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PRUEBA EXAMEN ACTIVIDAD APTO EN PROCESO
1-POSICION DE GUARDIA MAX 3 ERRORES
2- ;N° DE ESQUINAS EN UN RING? Reglamento BAN, Regla 1y 2
3-TIPOS DE GUANTES Reglamento BAN, Regla 3

4- TEST DE RECONOCIMIENTO DE MATERIAL - ENTORNO Ll | obiet 57
(Agilidad) egar al objeto en

5- PRUEBAS DE EQUILIBRIO DE GUARDIA
(Equilibro) 15” (PG) 3 errores maximo

12 Prueba: Guardia cambiada . . ., .
15” minimo v 30” maximo




ZONAS CORPORALES

CABEZA

HOMBRO

MUNECA

CODOS

COLUMNA

CADERA

RODILLAS

PIES

GG1: Posicion de Guardia

DESCRIPCION

Mirada al frente alineada al puiio adelantado
Flexion cervical, mandibula cercana al esternon

Hombro adelantado ligeramente elevado

Ligera flexion de munecas
Nudillos orientados hacia arriba
Palmas de las manos enfrentadas

Orientados hacia el suelo en el eje longitudinal
Protegiendo el tronco
Angulo 90°

Rotacion y ligera flexion
Rotacién interna

Ligera flexion
Separacion anchura de hombros

Separacion anchura de hombros (35¢cm-45cm)

Pie adelantado apoyado

Pie atrasado ligeramente levantado

Pies paralelos

Coincidencia puntera adelantada con talon atrasado

APTO EN PROCESO
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GG1: Posicion

DESCRIPCION

Mirada al frente alineada al puno adelantado
Flexion cervical, mandibula cercana al esternén

Hombro adelantado ligeramente elevado

Ligera flexion de munecas
Nudillos orientados hacia arriba
Palmas de las manos enfrentadas

Orientados hacia el suelo en el eje longitudinal
Protegiendo el tronco
Angulo 90°

Rotacion y ligera flexion
Rotacion interna

Ligera flexion
Separacion anchura de hombros

Separacion anchura de hombros (35cm-45cm)

Pie adelantado apoyado

Pie atrasado ligeramente levantado

Pies paralelos

Coincidencia puntera adelantada con talon atrasado

de Guardia

APTO EN PROCESO
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DESPLAZAMIENTOS

PASO ADELANTE (PAD)

PASO ATRAS (PA)

PASO LATERAL DERECHA(PLD)

GG2

DESCRIPCION

Buena Posicion de Guardia (PG)

Cargar peso en pierna atrasada en el inicio del movimiento

Iniciar movimiento con pierna adelantada

Pierna atrasada acompana a pierna adelantada

Pies anchura de hombros

Al finalizar el movimiento peso repartido en ambas piernas por igual
Finalizar con buena Posicion de Guardia (PG)

Buena Posicion de Guardia (PG)

Cargar peso en pierna adelantada en el inicio del movimiento

Iniciar movimiento con pierna atrasada

Pierna adelantada acompana a pierna atrasada

Pies anchura de hombros

Al finalizar el movimiento peso repartido en ambas piernas por igual
Finalizar con buena Posicion de Guardia (PG)

Buena Posicion de Guardia (PG)

Al inicio peso en pierna izquierda

iniciar movimiento con pierna derecha
Pierna izquierda acompana a pierna derecha
Pies anchura de hombros

Al finalizar peso repartido en ambas piernas
Finalizar con buena Posicion de Guardia (PG)

APTO EN PROCESO



GRADOS

DE EVOLUCION
DEPORTIVA

DESPLAZAMIENTOS

PASO LATERAL IZQUIERDA (PLI)

PASO DIAGONAL ADELANTE (PDAD)

PASO DIAGONAL ATRAS (PDA)

PASO PENDULO (PP)

GG2

DESCRIPCION APTO

Buena Posicion de Guardia (PG)

Al inicio peso en pierna derecha

Iniciar movimiento con pierna izquierda
Pierna derecha acompana a pierna izquierda
Pies anchura de hombros

Al finalizar peso repartido en ambas piernas
Finalizar con buena Posicion de Guardia (PG)

Buena Posicion de Guardia(PG)

Peso del cuerpo en pierna trasera

Se inicia con pierna adelantada a 45°

Pie trasera acompana a pierna adelantada en 45°

Rotacion de tronco

Pies anchura de hombros

Peso repartido en ambas piernas al finalizar el desplazamiento
Finalizar con buena Posicion de Guardia (PG)

Buena Posicion de Guardia(PG)

Peso del cuerpo en pierna adelantada

Se inicia con pierna trasera a 45°

Pie adelantado acompafa a pierna atrasada en 45°

Rotacion de tronco

Pies anchura de hombros

Peso repartido en ambas piernas al finalizar el desplazamiento
Finalizar con buena Posicion de Guardia (PG)

Buena Posicion de Guardia (PG)

Pies anchura de hombros

Realizar un paso adelante y un paso hacia atras de manera continua
Al finalizar, correcta Posicion de Guardia (PG)

Sirve para entrar y salir desde la distancia larga a distancia media

EN PROCESO
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FICHA TECNICA GG4
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Q g FICHA TECNICA GG6

PRUEBA/EXIGENCIA DESCRIPCION EN PROCESO

EJECUCION DE LOS DIFERENTES GOLPEOS, | Coreografia 2 comba + 2 sombra (EB movimiento) + 2 implemento ( saco ,
DEFENSA Y DESPLAZAMIENTOS EN BOXEO | manopla). Autonomia para valoracion.

CATEGORIAS DE PESO Reglamento boxeo BAN. Apéndice 2

COQUILLA Y PROTECTOR PECTORAL Reglamento BAN, Regla 7y 8

Normas fundamentales:

. Esun deporte olimpico

SENTIDO DE LA RESPONSABILIDAD EN . Lo que aprendamos, no lo practicamos fuera del entrenamiento
BOXEO . Ayuda al companero

Saludo antes y después a companeros, rivales y entrenadores
Madximo respeto a arbitro o examinador

TEST DE AGARRE DE PICA . Agarrar 4 de 5 intentos.

ncidad de Reaccion)

TEST DE FLEXION PROFUNDA DE TRONCO Marca minima: Chicos
(Flexibilidad) ==—————*| Chicas:

TEST DE ABDOMINALES EN 30” . Chicas:
. . Marca minima: | Chicos:
(Fuerza - Resistencia) -




