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PROGRAMA DE EXAMEN: 

 
 RESISTENCIA: Mujeres y varones: 1200mts. (teniendo en cuenta el rendimiento durante las pruebas realizadas en el 

año). 
 
 
 VELOCIDAD: Mujeres y varones: 50mts.  
  
TEST FUERZA DE BRAZOS 

Mujeres y varones: flexo extensiones   
 
 TEST FUERZA ABDOMINAL  
Mujeres y varones: abdominales bolita  durante 1’  
 
 
 
 
PRUEBAS ESPECIFICAS DE SOFTBOL 

 
- Asistencia y Recepción:(DISTANCIA ENTRE BASES) 

Pase sobre hombro 
Recepción de pelotas de líneas 
Recepción de pelotas de aire 
Recepción de pelotas rodadas. 

- Lanzamiento de péndulo 
- Bateo  .  
- Manera de Correr las bases. 
- Aspectos teóricos. Consideraciones generales. Reglamento. 
 
PRUEBAS ESPECIFICAS DE VOLEY 

 
- Golpe de arriba 
- Golpe de abajo 
- Ejercitación aplicativa 
- Saque de abajo 
 
PRUEBAS ESPECÍFICAS DE  VIDA EN LA NATURALEZA 

 
MARCO TEORICO: 

- Clasificación de carpas 
- Armado de mochilas 
- Fuegos 
- Cabulleria: simple, capuchino, llano, ballestrinque, pescador simple y doble, as de guia. 



 

 

 


