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JUSTIFICACION

La condicion fisica de una poblacién determinada, es un factor clave
para la formacién integral de un ciudadano, influyendo significativa-
mente en su calidad de vida. Es por ello que los estudiosos se han dado
a la tarea de establecer una serie de mediciones para el control y evalua-
cién de la misma, surgiendo las baterias de evaluacion de la condicion
fisica, que en sus inicios eran aplicadas en el campo militar y que con el
paso del tiempo se han diversificado a otros sectores de la poblacion,
siendo actualmente en su mayoria nifos, adolescentes y jévenes.

Segun los resultados de muchas investigaciones, la condicion fisica es
un factor vital para mantener una calidad de vida que permita garanti-
zar la salud de los ciudadanos y el cumplimiento eficiente en sus ambi-
tos escolar, laboral, social y profesional. La aptitud fisica es una de las
cosas mas importantes en la vida y uno de los activos mas valiosos que
el ser humano pueda tener. La salud, es uno de los requisitos previos
para una vida feliz y equilibrada. Hay varias ventajas de estar en buena
forma fisica, asi es como la aptitud fisica le ayuda en el largo plazo:

La resistencia cardiovascular: no es otra cosa, que la medicion de la
fuerza de su corazon. También implica la capacidad del cuerpo para
llevar el oxigeno y los nutrientes a los tejidos y eliminar los desechos. La
aptitud fisica le ayuda a alcanzar la resistencia cardiovascular y ayuda a
aumentar el flujo de oxigeno a todos los musculos del cuerpo.

La fuerza muscular: un régimen de ejercicios regulares y equilibra-
dos, ayuda a aumentar la capacidad de contraccion de las fibras muscu-
lares, provocando con ello el aumento de la energia y el rendimiento
fisico ademds que es fundamental para la tonificacién muscular, el
predominio de las fibras sobre la grasa muscular, asi como el fortaleci-
miento de ligamentos y tendones.

La flexibilidad: con el trabajo constante y sistematico de ejercicios
generales y especiales de flexibilidad se amplia el grado de movimiento
en las articulaciones y musculos, a la vez que se mantienen lubricadas,
retrasando el deterioro y el dolor, provocando la reduccién de contrac-
turas musculares durante la locomocion o durante la practica sistema-
tica de actividad fisica.




La composicion corporal: uno de los indicadores de la aptitud fisica,
es una composicion corporal equilibrada y saludable. El minimo y el
maximo de la grasa de la masa magra, es un signo de un cuerpo sanoy

|NTERPRETAC|ON en buena forma. La masa magra incluye los musculos, los huesos, los
ABREVIATURAS /\ tejidos y los 6rganos vitales.

La mente sana: una mente sana reside en un cuerpo sano, cualquier
régimen de ejercicios sisteméaticos, dara lugar a la produccion de las
endorfinas en el cuerpo. Las endorfinas son sustancias quimicas que
hacen que la persona se sienta feliz, y por lo tanto, un cuerpo sano y en

1. Flex: Flexibilidad buena forma fisica dard mayor impulso a la confianza en si mismo (auto-
estima).
2. Vel: Velocidad )
3. Alca: Alcance En Guatemala aunque han existido intentos por llevar a cabo proyectos
) ) ) similares como el HUNAPUH (1989), el Plan de Eficiencia Fisica liderado
4.SVSI: Salto vertical sin carrera de impulso por CDAG (2006-2011), el Proyecto Prueba Basal de DIGEF 2007 vy el
. Desafio Olimpico de COG 2010-2013. No existe una bateria de pruebas
>Despeg:  Despegue . . fisicas uniﬁca?:la y estandarizada para evaluar la aptitud fisica y/g condi-
6.5SLSk: Salto largo sin carrera de impulso cion fisica de adolescentes; jévenes y sefioritas que permita a los maes-
7.Despec:  Despechada tros de educacion fisica, promotores de actividad fisica y deporte, entre-
) nadores deportivos, diagnosticar la eficacia y eficiencia de los progra-
8. Abdo: Abdominales mas de desarrollo de actividades fisicas y deportes.
9. Resist: Resistencia Es por ello importante, establecer una bateria de pruebas fisicas para

evaluar la aptitud fisica que responda a las necesidades del contexto
nacional, facilitando el proceso integral de la educacion fisicay que a su
vez considere algunos de los aspectos que proponen los especialistas
del tema.

En este sentido el Dr. Rosandich (1998), presidente de la Academia de
Deportes de los Estados Unidos y miembro del Comité Internacional
para la investigacion en el area de la Aptitud Fisica (ICPFR), afirma la
importancia que tiene tomar en cuenta la creaciéon de una bateria de
pruebas, que pueda economizar tiempo, disminuir la cantidad de imple-
mentacion, facil de transportar y el empleo de espacios reducidos, de
manera que se puedan llevar a cabo practicamente en cualquier lugar.

En el 2011 a través de CDAG surge el proyecto “El reto atlético” que viene
a contribuir a la aplicacidon de pruebas de eficiencia fisica que permitan
realizar un diagndstico de la condicién fisica del deportista guatemalte-
co federado en las edades de siete a doce afios. Involucrando a los entre-
nadores deportivos departamentales, directores técnicos deportivos y
metoddlogos deportivos nacionales, constituido por siete pruebas:
flexibilidad, rapidez, coordinacién, fuerza en piernas, fuerza en tronco,
fuerza en brazos y resistencia.

Es importante recalcar, que las pruebas fisicas se llevan a cabo en su gran
mayoria empleando materiales reciclables de facil acceso para los(profe-
sores de educacion fisica, promotores deportivos y entrenadores) entre-
nadores como: cinta adhesiva, cinta métrica, envases de plastico, marca-
dores de diferentes colores, tiza, papel,cronédmetros y silbatos. Ademas
el terreno a emplear que sea una superficie plana y limpia.




En el ano 2013, CONADER coordind una serie de cursos y conferencias
dirigidas a poder establecer una bateria de pruebas fisicas para evaluar

la eficiencia fisica, que se adaptara al contexto urbano y rural respectiva- _
mente. Se realizd un pilotaje para constatar en la practica la factibilidad Nivel 1 55 00:07.446

y viabilidad de la bateria de pruebas y poder realizar los ajustes necesa-
rios en su estructura metodoldgica.

Nivel 2 159 166 -2 4 205 | 218 | 243 2.57 | 00:07.446 00:08.648

. . e . Nivel3 | 155 | 158 | 6 3 | 197 | 204 | 235 | 242 | 00:08649 | 00:09.248
A partir del aflo 2015 se establecié el primer protocolo de pruebas

fisicas con una metodologia de 9 pruebas, en la cual se evaltan especifi- Nivel 4 < | 155 | < 6 < | 197 | < | 235 > 00:09.248
camente las capacidades fisicas condicionales: Fuerza; abdominal, de
brazos y de piernas, velocidad y resistencia aerébica, adaptando las
distancias segun el grupo etareo del nino comprendido en un rango de DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
edad de 7 a 12 afos. De tal manera se llevaron a cabo las fases de:

Pilotaje, validacion y generalizacion en las ocho regiones politico admi- bEesl T > s> 38 > | % < 07:02.05
histrativas en las que se conforma nuestro pais. Nivel 2 16| 27 |17 [195 | 33 | 53 | 33 | 46 | 070205 | 083197
A través de estas fases queda conformada esta bateria de pruebas para Nivel 3 10 | 15 | 156 | 169 | 21 | 32 | 26 | 32 | 083198 | 091693
los nifos y nifas de 7 a 12 afos.

Nivel 4 < 10 < 1.56 < 21 < 26 > 09:16.93

Sin embargo con el objetivo de continuar con los estudios de caracteri-
zacion, partiendo de los baremos establecidos para la poblacién infantil,
en el afo 2016 se llevaron a cabo las fases de pilotaje, validaciéon y gene-
ralizacién con el siguiente grupo etédreo, edades comprendidas en el

rango de 13 a 17 anos respectivamente, con ello se abarcaron 14 depar-
tamentos de las ocho regiones politico administrativas del pais, con ello NIVELES ESTATURA FLEX ALCA SVsl _

se ampliaron los estudios cientificos que nos permitan brindarle al
p T Nivel 1 6 2, 26 00:07.260

pueblo de Guatemala, una bateria de pruebas de eficiencia fisica que
permitan establecer baremos propios para este rango de edades del Nivel2 | 161 | 166 | © 7 | 207 | 219 | 248 | 261 | 00:07.260 | 00:08521
pais.

Nivel 3 156 | 160 | -4 -1 2 | 206 | 241 | 247 | 00:08522 | 00:09.151
A través de la coorgimaaon |nter|.nst|tuaon.a! impulsada por CONAQER, —_— - | ise | < 4 B 5 < | 2m R 00:09.151
el apoyo de autoridades educativas, municipales y deportivas a nivel
departamental, y sin dejar de mencionar el apoyo fundamental de los
maestros de educaC|on.f|_s.|ca, se concretd la reallza_aon de estas 9 Ve e e A I -
pruebas (talla, peso, flexibilidad, despechadas, abdominales de tronco,
despegue, salto de longitud sin carrera de impulso, velocidad, resisten- Nivel 1 > 30 > 2 > 55 > 47 < 07:25.34
cia), las cuales son una herramienta importante para que los maestros
de educacion fisica, entrenadores y promotores de actividad fisica y Nivel2 19| 30 11751 2 35 | 55 | 37 | 47 | 072534 | 08:4810
de~por.te, puedan evalugr los niveles de condicidn fisica de los jévenes y N 21 1816 lazal 23| 320 | 3 36 | 084811 092947
seforitas de todo el pais.

Nivel 4 < 12 | < | 16 < 23 < 31 > 09:29.47

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluaciéon que se encuentra en
la pdgina web www.conader.com.gt
Ver interpretacion de abreviaturas en pagina 42



RANGOS DE EVALUACION
FASE DE GENERALIZACION

14 ANOS MASCULINO

IS T P T T
Nivel 1 6 2.1 2.4 00:07.762
Nivel 2 1.54 | 1.61 -3 3 2 212 | 232 | 246 | 00:07.762 | 00:09.153
Nivel 3 149 | 153 -8 -4 193 | 199 | 223 | 231 | 00:09.154 00:09.848
Nivel 4 < 1.49 < -8 < 1.93 < 223 > 00:09.848

DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 24 > 177 > 53 > 37 < 05:37.26
Nivel 2 13 24 15 177 27 53 29 37 05:37.26 06:50.85
Nivel 3 5 12 | 134 | 149 13 26 23 28 06:50.86 07:27.64
Nivel 4 < 5 < 134 < 13 < 23 > 07:27.64

I S T S N TS

Nivel 1 6 2.1 2.5 00:07.174

Nivel 2 1.58 | 165 -3 5 204 | 216 | 241 | 254 | 00:07.174 00:08.855

Nivel 3 153 | 157 -8 -4 196 | 203 | 234 | 24 00:08.856 00:09.695

Nivel 4 < 1.53 < -8 < 1.96 < 234 > 00:09.695
DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST

Nivel 1 > 27 > 1.86 > 50 > 43 < 06:52.65

Nivel 2 15 27 162 | 1.86 28 50 34 43 06:52.65 08:23.67

Nivel 3 8 14 148 | 1.61 15 27 28 33 08:23.68 09:09.18

Nivel 4 < 8 < 1.48 < 15 < 28 > 09:09.18

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluaciéon que se encuentra en
la pagina web www.conader.com.gt
Ver interpretacion de abreviaturas en pagina 42




N
N

N

OBJETIVOS O

OBJETIVO GENERAL Nivel1 - 20 22 00:09.058
Nivel 2 1.5 | 155 | -1 5 184 | 201 | 216 | 229 | 00:09.058 | 00:10.697
Establecer la metodologia de aplicacion del protocolo de pruebas fisicas
Nivel3 | 145 | 149 | -5 2 | 174 | 183 | 208 | 215 | 00:10.698 | 00:11.516

para la evaluacion de los parametros de eficiencia fisica de los jovenes y
seforitas guatemaltecos comprendidos en las edades de trece a Nivel 4 < 145 | < | 5 < | 174 | < | 208 > 00:11.516
diecisiete anos de edad a nivel nacional.

Nivel 1 A 09:44.99
a) Orientar metodoldgicamente la aplicaciéon del protocolo de pruebas ;
- Nivel 2 20 | 30 | 124 | 146 | 18 | 31 25 | 35 | 09:4499 | 11:19.30
fisicas.
Nivel 3 130 19 |11 123 | 9 17 18 | 24 | 111931 12:06.45
b) Evaluar la eficacia y eficiencia del proceso de desarrollo de las capacida- Nivel 4 - 3 < | B 5 - 18 N 12:06.45

des fisicas; fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad en la poblacion
juvenil de trece a diecisiete afios de edad.

¢) Contribuir a la orientacion de los procesos metodoldgicos para el forta-

lecimiento de la evaluacidon en las clases de educacion fisica y progra-
L S - NIVELES ESTATURA FLEX ALCA Svsl
mas técnicos de desarrollo de actividad fisica.

Nivel 1 5 20 23 00:08.075
d) Determinar los niveles de eficiencia fisica a través de las tablas de )

) referencia por edad, sexo y region de la poblacion. Nivel 2 149 | 156 | -4 3 192 | 204 | 222 | 237 | 00:08075 | 00:09.324
Nivel 3 143 | 148 | 9 5 | 1.85 | 191 | 214 | 221 | 00:09.325 | 00:09.948
Nivel 4 < 1.43 < -9 < 1.85 < 2.14 > 00:09.948
Nivel 1 .61 05:51.13
Nivel 2 11 19 | 143 | 166 | 26 46 28 | 36 | 05:51.13 07:28.47
Nivel 3 6 10 | 131 | 142 14 25 | 22 27 | 072848 | 08:17.14
Nivel 4 < 6 < 1.31 < 14 < 22 > 08:17.14

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluacion que se encuentra en
la pdgina web www.conader.com.gt
Ver interpretacion de abreviaturas en pagina 42



RANGOS DE EVALUACION
FASE DE GENERALIZACION

15 ANOS FEMENINO

Nivel 1 20 22 00:09.177
Nivel 2 1.5 155 -5 4 192 | 201 | 2.17 | 227 | 00:09.177 | 00:10.670
Nivel 3 145 | 149 | -1 -6 1.87 | 191 | 2.11 | 2.16 | 00:10.671 00:11.417
Nivel 4 < 1.45 < -1 < 1.87 < 211 > 00:11.417
DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 30 > 14 > 26 > 29 < 09:37.60
Nivel 2 16 30 1.18 14 15 26 23 29 09:37.60 11:36.08
Nivel 3 8 15 1.05 117 8 14 18 22 11:36.09 12:35.31
Nivel 4 < 8 < 1.05 < 8 < 18 > 12:35.31

T T N I T

Nivel 1 2.0 2.2 00:08.906
Nivel 2 15 155 -1 5 191 | 201 | 218 | 2.29 | 00:08.906 00:10.487
Nivel 3 145 | 149 -6 -2 1.85 19 2.1 2.17 | 00:10.488 00:11.278
Nivel 4 < 1.45 < -6 < 1.85 < 2.1 > 00:11.278
DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 32 > 1.44 > 31 > 32 < 09:44.44
Nivel 2 19 32 122 | 1.44 19 31 24 32 09:44.44 11:27.48
Nivel 3 12 18 1.1 1.21 1 18 19 23 11:27.49 12:18.99
Nivel 4 < 12 < 1.1 < 1 < 19 > 12:18.99

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluacién que se encuentra en
la pagina web www.conader.com.gt
Ver interpretacion de abreviaturas en pagina 42




RANGOS DE EVALUACION

INDICACIONES FASE DE GENERALIZACION

METODOLOGICAS
GENERALES

1) La poblacién a la cual se le aplicara las pruebas estard comprendida en NIVELES - FLEX - svsl _
las edades de trece a diecisiete aflos para ambos sexos, a quienes de — 00:08.891
aqui en adelante se nombrara como evaluados. ° ° 22

Nivel2 | 148 | 153 | -4 3 | 191 | 199 | 215 | 226 | 00:08891 | 00:10.433

2) Para.la organizacion de apllcaC|or,\ de Ia.s pruebas,en depenglenqa dela Nivel 3 144 | 147 | -9 5 | 185 | 19 | 208 | 214 | 00:10434 | 00:11.205
cantidad de evaluados, se podra realizar a través de un circuito o en
orden sucesivo. En el caso de circuito debera contar con encargados de Nivel 4 D IO I < | 185 | < | 208 > 00:11.205
area de trabajo por prueba y un supervisor general.

) _ ) NIVELES DESPEC SLsl ABDO DESPEG RESIST

3) Se debe realizar un calentamiento estandarizado para los evaluados.

Nivel 1 > 25 > | 138 | > 27 > 30 < 07:1189

4) El orden de aplicacion de las pruebas puede variar con una sola excep- Nivel 2 150 25 1116 | 1381 15| 27 | 23 | 30 | 071180 | 085758
cién, la prueba de resistencia debe ser la Ultima en ejecutarse y no debe -
combinarse con otras en el mismo dia. Nivel 3 8 14 [ 104 | 115 | 8 14 18 | 22 | 085759 | 09:50.43

Nivel 4 < 8 < | 104 | < 8 < 18 > 09:50.43

5) Las pruebas fisicas se clasifican en dos grupos etarios para el caso de la
resistencia; grupo | (13 'y 14 anos); grupo Il (15-16 y 17 afos).

6) Todas las pruebas se aplicaran en una sesion de trabajo en grupos
homogéneos de edad y sexo.

NIVELES | ESTATURA FLEX ALCA SV

7) Todos los evaluados deben tener autorizacion de sus padres o encarga- Nivel 1 5 22 00:09.084
dos para la ejecucion de las pruebas fisicas. Nivel2 | 149 [ 154 | 3 | 5 |19 | 2 | 217 | 228 | 0009084 | 00:10.692

8) Los evaluados deberéan presentarse a realizar las pruebas con vestuario y Nivel3 | 144 | 148 | -8 -4 | 184 | 189 | 211 | 216 | 00:10693 | 00:11.496
calzado deportivo (playera, pantaloneta o pants y zapatos tenis) para Nivel 4 < | qaa | < | s < |asa |l < | 21 S 00:11.496
evitar que no se obstaculice la ejecucion del movimiento y minimizar los
riegos de una lesion.

NIVELES DESPEC SLsl ABDO DESPEG RESIST

9) Los evaluados en las pruebas deben estar aptos fisicamente. No deben Nivel 1 > 28 > 136 | > 30 S 33 < 07:02.61

realizarlas aquellos que tengan al momento de la ejecucién algun impe-
. . ) . - - Nivel 2 16 | 28 | 115 | 136 | 17 | 30 | 24 | 33 | 07:0261 | 0830.11
dimento fisico o enfermedad conocida, que lo imposibilite de la practica
del ejercicio fisico. Nivel 3 9 15 | 1.03 | 114 10 | 16 19 23 | 08.30.12 09:13.87
. ) . Nivel 4 < 9 < 1.03 < 10 < 19 > 09:13.87
10) En el caso de contar con personas con discapacidad, se recomienda

|nC|UIr|OS en el proceso de evaluaC|on de acuerdo asus p05|b|||dades. Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluacién que se encuentra en
la pagina web www.conader.com.gt
Ver interpretacion de abreviaturas en pagina 42
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RANGOS DE EVALUACION
FASE DE GENERALIZACION

11) Se suspendera la ejecucion de alguna o todas las pruebas si se eviden-
cian en los evaluados sintomas anormales que puedan ocasionar riesgos
para su salud.

12) | as pruebas se realizaran sobre una superficie plana que cumpla con los
parametros establecidos en el protocolo de cada prueba (se propone
una cancha de baloncesto y para las pruebas de velocidad y resistencia
podra ser en una cancha de fatbol).

13) Enrelacién al horario, las pruebas se pueden realizar en: jornada matuti-
na de 07:30 a 11:30 hrs. y vespertina de 14:00 a 17:00 hrs, procurando
evitar que el sol sea un factor de deshidratacion e/o insolacién.

Al finalizar las pruebas se realizaran ejercicios de recuperacién que inclu-
yan estiramientos y respiraciones.

ORDEN SUGERIDO PARA LA REALIZACION DE LAS PRUEBAS FISICAS

DIA 2

RESISTENCIA
1,2000
Y
Tipo 1,600
de prueba METROS.

VELOCIDAD
50 METROS.

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA
Tipo v
DE TRONCO METROS.
DESPEGUE
A) ALCANCE
B) SALTO
VERTICAL SIN
CARRERA
DE IMPULSO

VELOCIDAD
50 METROS.




Indicaciones Metodoldgicas:
- Evitar realizar una salida a maxima velocidad, para garantizar que terminen

la prueba completa.

forma activa.
« Los grupos a evaluar no deben ser mayores de 20 simultdneamente.

FISICAS

PROTOCOLO DE PRUEBAS /\ - La recuperacién en el momento de finalizar la prueba se debe hacer de

PRUEBA No. 1:
TALLA

Objetivo:
Estimar la estatura en metros del evaluado.

Materiales:
« Tallimetro o cinta métrica no menor de 2 metros.
« Superficie vertical plana con una altura no menor a los 2,5 metros.

Descripcidn del ejercicio:

Posicién Inicial:

Posicion de pie, con los pies unidos por los talones, punta de los pies
ligeramente separadas, brazos extendidos pegados al cuerpo.

Desarrollo:

Partiendo de la posicién inicial, descalzo, de espalda al tallimetro o a la
superficie vertical donde se haya colocado la cinta métrica, con la cabeza
viendo hacia el frente en plano de Frankfurt (plano imaginario que pasa
por el suelo de la érbita y el margen superior del orificio auditivo externo
en horizontal) y verificando que el vertex (punto més alto de la linea sagital
del craneo) forme un angulo de 90° con el medidor al momento de la

medicion. Se anota la estatura alcanzada. Ver figura 1.

l

vertex
i ErtEs

1
r’ﬁ- plano de R
4 Frankfurt

Fig. 1 Medicién de la estatura




\/ Indicaciones metodoldgicas:

« Evitar bajar la cabeza al momento de la medicién.
- Evitar tener las manos dentro de los bolsillos, o al frente de las piernas, lo

cual altera las mediciones.
+ En el caso de las mujeres deben tener el pelo extendido (sin cola o ganchos)

- Debe vestir ropa deportiva adecuada.
- De preferencia se debe realizar la medicion en las primeras horas de la mafana.

PRUEBA No. 9:

RESISTENCIA

Objetivo:
Medir el nivel de resistencia aerébica en minutos, segundos y décimas.

Materiales:

« Crondbmetro

- Silbatos

- Conos

- Paletas numeradas del 1 al 20.

« Cinta métrica u odémetro, el cual serd utilizado para medir la distancia
requerida.

- Terreno plano con una distancia minima a recorrer de 200 metros para
los circuitos.

Descripcion del ejercicio:

Posicidn Inicial:

Posicion de salida media:

- Una pierna al frente en la linea de salida ligeramente flexionada.

- Brazos flexionados alternados a la pierna que se encuentra en posiciéon
adelantada.

« Tronco ligeramente inclinado al frente. (ver imag. 1)

Desarrollo:

Al escuchar la sefal de salida "listos, fuera', el evaluado saldra corriendo, a
manera de recorrer la distancia establecida en el menor tiempo posible,
registrando cada vuelta realizada. (ver imag. 2, 3, 4) El tiempo sera tomado
desde el preciso momento que se da la sefal de salida hasta su llegada a la
meta (verimag. 5y 6). El evaluado recibe la paleta en el momento que cruza
la meta, la paleta serd entregada en el orden ascendente del 1 al 20 en
funcién de las posiciones de llegada.

Los evaluados de 13 y 14 afos correrdn una distancia de 1,200 metros y
paralos de 15 a 17 afios, la distancia sera de 1,600 metros.




*

PRUEBA No. 2: }

PESO

Objetivo:
Estimar el peso corporal en kilogramos del evaluado.

Materiales:
- Balanza o bascula.

Descripcién del ejercicio:

Posicidn Inicial:

Posicion de pie, con los pies separados al ancho de la balanza, los brazos
extendidos relajados pegados al cuerpo y cabeza con la vista al frente.

Desarrollo:
Partiendo de la posicién inicial descalzo, se sitta al evaluado en el centro

de la balanza o bascula, se verifica el peso alcanzado y se anota.

Indicaciones metodolégicas:

- Evitar bajar la cabeza al momento de la medicion.
- Tener cuidado de no realizar flexiones en una o ambas piernas.
- Evitar tener las manos dentro de los bolsillos, o al frente de las piernas.
« En caso de contar con una balanza que da el resultado en libras, realizar
la siguiente conversién: dividir la cantidad de libras entre 2.2.
Ejemplo: 125 lbs /2.2=56.8 kgs.




VELOCIDAD

Objetivo:
Medir el nivel de velocidad en una distancia de 50 metros en segundos
y centécimas de segundo.

Materiales:

« 1 Cronémetro

« Cinta Métrica mayor de 50 metros

- Conos para delimitar el area (salida y meta)

Descripcion del ejercicio:

Posicién Inicial:

Posicidn de salida media:

- Una pierna al frente en la linea de salida ligeramente flexionada. (ver imag. 1)

« Brazos flexionados alternados a la pierna que se encuentra en posicion
adelantada. (ver imag. 2)

- Tronco ligeramente inclinado al frente. (ver imag. 3)

Desarrollo:

Desde la posicidn inicial, al escuchar la sefal de salida “en sus marcas,
listos, palmada”, el evaluado saldra corriendo lo mas rapido posible hasta
traspasar la linea marcada como meta. (ver imag. 4)

La medicidn del tiempo iniciard a correr desde el momento en que el
evaluador observe la sefial visual de la palmada (imagen ndmero 3); y

se detendra hasta el momento en que el evaluado pase la linea marcada
como meta (verimag.9y 10).

Indicaciones metodolégicas:

« Mantener la misma velocidad durante toda la prueba.

« Asegurarse que el evaluado no pare antes de cruzar la linea de meta.

« Unicamente es permitida la salida descrita en la posicion inicial.

- El calzado deberd ser deportivo, no se permitira correr con calzado de
suela dura o que tenga tacones.




M /\ B SECUENCIA 2

PRUEBA No. 3: }

FLEXIBILIDAD

Objetivo:
Medir el nivel de flexibilidad de la zona lumbar en posicion vertical.

Materiales:
+ Regla de 60 cm.

- Cinta adhesiva.
- Cajon de madera o grada de aproximadamente 30 cm de altura.

Descripcion del ejercicio:

Posicidn Inicial:

« De pie, al borde del cajon o grada brazos extendidos hacia arriba.
« Piernas unidas totalmente extendidas.

Desarrollo:

Desde posicidninicial, descalzo, al borde de un cajén o unagradamarcados
previamente con un medidor en centimetros, realizar una flexién de tronco
con el mentdn lo més cercano al pecho, sin flexionar la articulacién de larodilla,
procurando tocar la punta de los dedos de los pies, o pasarlos alcanzando
la mayor amplitud posible. Mantener la posicién por 2 segundos, marcando
el resultado en centimetros.

Para realizar la medicién ya sea utilizando un cajén o un grada, desde la
superficie de apoyo de el joven o sefiorita, que seria el punto cero (0) se marcan
hacia abajo (direccion a los pies) valores positivos, por ejemplo 1, 2, 3, 4...y
por arriba del cero (0) (direccion a la cabeza) valores negativos, por ejemplo
-1,-2, -3, -4... el valor alcanzado al momento de realizar la flexion sera el
resultado de la medicién. El evaluado tendra un maximo de 2 repeticiones
y se tomara el mejor resultado.

Indicaciones metodoldgicas:
« Evitar flexion de piernas.
- Evitar doble extensién o rebote en la ejecucion del ejercicio.
« Evitar rebotar para conseguir la maxima amplitud.
« El evaluador verifica con las manos que las rodillas de el joven
o sefiorita estén totalmente extendidas.
« Si se tiene duda del resultado, repetir y verificar el valor alcanzado.




SECUENCIA 1




Indicaciones metodolégicas:

« Al realizar la semiflexion de piernas y el movimiento pendular de
PRUEBA No. 4: brazos, debe llevar el tronco ligeramente hacia el frente.
« Verificar que los pies del ejecutante se encuentren atras de la linea
de despegue.
DESPECHADAS ped
- Hacer énfasis en que realicen el movimiento de péndulo o
Objetivo: - _ ) ) balanceo de brazos.
Medir el nivel de fuerza resistencia en los musculos extensores de los - La prueba permite ejecutarse con dos evaluados al mismo tiempo,
brazos. . . N
colocando a los ejecutantes hacia la derecha e izquierda de la
. cinta métrica colocada en la superficie plana.
Materiales:

« Superficie plana que no sea deslizante.

- Superficie blanda para apoyo de rodillas en el caso de las mujeres
Descripcién del ejercicio:

Posicién Inicial:

Masculino:

« Posicion horizontal de cubito prono. (imagen 1).

« Apoyo sobre las manos, mas separado que el ancho de los hombros
con la direccion hacia el frente. (imagen 2).

« Apoyo de punta de pies(metatarso) y juntos. (imagen 3).

- Pies, cadera, espalda y cabeza en linea recta, con la vista al frente (al
suelo). (imagen 4).

« Piernas y brazos en completa extension.

Femenino:

Posicion horizontal de cubito prono. (imagen 5).

« Apoyo sobre las manos, mas separado que el ancho de los hombros
con la direccion hacia el frente. (imagen 6).

« Apoyo de rodillas y piernas juntas. (imagen 7).

- Rodilla, cadera, espalda y cabeza en linea recta, con la vista al frente.
(al suelo)

Desarrollo:

Desde la posicidn inicial el ejecutante realiza la flexion y extensién de los
brazos, llevando los codos hacia afuera, y el pecho lo mas cercano
posible al piso, hasta que los antebrazos alcancen una linea paralela con
el suelo y sin parar se regresara a la posicion inicial para repetir el ejerci-
cio. (imagen 4y 8).

La prueba debe terminar en el momento que el ejecutante deforme la
técnica del ejercicio o llegue al agotamiento.




SALTO DE LONGITUD SIN CARRERA DE IMPULSO

Objetivo:
Medir el nivel de fuerza explosiva en los miembros inferiores en metros
y centimetros.

Materiales:

« Superficie plana, con 3 metros de largo y 12 metro y de ancho
« Cinta métrica no menor de 3 metros

« Cinta adhesiva

+Regla de 60 cms

Descripcion del ejercicio:

Posicién Inicial:

« Posicién de pie.

-Piernasabiertasalancho delas caderas, con las puntas de los pies pegados
alalinea de despegue sin traspasar la misma. (ver imag. a-b)

+ Apoyo completo de la planta de los pies.

- Brazos extendidos arriba y al frente (imagen 1. Pag. 30).

- Tronco ligeramente inclinado al frente (imagen 2. Pag. 30).

Desarrollo:

Desde la posicion inicial, antes de ejecutar el salto, primero realizard un
balanceo de brazos hacia atrds acompafado de una ligera semiflexion en la
articulacién de la rodillas y, simultdneamente con el movimiento de brazos
al frente y la extension de piernas, despegara con ambas piernas al mismo
tiempo, tratando de alcanzar la mayor distancia posible. La distancia se
mide en centimetros, tomando como referencia el apoyo del talon del pie
mas cercano a la linea de despegue. El ejercicio se repite dos veces y se
anota el dato de medicién con mayor distancia alcanzada.

(ver secuencia 1y 2 Pag.30y 31).

Indicaciones Metodoldgicas:

- Realizar la mayor cantidad de repeticiones posibles,

« El movimiento debe ser fluido, sin pausas en su ejecucion.

« Si ejecuta una repeticion mala, pero rectifica la técnica manteniendo un
movimiento fluido, se le contara solo las que realice correctamente.

- Finaliza el ejercicio cuando el evaluado demuestra cansancio fisico o
deforma la técnica del ejercicio por mdas de una repeticién.

« Mantener el alineamiento postural en la ejecucion del ejercicio, y
verificar que no suba ni baje la cadera.

« Es un error muy comun que el evaluado baje la cabeza sin flexionar los
brazos, o lo contrario baje solo la cadera y eleve la cabeza, por lo cual el
ejercicio no es tomado como valido.




PRUEBA No. 5: }

ABDOMINALES DE TRONCO

Objetivo:
Medir el nivel de fuerza resistencia de los musculos abdominales.

Materiales:
- Superficie blanda para apoyarse.

Descripcién del ejercicio:

Posicidn Inicial:

« Acostado en posicion cubito supino (imagen 1).

- Con piernas juntas y flexionadas (imagen 1y 2).

« Pies juntos en apoyo plantar.

« Brazos cruzados pegados al pecho (imagen 1).

« Un compafiero sostiene los pies del que realiza la prueba (imagen 3).

Desarrollo:
Desde la posicidn inicial, y a la sefal de “listos, ya” dada por el evaluador,

el evaluado se traslada desde la posicién de acostado hasta que los codos
toquen los muslos y regresa hasta que la zona lumbar haga contacto con el
suelo (imagen 4).

Se realiza el conteo de la mayor cantidad de repeticiones que el evaluado
realice completas de manera continua sin pausas. El ejercicio termina en el
momento que el evaluado deforme la técnica del ejercicio o realice pausa.

Indicaciones metodolégicas:

« Mantener las piernas flexionadas y los pies apoyados en el piso.

« Mantener los brazos cruzados sobre el pecho.

« La repeticion del ejercicio serd valida unicamente si los brazos tocan los
muslos y regresa a la posicion inicial.




SALTO VERTICAL SIN CARRERA DE IMPULSO

Objetivo:

Medir el nivel de fuerza explosiva de los musculos extensores de la
cadera, rodillas y tobillo, en metros y centimetros.

Materiales:

« Pared o columna

« Cinta métrica

- Cinta adhesiva

- Papel Bond

« Tiza de pizarrén o polvillo de mina de lapiz
- Marcador permanente

« Cajén o banco

Descripcién del ejercicio:

Posicién Inicial:

« Posicion lateral de pie, a 15 centimetros aproximadamente de la pared o
columna previamente marcada con el medidor en centimetros. (imag. 1y 2)

- Piernas separadas al ancho de las caderas y los pies con talones al suelo. (imag. 3)

« Con los dedos (indice, medio y anular) de la mano de la extremidad mas
habil tefidos con tiza o tinta de marcador permanente. (imag. 4)

« Tronco ligeramente inclinado al frente. (imag. 5)

Desarrollo:

Partiendo de la posicidninicial, calzado, se le solicita al evaluado ejecutante
que coordinadamente flexione las rodillas a media sentadilla, al mismo
tiempo realice un movimiento de péndulo con los brazos y se impulse
hacia arriba sin detener el movimiento, procurando marcar el medidor con

la yema de los dedos tefidos lo mas alto que le sea posible. (imag. 6)

El ejercicio se repite dos veces y se anota el dato de medicién con mayor altura
alcanzada.

Indicaciones metodoldgicas:

« Mantener ambas piernas extendidas.

« Mantenerse lateral a la pared.

« Mantener la vista al frente.

« Mantener el tronco extendido.

« El brazo contrario realiza paralelamente el mismo movimiento del brazo
que se encuentra realizando la marca en la pared.




Desarrollo:

Partiendo de la posicion inicial, calzado, se extiende el brazo y mano de la
extremidad seleccionada verticalmente sobre la cinta métrica colocada
en la pared o columna, con el codo pronado (palma de la mano apoyada
en la cinta métrica) y se anota la altura alcanzada por el dedo mas largo de
la mano.

Indicaciones metodolégicas:

PRUEBA No. &: } « Preguntar al evaluado: Cudl es su mano mas hébil antes de la ejecucion

DESPEGUE del ejercicio.
« El ejercicio se hace con calzado.

Es el resultado que se obtiene de la resta de la altura alcanzada por el
evaluado en el salto vertical sin carrera deimpulso, menos el valor obtenido
en el alcance.

ALCANCE

Objetivo:
Medir el alcance vertical de la extremidad superior en metros y centimetros
de la mano més habil.

Materiales:
« Pared o columna plana

« Cinta métrica

« Cinta adhesiva

« Tiza de pizarrén o polvillo de mina de lapiz
- Cajon o banco

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

« Posicion lateral de pie, junto a la pared o columna previamente marcada
con el medidor en centimetros (imagen 1y 2).

« Pie, cadera y axila de la extremidad seleccionada pegados a la columna
o pared en medio del medidor en centimetros.

« Piernas separadas al ancho de las caderas y los pies pegados al suelo

+ Brazo y mano de la extremidad seleccionada completamente extendida
verticalmente con el codo pronado (palma de la mano apoyada en el
medidor) (imagen 1).

« Con los dedos (indice, medio y anular) de la mano de la extremidad mas
habil tefiidos con tiza o polvillo de mina de lapiz.




