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INTRODUCCION

Los test de Valoracion son una serie de pruebas, que de una forma objetiva
nos van a posibilitar medir o conocer la condicion fisica de una persona.

Por CONDICION FISICA entendemos el conjunto de cualidades anatomicas
y fisioldgicas que tiene la persona y que la capacitan en mayor o menor grado para
la realizacion de la actividad fisica y el esfuerzo.

OBJETIVOS

Los objetivos que se pretenden lograr con la aplicacion de estas pruebas son los
siguientes:

o Conocer la condicion fisica de la persona.

o Permitir que el alumno /a conozca sus posibilidades y sus limitaciones. Motivar
hacia una préctica deportiva saludable.

o Permitir la planificacion del trabajo de forma fiable, en funcion de los resultados
obtenidos. Orientar la practica deportiva y analizar la eficacia de los programas
desarrollados.

o Facilitar informacién inicial y final para el alumnado, teniendo como referencia,
por una parte su propia evolucion a lo largo del curso, y por otra la valoracion
gue se obtiene comparando su marca con el Baremo establecido en funcion de
la marcas obtenidas por los alumnos/as de la misma edad y sexo en anteriores
Cursos.

REQUISITOS

Los requisitos son las condiciones generales que debe cumplir cualquier test o
prueba para que pueda ser utilizada con un grupo. Entre ellas destacamos como
mas importantes:

o Fiabilidad, o fidelidad del instrumento, es la precision con la que se obtienen los
resultados. Ejemplo: si utilizamos una bascula para el peso, la precision con que
esta lo marca.

o Obijetividad, en los resultados no hay apreciaciones personales. Si se aplica el
mismo test a un grupo por diferentes examinadores sus resultados deberian ser
idénticos.

o Validez o seguridad de que valora realmente lo que se quiere medir

o Posibilidad. La mayoria de los alumos/as es capaz de realizar las tareas que
propone el test o prueba.

REGISTRO DE LOS DATOS

Consiste en anotar de una manera precisa los resultados obtenidos en cada
una de las pruebas en la ficha elaborada para ello. Es una simple recopilacion de
nameros que, al ser interpretados y analizados, daran una informacion para valorar
las capacidades fisicas.

Los datos registrados se pueden analizar y comparar tanto por separado
como en su conjunto con referencia a un criterio 0 a una norma. En nuestro caso
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este criterio es el baremo que hemos confeccionado con todos los datos obtenidos
por alumnas y alumnos que han realizado las pruebas en cursos anteriores’.

Por otra parte podemos realizar una interpretacion individual que nos dara
una idea de los progresos obtenidos no sélo durante el curso, sino durante el
periodo de escolarizacion (total del cursos que se permanece en el centro), es decir
en una etapa muy importante del desarrollo de la persona. Pero también, y a partir
de la nota obtenida en cada una de las pruebas, una comparacién con el colectivo
de comparfieros y compafieras de nuestra misma edad y sexo, que va a permitir
conocer como estamos en relacion a los valores maximos, medios y minimos.

A continuacion vamos a describir cada una de las pruebas y medidas que
tenéis que realizar en la bateria de TEST que en el I.E.S. Gabriel Alonso de Herrera
hemos elegido. Han sido seleccionados tras afios de docencia teniendo en cuenta
su facilidad de realizacion y que permitan una informacién lo mas completa posible
sobre las posibilidades fisicas de quien los realiza.

La descripcion que se hace de cada una de las pruebas o test, os va a ayudar
a entender mejor su utilidad, lo que pretende medir, su realizacion de manera
correcta y la anotacion que debéis realizar de los resultados obtenidos en la misma.
Estan agrupadas en torno a los aspectos fundamentales que pueden interesarnos
para valorar la condicion fisica y ordenadas segun se encuentran en la ficha de
registro de los test.

Se realizan al comienzo y final de cada curso. Esto permite, por una parte,
observar la evolucion a lo largo del curso, y por otra la valoracidon que se obtiene
comparando sus resultados con el Baremo establecido en funcion de las marcas
obtenidas por las personas de la misma edad y sexo en anteriores afios?.

TESTS DE VALORACION ANATOMICA.

Nos permiten conocer la morfologia de la persona, dandonos una vision
general de sus posibilidades. Su valoracion la vamos a realizar mediante la toma de
parametros antropémetricos:

Estas pruebas tienen gran importancia de cara al crecimiento y desarrollo
corporal para observar la evolucion que se tiene segun la edad. Permiten comprobar si
este desarrollo se esta efectuando desde un punto de vista saludable con equilibrio
entre el peso y la estatura y tomar conciencia de los problemas derivado de un peso
gue no se corresponde a su edad y estatura. El objetivo principal es evitar los efectos
negativos que la desnutricion o el sobrepeso tiene para la salud y para su desarrollo
posterior.

! Después de informatizar los resultados, por cursos y sexo, se procedié a hallar la media

correspondiente a cada una de las pruebas, este valor es el que figura como un cinco en el baremo.
El resto de notas se obtuvieron a partir de esta creciendo y decreciendo hacia los mejores y peores
resultados obtenidos.

% En la pagina web del departamento de Educacién Fisica, podéis encontrar la ficha para anotar los
resultados obtenidos en las pruebas y el baremo que corresponde a vuestro curso y sexo.
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Nos hemos decantado por registros sencillos como la talla, el peso, el perimetro
abdominal y el indice de masa corporal, que son las que vamos a aplicar en nuestra
bateria de test. Desestimamos otros andlisis antropométricos mas exhaustivos en los
que se miden los pliegues cutaneos, didmetros 0seos y se establecen porcentajes de
los diferentes tejidos corporales por resultar complejos para el alumnado.

1. TALLA:

Mide la estatura descalzo en metros. Se puede medir utilizando las basculas
de la farmacia que marcan también la estatura. Para mediros vosotros os colocais
de espaldas a la pared, descalzos y con la espalda recta y la cabeza erguida
mirando al frente, con una escuadra apoyada sobre la cabeza y con el otro lado
sobre la pared. Marcais con un lapiz en el vértice de la escuadra y se mide desde el
suelo hasta el punto marcado.

2. PESO:

Mide el peso en kilogramos. Utilizar una bascula fiable y pesaros descalzos y
ligeros de ropa.

3 PERIMETRO ABDOMINAL:

Mide el contorno abdominal. Nos permite conocer si hay obesidad central,
que es la peor para el metabolismo y el sistema cardiovascular. La OMS sitla
como una cifra de riesgo 109 ctm para hombres y 88 ctm para mujeres. El
grupo europeo EGIR sin embargo baja esta a cifra a 94 ctm para hombres y
80 para mujeres. Para mediros pasar una cinta métrica alrededor de la cintura a la
altura del ombligo y ver los centimetros después de haber espirado.

4. INDICE DE MASA CORPORAL:

El indice de masa corporal, indica el estado nutricional de la persona
considerando dos factores elementales: PESO y ALTURA. Su célculo nos permite
saber si nuestro peso es correcto 0 es mayor o menor al aconsejado, en relacién a
nuestra estatura, desde un punto de vista saludable por la OMS (Organizacion
Mundial de la Salud). Podemos encontrarnos con valores bajos que indican
desnutricién o con valores altos que indican sobrepeso u obesidad.

Calcular el indice de masa corporal es sencillo. Basta con dividir nuestro
PESO en Kilos entre nuestra TALLA en metros al cuadrado.

I.M.C = PESO (Kg) : TALLA (m?) al cuadrado
Ejemplo, IMC =65 kg : 1,75 x 1,75;
IMC =65 : 3,06;
IMC = 21,24

La siguiente Tabla nos permite conocer en que grupo nos encontramos dependiendo
de nuestro Indice de Masa Corporal.
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menos de 16 | menos de 17 Desnutricion
17 a 20 18 a 20 Bajo Peso
21 a?24 21 a?25 Normal
25a 29 26 a 30 Sobrepeso
30a 34 31a35 Obesidad
35a39 36 a 40 Obesidad Marcada
40 o mas 40 o mas Obesidad Morbida

Este indice nos interesa nos solo desde el punto de vista nutricional y su relacién con la
salud, sino también por su implicacion en la actividad fisica. Valores por encima de 26
tendran dificultades en resistencia y ventaja en fuerza y a la inversa ocurrird con los
valores por debajo de 20.

La capacidad fisica general es muy inferior en personas que se encuentran en valores
por encima de 30 y por debajo de 17

TEST DE VALORACION FISIOLOGICA

1. Test de COOPER
» Proposito:
Medir la resistencia aerobica del individuo.
> Material:
Pista plana, con una medida conocida. Cronémetro.
» Ejecucion:
A la voz de salida, se debe recorrer la mayor distancia posible en un tiempo de
12'.
» Anotacion:
Se anotara el recorrido efectuado en metros. Con este dato se puede establecer
una correspondencia con el Volumen de Oxigeno.

VO2max en ml(kg.min)= Distancia Test de Cooper (m) — 504,9 : 44,73
Ejemplo VO2= 2600m-504,9: 44,73
VO2= 46,84
Valores de referencia

Excelente || Encima de media || Media || Debajo da media || Bajo
Masculino > 49 48 - 45 44 - 42 41 - 38 <38
Femenino > 42 41 - 38 37 - 35 34 - 32 <32

2. Test de RUFFIER-DICKSON
» Propésito:

Medir la adaptacion del corazon al esfuerzo. Utilizamos para ello las alteraciones
que se producen en la frecuencia cardiaca en reposo, ante un esfuerzo y tras la
recuperacion del mismo en un minuto.

» Material:
Solo es necesario un reloj con segundero.
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> Ejecucion:
Es importante respetar la ejecucion correcta para que el indice final sea fiable.
1°-  Se toma el pulso en reposo P1 en 15"
2°.-  Se hacen 30 flexiones de piernas en 45". El hacerlas en mas o menos
tiempo altera totalmente el resultado. Para mayor facilidad al llevar el
ritmo, saber que a los 15" se deben llevar 10, a los 30" seran 20, para
terminar los 45" con 30 flexiones justas.

3°-  Tomar el pulso justo al terminar el ejercicio P2. Se toma en 15".
4°-  Se toma nuevamente el pulso al minuto de finalizar las flexiones P3 en
15"
PULSACIONES SENTADILLAS AL TERMINAR P22> |TRAS 1" P3>

P1>

Se debe aplicar presion
muy ligeramente al sentir
el pubso carctidea bajo el
angule del menton

Se debe aplicar presién
rmasy ligeramente al sentir
el pulso carotideo bajo el
angulo del mentdn

La formula que aplicamos para hallar el indice de Ruffier-Dickson es la siguiente:

(P1+P2+P3)*4-200
R-D=

10

» Anotacion:
Se anota el resultado obtenido tras aplicar la férmula.

3. Test de BURPEE

1-3 > Propésito:
G;x" ‘ Mide el grado de resistencia
3 muscular  (anaerdbica) ante un
\ -4 esfuerzo.

AL /@} 3 > Material:

‘ \ Un reloj y una superficie lisa.

) \‘g\b /iﬁ"’\:% . .,
& N\o "= “ﬂ\: > Ejecucion:

Repetir tantas veces como se
pueda en un minuto este ejercicio
completo (de la secuencia 1 a la 5).

» Anotacion:
El numero de repeticiones
conseguidas.
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4. Test de COURSE-NAVETTE
» Proposito:

Medir la capacidad aerobica
maxima. |
» Material:

— Un gimnasio, sala o espacio con
una pista de 20 m de longitud. l & & 5 & S

(L)
|
9

— Magnetofono: —

— Una cinta de audio grabada S ]
con los sonidos que marcan el e ) T : I‘—__;r/r
ritmo de carrera. e

> Ejecucion:

La velocidad se controla con una banda sonora que emite sonidos a intervalos
regulares de un minuto con velocidad creciente. El alumno/a debera ajustar su
propio ritmo al de los sonidos que se emiten, de tal manera que se encuentre en un
extremo de la pista al oir la sefial, con una aproximacion de 1 o 2 metros. Hay que
tocar la linea con el pie. Al llegar al final de la pista, se da rapidamente media vuelta
y se sigue corriendo en el otro sentido.

La velocidad, mas lenta al principio, va aumentando paulatinamente cada 60
segundos. La finalidad del test consiste en ajustarse al ritmo impuesto durante el
mayor tiempo posible. Se interrumpe la carrera en el momento en que ya no se
puede seguir el ritmo impuesto, o cuando se considera que ya no va a poder llegar a
uno de los extremos de la pista.

» Anotacion:

Se anota la dltima cifra indicada por la banda sonora en el momento en que

se ha parado: ése es el resultado.
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TEST MOTORES

Los test motores incluyen tres bloques. El primero agrupa las pruebas que
miden la flexibilidad. ElI segundo las pruebas que miden la fuerza. El tercero las
pruebas que miden la coordinacion motriz, la velocidad y la agilidad.

TEST DE FLEXIBILIDAD

5. Test de FLEXIBILIDAD DE BRAZOS
» Proposito:

Medir la flexibilidad de la articulacion del hombro.

> Material:

Sirve cualquier objeto alargado no muy grueso que se pueda coger con ambas
manos: un palo, una cuerda, etc. Nosotros utilizamos una pica con un metro pegado.

> Ejecucion:

En tendido prono (boca abajo), con los brazos extendidos y la pica sujeta con
ambas manos al frente, pasarla hacia atras, sin flexionar los brazos, y volverla a pasar
a la posicion inicial. Los dos brazos tienen que ir paralelos tanto para atras como para
adelante (no uno adelantado con respecto al otro). Tratamos de reducir cada vez al
maximo la separacion entre una y otra mano.

» Anotacion:

La distancia minima a la que hemos sido capaces de realizar el ejercicio,
anotada en centimetros.

6. Test de FLEXIBILIDAD DE PIERNAS

» Propdsito:

Medir la flexibilidad de las piernas con , —
caderas en abduccién, es decir separandolas o ﬂpa&_ —
abriéndolas al maximo. :“\\ Y—
» Material: F—— —

Un tablero con una cinta métrica. =

/f'/C!?/n////// \\o' /
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> Ejecucion:

De pie con el tronco recto y sin inclinarlo hacia delante (podemos ayudarnos
sujetdndonos en una espaldera), tratamos de separar las piernas lo maximo posible en
abduccion, procurando no levantar las puntas de los pies del suelo durante el ejercicio.

» Anotacion:

La distancia conseguida en centimetros, midiendo desde el interior de un tal6n

hasta el interior del otro. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

7. Test de FLEXIBILIDAD DE TRONCO
» Proposito:
Medir la flexibilidad de tronco y cadera

en flexion. "{’%
> Material: Yy h‘%‘
Un cajon o un banco y un metro. ™ /
> Ejecucion: \f=-

Sentado, con piernas extendidas y toda
la planta del pie apoyada en el tope( del cajon
o banco), que coincide con el punto cero de la
escala o metro, tratar de llevar hacia delante las manos de forma suave y progresiva,
evitando tirones, para marcar la maxima distancia a la que se puede llegar con ambas
manos a la vez.
» Anotacion:

Anotamos la marca obtenida en centimetros, si no se llega al punto cero se
anotan los centimetros con signo negativo (-), y si lo sobrepasa con signo positivo (+).
Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

8. Test de FLEXIBILIDAD PROFUNDA
» Propésito:

Medir la flexibilidad general de las
principales articulaciones del cuerpo.

> Material: @
Una superficie marcada como la que -~
se muestra en el dibujo. f:s \\$
> Ejecucion: 6"‘.\,
Sin zapatillas, con toda la planta del / —
pie apoyada sobre la marca correspondiente.
Se flexiona todo el cuerpo llevando los
brazos atras por entre las piernas, de forma
suave y sin tirones.
Se mantienen unos segundos ambos brazos paralelos (sin adelantar uno con respecto
al otro) sobre la cinta en la distancia maxima conseguida. No se permite apoyar las
manos sobre la cinta
» Anotacion:
La distancia maxima en centimetros a la que se ha conseguido llegar con
ambas manos. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

ity
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TEST DE FUERZA

9. Test de FUERZA DE BRAZOS

£ it = _—pp

> Propésito: . . / :?"’“ﬂigg
Medir la fuerza-resistencia de los Z %

musculos extensores de los brazos.

> Material: = —y—
=0 ).
Un banco sueco u otro objeto que T\ _@,«5:’
mida entre 30y 35 cm.

> Ejecucion:

Con los pies sobre el banco, piernas extendidas, cuerpo recto y sin arquear,
manos sobre el suelo a la anchura de los hombros, con dedos mirando hacia adelante.
Flexionar brazos hasta que la barbilla toque el suelo y volver a la posicion inicial con los
brazos totalmente extendidos.

Durante el ejercicio no se puede descansar o apoyar el cuerpo en el suelo, ni
arquear el tronco.

Realizar tantas repeticiones como se pueda.

» Anotacion:
Numero de repeticiones realizadas de forma correcta.

» Propésito:

Medir la fuerza-resistencia del grupo
flexor de los brazos y de los que integran la
cintura escapular.
> Material:

Barra de madera o metal de unos 28
cm de largo suspendida del suelo.
> Ejecucion:

Con los brazos flexionados y el
menton por encima de la barra, sin estar en
contacto con la misma, tratar de mantener
esa posicién tanto tiempo como se pueda.

%

i"g

 ——n
B

| o

El cron6metro se pone en marcha en el momento de comenzar el gjercicio y
se detiene cuando la barbilla descansa sobre la barra o desciende por debajo del
nivel de esta.

» Anotacion:
Se anotan los segundos que se permanece en suspension.



Bateria de Test de Aptitud Fisica del Departamento de Educacién Fisica
I.LE.S. Gabriel Alonso de Herrera

10. Test de fuerza de piernas SALTO VERTICAL
» Propdésito:

Medir la potencia de la
musculatura extensora de las piernas.
> Material:

Pizarra fijada a la pared con un
metro pegado a la misma y tiza, o
cualquier otra superficie sobre la que se
pueda marcar.
» Ejecucion:
1° Marcar a la maxima altura que se
llega con el brazo bien extendido,. de
pie, lateral a la escala.
2° Separarse ligeramente de la pared y
flexionar bien las piernas.
3° Saltar tan alto como se pueda
marcando arriba con la mano o la tiza,
(no vale tomar impulso previo).
» Anotacion:

La diferencia en centimetros entre la primera marca y la que se hace
después de saltar. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

11. Test de fuerza de piernas SALTO HORIZONTAL
» Propésito:

Medir la potencia de la %
musculatura extensora de las piernas. “S
> Material: /)djgfb
Un metro y una superficie lisa. Yo 7’

> Ejecucion: &'/7
Tras la marca con ambos pies g_;)/ Mg
paralelos y piernas flexionadas. Saltar,
impulsando con las dos piernas a la
vez, tan lejos como se pueda hacia
delante.

» Anotacion:
La distancia en centimetros conseguida desde la marca hasta el apoyo
mas proximo a esta. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

12. Test de fuerza, ABDOMINALES
» Proposito:

Medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales.
» Material:

Una colchoneta o suelo liso. Un reloj o cronémetro.
> Ejecucion:

Tendido supino (sobre la espalda), con piernas flexionadas y separadas a
la anchura de los hombros, los brazos cruzados delante del tronco. Un
compariero sujeta los pies.
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Desde esta posicion elevar el tronco hasta quedar sentados.

Durante todo el tiempo que dura el ejercicio las manos tienen que
permanecer entrelazadas por delante del tronco. La espalda tiene que tocar
completamente la colchoneta cada vez que el tronco va hacia atras a tumbarse.

» Anotacion:

Solo se anotaran las repeticiones que estén hechas de forma correcta. El

compairiero las ira contando en voz alta mientras dura el ejercicio.

3
SRR, s oy

13. Test de fuerza: LANZAMIENTO DE BALON
» Propédsito:

Medir la fuerza explosiva en general del
cuerpo, con predominio en la musculatura de / i
brazos y tronco.
> Material: )

Balén medicinal de tres kilogramos; cinta
meétrica. )

» Ejecucion: w\

Tras la linea, con los pies a la misma \\,
altura y ligeramente separados, y el balén sujeto
con ambos manos por detrds de la cabeza. % /

Flexionar ligeramente las piernas y arquear el
tronco hacia atras para lanzar con mayor
potencia.

Lanzar el balon con ambas manos a la vez por encima de la cabeza.

El lanzamiento no es valido si se rebasa la linea con los pies o el cuerpo
después de lanzar. Si se sale hacia adelante en la misma direccidon que sali6 el
balén. O si se lanza con una sola mano o no se efectla el lanzamiento saliendo
el balén desde detras de la cabeza.

» Anotacion:

Los metros y centimetros desde la linea de lanzamiento hasta la marca

de caida del balén. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.
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OTROS TEST

14. Test de COORDINACION MOTRIZ
» Proposito:

Pretende medir la coordinacion dindmica general y viso motriz.
> Material:

Un balén de balonmano, dos conos en la salida y cinco postes verticales
de 1.70 metros de altura, colocados en linea y separados dos metros entre si.
> Ejecucion:

La prueba consiste en recorrer el circuito de cinco postes, segun indica el
grafico, botando en zig-zag entre ellos con un balon de voleibol en recorrido de
ida y conduciendo el balon con el pie en el recorrido de vuelta en el menor tiempo
posible.

Como reglas mas importantes tenemos:

o En el comienzo de la prueba, el primer bote se debe realizar antes de

gue el segundo pie que se mueve se separe del suelo.

o El balon se puede botar indistintamente con una u otra mano, pero sin

gue descanse en la misma ni en cualquier otra parte del cuerpo.

o Al terminar de botar el balén se debe dejar en la linea y comenzar el

recorrido con el pie por el lado contrario al que se ha venido.

o No se puede derribar ningan poste, ni salirse del recorrido marcado.

» Anotacion:

Se realizan dos intentos y se anota el mejor de los dos tiempos

obtenidos en el recorrido, expresado en segundos y décimas de segundo.
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15. Test de VELOCIDAD (50 metros)
» Propdésito:

Medir la velocidad de desplazamiento.
> Material:

Terreno liso, con la medida exacta, y cronOmetro.

» Ejecucion:

Tras la linea de salida, a la voz de "listos" (el brazo del profesor/a estara en alto)
el alumno/a adoptara una posicién de alerta. A la voz de "ya" (el brazo del profesor/a
desciende) se comienza a correr y se pone en funcionamiento el cronémetro.

El alumno/a debe tratar de recorrer a la mayor velocidad posible los 50 metros
sin aflojar el ritmo de carrera hasta que se sobrepasa la linea de llegada que es cuando
se detiene el cronémetro.

» Anotacion:

El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas de

segundo. Se anota el mejor tiempo de los dos intentos realizados.

16. Test de AGILIDAD
» Proposito:

Medir la agilidad de movimientos.
> Material:

Dos vallas de atletismo a 0.70 metros de altura, dos palos con base de
1,70 metros de altura, un cronémetro, cinta métrica para medir el circuito si este
no esta marcado.
> Ejecucion:

Tras la marca de salida, a la voz de "listos" (el profesor/a levanta el brazo)
el alumno/a adoptara una posicion de alerta. A la voz de "ya" (el profesor/a baja el
brazo) se produce la salida y se pone en funcionamiento el cronémetro. El
alumno/a correra a la maxima velocidad siguiendo el trazado. El crondmetro se
detiene cuando el alumno/a pone el pie en el suelo tras saltar la Ultima valla.

No se puede derribar ninguno de los palos laterales.

» Anotacion:

El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas

de segundo. Se anota el mejor tiempo de los dos intentos realizados.

“SaLina
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