ‘ } 48 1
95 | 48 44 38 | 45 81.5 275 | 2EE
9 | 47.5 43.5 37.5 || 44 81 \ 27 k 21
93 || 43 30.5 26. 20.5
92 ! 47 43 37 || 42 | |
B[ e (RS R A 6 5 S [T 5 ) I S o B B R 2 )
90 40 SOE5 RIS B 19.5
89 46 42 36 39
88 45.5 41.5 35.5 38 29 25 19
87 37 28.5 24. 18.5
86 45 41 35 36
85 44.5 40.5 34.5 35 28 24 18
84 34 27.5 23 17.5
83 44 40 34 33
82 32 27 28 17
81 43.5 38.5 855 31 26.5 22. 16.5
80 43 39 33 30
79 42.5 38.5 32.5 29 26 22 16
78 28 25.5 iz 15.5
77 42 38 32 27 |
76 41.5 37.5 81.5 26 25 21 15
75 25 24.5 20. 14.5
74 4105 i 3T 31 24
73 40.5 | 86.5 30.5 23 24 20 14
72 | 22 23.5 19. 13.5
i 40 36 30 21
70 39.5 3585 29.5 20 23 19 13
69 : 198 | 22is 18. 12.5
68 39 35 29 18 |
67 38.5 34.5 28.5 17 22 18 12
66 16 21.5 il 11.5
65 | 38 34 28 15
BTSSR S 7o 33.5 27.5 14 21 17 11
63 | 13 20.5 16. 10.5
62 37 33 27 12
61 36.5 32.5 | 26.5 ikl 20 18 10
60 36 32 26 (=308 185 15
59 9 |
58 855 815 25.5 U 15
57 7 18.5
56 35 31 25 6 ‘ 9.5
55 34.5 30.5 245 || b | 18 14,
54 ER
53 34 | 30 24 3 W 14 9
52 33.5 | 29.5 235 2 17
51 4| | T 1 l
F l

NOTA: Las distancias figuran en metros y centimetros.
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TABLA PARA
PUNTERIA DE PELOTA AL CESTO

LA PRUEBA

TABLA FPARA

LA PRUEBA DE
TIRO AL ARCO DE BASQUETBOL, UN MINUTO

PUNTOS

CATEGOR IA

PUNTOS

82

10

CATEGORTIA

|
CATEGORTIA

UNTOS

P

S

CATEGORIA

PUNTOS

|

1

28
27
26
25

24

23
22
21
20

19

18

17
16

15

14

i3

24

23

22

21

20

it

18

1R

18

15

14

13

12

11

l
|
i

|

¥ i j le. can-
NOTA: EI numero asignado debajo de cada categ_oria representa
tidad de goles convertidos por la competidora en un minuto.
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L e il :

BASQUET — TABLA PARA TIROS A UN, CUADRADO
EN LA PARED DURANTE UN MINUTO

BASQUET — TABLA PARA 10 EMBOQUES
DESDE LA LINEA DE TIRO LIBRE

§ e LR ) C- AT GO R IA a CATEGORIA | = CATEGORIA
= = &
2 Z T =
2 1% 2 38 2 18 22 o § O | = ! 5 i < -
l | 1 * | | l
100 20 20 20 50 100 | 50 47 44 50
99 49 11 5o | 49
98 19 48 98 48
a7 47 11 97 49 486 43 47
96 19 46 96 | 46 a5 32 20
95 19 45 11 - o5 ) ; 5
94 4 10 : 04 48 45. | 42 a4
93 | 18 43 : 93 | 43
92 42 3 92 42
91 18 41 10 1 o1 47 44 41 41 34 31 23
90 40 . 90 40
89 18 . 39 10 89 39
.88 38 9 . R 46 43 | 40 38
87 | 87 ‘ 87 37 33 20 27
86 36 9.5 86 26
85, 17 35 - 85 45 42 39 35
84 34 9 1 ; 84 34 32 29 26
83 17 " 38 E 23 '. 33
82 32 8 : 1 82 44 Alseell i 32
81 v 4 . ‘ 81 | 31 31 28 25
&0 16 30 S ; 20 | 20
79 29 I 79 43 40 37 29
7 18 28 8 | 78 ] 28 30 27 24
i 27 i 7t 77 | 27
76 18 l 26 ‘| 76 42 8. | 36 26 29 26 23
75 25 1 ] 75 | 25
T4 15 24 | R, 74 | 24
73 23 I : 73 41 28, 0 g a% e 28 25 22
72 15 22 7 E 72 29
s 21 e 5 71 { 21
70 15 20 i 70 40 i T 20 27 24 21
69 | 19 8 % 69 { 19
68 | 1 || 18 ! 68 | 18
67 | I i E ! 67 | 17
66 | ! [ 14 16 6 | 66 39 ety Men 16 26 23 20
65 i 15 | ! 5 . 65 15
64 l | || 14 l | ' 64 14 25 22 19
g 14 ] i 13 | | ! 7 63 13
62 | | 12 . [ 5 | 33 62 12
61 l e RSECSREIL ! 61 38 35 32 11 24 21 18
60 | i i 10 5 ‘ 4 h G0 10
59 | [ s o e 59 9
a8 | | | lee8 . 58 8 23 20 17
57 Il 13 | i 7 4 r 57 7
36 | | ; 6 56 37T | 4 | 31 6
55 | | 12 5 4 _ 55 5 22 19 16
54| { 4 ' - 54 4
53 100 3 53 3
59 ' \ 2 52 2
S N : 1 B [ L-de [ 88 30 1 21 18 15
ey |
| ] ’ =

— 62 — PR 1 [
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LA b = L R

TABLA PARA LA PRUEBA DE

e

HOCKEY: DRIBLING Y TIRO AL ARCO

TABLA PARA LA PRUEBA DE
CARRERA DE BASES
2 CATEGORIA ’ 4 CATEGORTIA
B — st ey B R T ——
% 14 ‘ 25 g | E 13 22 ‘ 32
& J ‘ | f | |
l I \ l |
100 9.1 9.4 9.6 || 50 :
99 W 49 12,1 12.4 12.8
08 9.2 9.5 8.7 48 12.2 12.5 12.7
o7 a7
96 9.3 9.6 9.8 i 46 12.3 12.6 12.8
95 45
94 0.4 DT 9.9 44 12.4 127 12.9
93 43
92 9.5 9.8 | 10.0 42 12.5 12.8 13.0
9% 9.6 9291 | 10.1 41 12.6 12.9 13.1
20 40
&9 9T 10.0 10.2 39 12T 13.0 13.2
88 38
87 9.8 10.1 10.3 37 12.8 13.1 13.3
86 9% 10.2 10.4 36 12.9 13.2 13.4
. 85 35
84 10.0 10.3 10.5 34 13.0 1333 1| - 1305
83 33 (
82 f 10.1 10.4 10.6 32 13.1 13.4 13.86
81 | 10.2 105 10.7 31 13.2 13.5 13.7
80 | 30
9 0 03 10.6 10.:8 i 28 13.3 13.6 13.8
78 | 28
Tt | 10.4 10.7 10.9 27 13.4 13.7 13.9
w6 s 10ns |0 1008 11.0 26 13.5 13.8 14.0
(G | 25 \
T4 | 10.6 10.9 155, 24 | 13.6 1359 7] 14.1
73 1 23 | |
T2 10.7 i1 iR 112 22 | 13.7 s 14.2
iR i 0 PO T S R R S T 14.1 14.3
70 | | | 20 |
69 | 10.9 | 11.2 Ly AR T S 14.2 14 4
68 | | | 18 |
YA L e ral Sl e ) e 14.5
T G [ IO | B T kg 1 S R P (R 14 .4 14.6
85 | l S 15|
By 11,2 | 11.5 i 5 e G B 2 SRS 14.2 14.5 14.7
63 | [ | 13 | |
S Tt ) 2 [t f R (2 TS o S AR I 14.8
GIASS TSI TS e S B o S [ R S S RS e e S R (L
60 | l | [|- 10 | | 1
S G Ll T T O S i N s Y
98 | l I F |
7L IR 1 Ol SR | 2 I | (S S B S (R Rl 1
BE =l T o R0 To 800w N6 AR tds 0 )i isEE
S5 | [ IS 3] | l
CEI I ST | o LB e It R R 15.3
53 | ; i | |
g2 00 g g2 12 a IS o e R B SR B
Gl A G G Sy S A R E Rl Y ks
| 1 Il l [ ’
| I l T

£ CATEGORTIA S CATEGORTIA
B =
E 12 23 32 % 18 | 21 | 3
(17 _ B T
I | i t
100 2.6 2.8 3.1 50 5.3 5.5 5.8
99 49
98 2.7 2.9 3.2 48 5.4 5.6 5.9
97 : 47
96 2.8 3.0 3.3 46 5.5 5.7 6.0
95 45 5.6 5.8 6.1
94 2.9 3.1 3.4 44
93 43 5.7 5.9 6.2
92 3.0 3.2 3.5 42
91 41 5.8 6.0 6.3
920 3.1 3.8 3.6 40
89 39 5.9 6.1 6.4
88 320 3.4 3.7 38
87 37 6.0 6.2 6.5
86 3.3 3.5 3.8 36
85 3.4 3.6 3.9 35 6.1 6.3 6.6
84 34 6.2 6.4 6.7
&3 3.5 3.7 4.0 33
82 32 6.3 6.5 6.8
81 3.6 3.8 4.1 31
80 30 Sk 6.6 6.9
79 3.7 3.9 4.2 29 \
78 28 6.5 6.7 7.0
o/ 2.8 4.0 4.3 H 27 } ]
76 26 6.6 6.8 T
75 3.9 4.1 4.4 25 l 6.7 6.9 1 i
74 4.0 4.2 4.5 24 | I
73 ST e 7.0 7.3
72 4.1 4.3 4.6 22| 1 r
71 Zhe | 6.9 \ T T4
70 4.2 4.4 &7, j] 200 | |
69 | i = A S R R, N v 5
68 4.3 L5 o 48 ] 1B 1 |
67 [ 47 B L T |l
65 4.4 4.8 \ 4.9 || 16 l | |
65 4.5 4.7 | 5.0 || 15 7.2 | e | 7.7
64 | 1| 14 1 R I A
63 4.6 | 4.8 5.1 itaa ! |
62 I ][ d2] A T [
61 4.7 49 1 iz R S | |
60 | {| 20 | B | T 8.0
59 e R T S R | I
58 | T TN B0 R T R 7 T T
57 AT T e l |
56 | | R | R R
55 Be0r ol v B L] b B S T A e S0 S (R R
54 sl I b ISR e e | [
53 | | (R B RN 3= R T 5
52 52 5.4 | 5@ Sl =2 ! !
51 I | (I e B R
! l 1l | l |
I | Il | [ ’
B - e




SAQUE DE VOLLEY-BALL

CAVL L

( -

i 5 Vi

TIROS)

SAQUES DE VOLLEY-BALL EN CUATRO SECTORES

2 CATEG = E ; T
§ ORIA E S gsmrcoRTa 2 N s n | 2
=) 1 23 3 = 1 28 32 ; : I g
A & : - 12 | 2 / 3 1 2 1
! | I :
100 10 1 5 - | | | 1l |
39 | | 0 40 Zg E : i o (N LR S S (R R G
08 45 - 99 49 |
o - 98 48
96 48 [ 97 -
o = 96 46 15
94 44 3 95 23 45
p | 5 o . 94 R 44
92 9 42 4 98 o :
o5 o 92 23 42 14
90 40 5 i s
& A - 90 o
P44 o 89 39
a7 = 88 22 28 13
= - 87 37
25 o 86 26
84 34 85 | 35 12
33 P a3 84 22 ke 24
82 32 | 83 b 53
81 8 31 4 | B e
a0 a5 . , &1 21 | 31 11
b2 29 ' 80 I 20l
va - i 79 Al et )
e i ‘ 78 || 28
e 2 8 | 77 21 0l 10
e o I 4 76 [HE=ap | 26
b =2 | 75 1 | | 25
b o8 i 8 74 BN
= = : 73 23 9
I 72 22
71 | T 21 ' 21
70 ! 20 | 9 I 71 20
i l | 10 3 o 70 19 20 |
68 ey 1| 18 by 69 18 T 12 e o5
67 ] 17 | o i
86 | | 16 | ‘ 1
65 15 66 6
e 14 | 65 19 18 15 T
68 \ 13 It 64 | || 14
62 7 | 12 z o gg A Sl
61 | il | ) 61 a1 6
60 | & ilian ! 2 1
5O 9 | | 60 18 \ | 10
58 8 [ .- 59 17 | o
57 7 i L JF 58 1 8 5
56 6 6 | . 57 e R e
55 5 | . 56 | )
54 1 e 55 17 I[f 5]
53 g l rey 54 16 [lr & 4
52 2 | 73 gy Hiphet
51 . 1 ! 1 g 52 | i 2|
; i I 51 | | l 15 ]u 1 {q 3
| ' | f
' | | s
— 68 — S
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TABLA FPARA LA PRUEBA DE 8 TABLAS PARA NATACION

MANEJO DE LA PELOTA DE VOLLEY-BALL (30 segundos)

NATACION — A

2 CATEGORTIA f“ 3 CATEGORIA :
E;:';' ‘—"*_‘%‘k*‘*‘y' il % P #1’ Ay e } T Prueba N 1.— Valor total: 60 puntos.
Is 20 3 | 12 2n 33 :
i L i | “- 5 ‘ f l 3 largos 60 puntos 1 largo 20 puntos
100 | | | | 50 24 19 15 j 2 largos 40 puntos Menos de 1 largo 0 puntos,
99 | | 49 { : i .
| 3,73 { 38 33 ! 29 l.i i? | | ki Prueba N2 2. — Valor total: 25 puntos.
. , I :
gg ! ] I -ig a8 | e K 3 Prueba N2 3. — Valor total: 15 puntos.
94 SN 32 28 || 44 PRl Al ‘ 13 &
93 43 | 1
92 f 42 : ( | NATACION — B
(BRI ) B = e < a1t S E e e e
o | | It 5o } ] Prueba N2 1.— Valor total: 65 puntos.
gg & B0 i H g? % 4 % 5] & 6 largos 65 puntos. 3 largos 30 puntos.
86 i =6 ) \, 5 largos 55 puntos. 2 largos 15 puntos.
85 7 ) NRORRD < O IR T e S L T IR R
24 i o !% 34 | | 5 b 4 larges 40 puntos. 1 largo O puntos.
83 | j 33 | \ | :
2'/12 L " % H gi s ‘| 13 9 3 Prueba N¢ 2. — Valor total: 20 puntos. ;
80 Il 30 F p Veinte metros 20 puntos y a partir de esta marca el puntaje X
gg | = \ 5 o I gg [P i S A el 8 [ . ird decreciendo a razon de un punto por metro hasta un mi-
- E \ H P L || , " nimo de cinco puntos que corresponderan a una marca de
78 | | | f=os 7 as x . m T 5 metros. (Menos de 5 mts. no ctorga puntaje).
75| l l N 25 | I ' ‘
;‘é l‘ 31 I‘ 26 ] 22 H gg I‘ P Gl it & Prueba N? 3. — Valor total: 15 puntos para la prueba completa.
. 2
g? { 30 | 25 } 21 ;‘ ;2 E | | -
0 | | el A SR A NATACION — C
69 | J | | 19 | | l i
63 | | F (s | | : Prueba N2 1. — Valor total: 60 puntos.
GLATINE e el Sl S SRR D Ve o Sl ARG 8 4
gg I[ I| |I \[i‘ 11?5 ’I I\ i[ i 10 largos 60 puntecs. 6 largos 40 puntos.
Cala e L Raa il Y Sase iy Srac s o g PERs| 3 - S e e s R S
63 | | l | 13 | | ' 8 50 4 20
62 | l i I 12 | | - ” LT "
61 | | | i ] 1 6 ! 2 y e Py 45 3 BTy, 10 5
I IR R GEs L AR S s v S | | ~
;g r\ IE IP H 3 ‘! it [I . }l 1 Prueba N? 2. — Valor total: 20 puntos.
gg ,I 2 | 21 if 17 |l ;" || || 1 Veinte metros 20 puntos (decreciendo en la misma propor-
55 | ll l H 5 G 4 ]f 3 cién que la prueba N2 2 de Natacion B, hasta un minimo de
54 | f | [l s \ | N 10 metros 10 puntos).
SR RN = ST T et T | | o
gf ’L lT { H i 8 i 3 E Prueba NQ 3, — Valor total: 10 puntos para la prueba completa.
Lo | | I | w]

Prueba N? 4. — Valor total: 10 puntos para la prueba completa.
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