Lr A@Jmmrcn&,

Nomero 19  FEBRERO 1994  SUPLEMENTO AULA 23

Autoevaluacion de las capacidades fisicas

Jesus Pedro Pérez Cerdan

INDICE

El planteamiento de los contenidos de Condicion Fisica en la Educacion Secundaria
Objetivos
- Generales de Segundo Ciclo
- Generales de Area
Notas sobre la metodologia y el procedimiento en el trabajo
- Desarrollo de la actividad
- Instalaciones y material minimo necesario
Conclusion
Notas
Fuentes de los tests
ACTIVIDADES PARA EL ALUMNADO

o o1l o1l ol o1l B WWwWwWwWw W

Direccion Aula Material: Cinta Vidal, Gregorio Casamayor. Secretaria de Redaccion: Carola

Bedds, Gloria Puig. Edita: GRAO Educacion. ¢/ de I'Art, 81, bajos. 08041 Barcelona.
Teléfono (93) 348 18 44. Produccion: Punti Ratlla. Impresion: Imprimeix. Dibujos: Jesus P. Pérez.
Disefio: ACE Disseny. ISSN:11 32-0699 DL: B- 9617-1992

MATERIAL FOTOCOPIABLE



Grao Educacion ® Aula Material, Febrero 1994 ® 4. P. Pérez ® "AUTO EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FiSICAS'

EL PLANTEAMIENTO DE LOS CONTENIDOS DE CONDICION
FISICA EN LA EDUCACION SECUNDARIA

La actividad que presentamos nace de la intenciédn de ofrecer a
los alumnos y alumnas formas nuevas y alternativas alas tradiciona-
les en el trabajo en clase, que concuerden de manera mas concreta
con sus aspiraciones, capacidades e intereses. Una ventgjainicial,
en este sentido, es que el adolescente se siente interesado por su
formafisicay atraido por todo aquello que suponga mejorar su yo
(por lo que el gjercicio fisico tiene unainfluencia positiva sobre la
estética corporal), y a su vez, necesita encauzar el poderio fisico
sobre el medio, es decir, la capacidad de actuar con una operatividad
mayor sobre el medio que le rodea’.

Por otro lado, el caracter terminal de la Educaciéon Secundaria
Obligatoria supone la necesidad de que, desde el &rea de Educacion
Fisica, se dote alos alumnos y alumnas de | os instrumentos nece-
sarios para responsabilizarse de su cuerpo, disfrutar del gjercicio de
sus posibilidades motrices, mejorar sus condiciones de salud, de-
sarrollar su propia personalidad y relacionarse con otras personas
aprovechando los recursos que el movimiento les brinda. Los
planteamientos actual es no pretenden tanto el desarrollo de las
capacidades fisicas y la adquisicion de habilidades motrices (depor-
tivas o0 no) como el tratar de ayudar al alumnado a que consiga:

Mejorar sus capacidades funcionales.

Superar sus limites.

Ajustar y megjorar su autoconcepto.

Disfrutar con su propio cuerpo.

Liberar tensiones.

Manejar y dominar objetosy el espacio fisico inmediato.

Comunicarse, compartir y simpatizar.

. Lograr lainsercion social, la participacion y la pertenencia a una
colectividad.

9. Trabajar en cooperacion y en competicion, etc . 2,
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Pretender un desarrollo arménico y uniforme de todas las capa-
cidades fisicas en su forma pura es un objetivo erréneo, en contra-
diccion con el espiritu que las justificac mejorar el rendimiento de
las técnicas o précticas deportivas, asi como también es erréneo
pretender que la aportacion de la educacion fisica contribuya a
crear un culto excesivo del cuerpo conforme patrones estéticos
socialmente establecidos. Por ello, en el trabajo de |os contenidos
de acondicionamiento fisico, el objetivo final es mas bien que el
alumnado tome conciencia de la responsabilidad que tiene con su
cuerpo y condiciones de salud'. L as actividades de ensefianza-
aprendizaje deberan configurarse mas como sistemas que como
gjercicios, y tener una caracterizacion resol utiva méas que ejecutiva;
es decir, en lugar de proponer gjercicios para mejorar determinada
habilidad motriz o capacidad fisica, se debe dar lainformacion para
que el alumnado analice qué tipos de actividad y qué sistema de
entrenamiento hade aplicard. Si se pretende que se responsabilicen
progresivamente de la practica regular de g ercicios para mejorar
las posibilidades de su rendimiento motor, es importante ofrecerle
actividades en las que |la toma de decisiones |l e correspondas.

La propia préactica de la evaluacion no es algo que venga al final
del aprendizaje y ahi acabe todo, sino que se convierte en factor
condicionante decisivo del aprendizaje y de la metodologia
didactica. En este trabajo se ha pretendido tan solo disefiar y
fundamentar una sencilla herramienta o medio didactico que
permita hacer practicar una actividad fisic®® con el convencimiento
de que la heterogeneidad psicoldgica, fisicay motivacional carac-

teristica en los alumnosy alumnas de Secundaria, y el escaso tiempo
que oficialmente se le dedica a la asignatura (dos sesiones semana-
les), determinan que el trabajo sea insuficiente si se pretende
conseguir objetivos puntuales en lamejora de la condicion fisica,
Laexperienciay lafisiologia del gjercicio han demostrado que todo
esfuerzo que se interrumpe por un periodo prolongado de tiempo
o esrealizado sin continuidad, ni crea habito ni entrena. Es decir,

no se produce mejora funcional, pues no hay adaptacion'.

OBJETIVOS

Generales de Segundo Ciclo

L as actividades de autoeval uacion de las capacidades fisicas se
relacionan con el desarrollo en el alumnado de las capacidades de:

1. Comprender y producir mensajes con propiedad, autonomiay
creatividad.

2. Elaborar estrategias de identificacion y resolucion de problemas.

3. Formarse una imagen ajustada de si mismo, de sus caracteristicas
y posibilidades, y desarrollar actividades de forma auténomay

equilibrada, valorando el esfuerzoy la superacion de dificultades.

4. Relacionarse con otras personasy participar en actividades
superando inhibicionesy prejuicios.

5. Conocer y comprender |os aspectos basicos del funcionamiento
del propio cuerpo y de las consecuencias parala salud individual
y colectivade los actos y las decisiones personales, y valorar los
beneficios que suponen los habitos del gjercicio fisico, dela
higieney de una alimentacion equilibrada, asi como €l llevar una
vida sana.

Generales de Area

Se persigue que el alumnado sea capaz de lograr |o siguiente:

1. valorar el estado de su capacidad fisica para planificar y llevar a
cabo actividades que |le permita satisfacer sus necesidades.

2. Aumentar su posibilidad de rendimiento motor desarrollando
actitudes de autoexigenciay superacion.

3. Ser consecuente con el conocimiento del cuerpo y sus necesida-
des.

4. Conocer y valorar los efectos que tiene la préactica de las activida-
des fisicas en su desarrollo personal y en lamejorade las
condiciones de calidad de vida y salud.

5. Participar, con independencia el nivel de destreza, en activida-
des fisicas desarrollando actitudes de cooperacion y respeto y va-
lorando los aspectos de relacion que tienen las actividades fisicas.

NOTAS SOBRE LA METODOLOGIA Y EL PROCEDIMIENTO
EN EL TRABAJO

El profesor debe dejar de lado en esta ocasion el papel de
«profesor modelo» o «que todo o domina» (y que, por ello,
«ordena» asus alumnos realizar este o aquel gercicio), y situarse en
el rol de «facilitador» de las actividades, de informador y ayudante
para el alumnado construya sus propios aprendizajes, acercandolo
alastareas.

L os contenidos de esta actividad, aunque siguen siendo funda-
mentalmente de caracter procedimental (gjecucion y reproduc-
cion de model os, busgueda del méximo rendimiento...), deben
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asociarse a determinados contenidos de conceptos y hechos (la
formafisica, las diferentes capacidades fisicas y |os factores de que
dependen, el entrenamiento...). La interaccion entre ambos tipos
de contenidos les dota de un significado que, por separado, proba-

blemente no tendrian. Ademas, la adquisicion de procedimientos
y conceptos de forma significativay referida a la propia conducta,
produce la adquisicion de normas, valores y actitudes que son la
base para lainstauracion o no de habitos". El profesor debe con-

templar desde esta perspectiva las situaciones que se vayan plan-

teando durante larealizacion de |l as tareas de autoeval uacion por
los propios alumnos.

En la seleccion de los tests de condicion fisica nos hemos guiado
por criterios muy claros: que las pruebas conectaran al maximo con
el trabajo que haya que desarrollar mas tarde en las sesiones de
educacion fisica; y que a su vez supusieran un factor de motivacion
parael alumno y laalumnaen clase (al permitirle obtener posibili-
dades «reales» de mejora), pero también fuera del marco escolar (al
ser pruebas de facil realizaciéon y minimas exigencias materiales).

Laaplicacion de los tests exige, aunque de complegjidad minima,
cierta organizacion formal en lo que respecta aladistribucion del
espacio y la delimitacion de las zonas donde ha de realizarse cada
prueba. La atencion al desarrollo organizado de la actividad sirve
fundamental mente para evitar confusiones entre los alumnos o
interferencias que podrian perjudicar el llevar a cabo cada unade
las pruebas. En cierto momento, para el observador que tenga en
mente la concepcion de una sesion clasica o tradicional de educacion

fisca, €l aspecto de la clase puede parecerle bastante desordenado
e incluso cadtico, pues el alumnado se mueve por lasalay el espacio
de préctica de manera totalmente autbnoma.

Desarrollo de |a actividad

La actividad puede desarrollarse seguin la secuencia que sugeri-
mos a continuacion.

* Preparacion. Se acondicionaran el espacio, los aparatos, los
medios auxiliares, etc. ., paralas pruebas, y se sefializaran las zonas
de préctica con la colocacion de las fichas informativas de cada test.
Las fichas pueden colocarse en la pared, visibles para el alumnado,
y préoximas al lugar de realizacion de la pruebas en concreto o bien
en el suelo por medio de algin sistema sencillo de sostén.

* Presentacién-exposicion de lastareas. El profesor debe explicar
detalladamente ante los alumnos y alumnas |os puntos siguientes.

1. El sentido y el objeto de cada prueba; el propio alumnado sera
alavez gecutante y auxiliar (ayudando o cronometrando), por lo
que conviene tener muy claras las normas de gjecucion y los errores
gue no se deben cometer. El profesor mismo puede g ecutar uno a
uno todos los tests o utilizar el modelo de un alumno o alumna que
los realiza mientras se dan las explicaciones oportunas. Si el centro
esta dotado de magnetoscopio, se sugiere grabar las pruebas en
cinta de video y mostrarsel as a los alumnos, pues se capta mejor su
atencion y ademas es menos cansado para el profesor.

2. Insistirles en que, ademas, deben leerlas instrucciones de cada
pruebay cumplirlas estrictamente («si se hace de esta u otraforma,
el intento no es valido»).

3. Advertir en qué tests se pueden realizar todos |l os intentos
posibles y en cuales conviene hacer solamente uno (puesto que una
segunda tentativa, como ocurre, por giemplo, en el caso de las
pruebas de fuerza de tronco, no facilita la obtencion de una mejor
marca, sino que la perjudica).

4. Recomendarles un posible orden |6gico en larealizacion de
los tests con €l criterio de alternar gjercicios de diferente intensidad
y tomarse el suficiente tiempo de descanso (por €jemplo, seria
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correcto comenzar con €l test de fuerza-resistencia de brazos; a
continuacion, el de flexion profunda de tronco; luego, el de salto
horizontal; més tarde, un test de velocidad o agilidad, y terminar la
sesion con otros test de fuerza). Debe insistirse en que no pasa nada
por no realizar todos | os tests en una sola sesi6n: 1o recomendable
es emplear tres sesiones o realizarlos fuera de clase, pero con el
tiempo de recuperacion adecuado entre un gjercicio y otro. Ayudar
0 animar a otro compariero es una forma de descansar.

5. Estimularlos a dar el méaximo rendimiento posible en todos los
tests. Un vigjo recurso es el de insinuar alos alumnos que las marcas
obtenidas van ainfluir decisivamente en la calificacion. Esto da
resultado sdlo la primera vez que se aplica, pues luego se hace
evidente que el profesor valora el rendimiento fisico muchisimo
menos que la actitud ante las tareas. Tiene el inconveniente de que
los alumnos pueden enganarnos (o mejor dicho, engafarse a si
mismos) en el registro de las pruebas, pero indudablemente se van
aesforzar mas, lo cual es muy interesante, pues conocemos su «nivel
maximo» en los tests, y a partir de ahi cada alumno podra estable-
cer su propio umbral de trabajo parala mejora de |as capacidades
fisicas. También hay otras formas de motivacion: «Es importante
que tratéis de conseguir el maximo en tal o cual prueba, pues
vuestros compaferos del otro curso han superado todos el cinco en
esetest...». Algun profesor o profesorajoven pueden sentirse
motivados y tratar de rivalizar con sus alumnos: aconsejamos que si
lo hacen se preparen para sufrir unas terribles agujetas.

6. COmo anotar €l resultado de cada test en latarjeta de registro
y como hallar las puntuaciones a partir de las marcas obtenidas.
Supongamos, por € emplo, que una chica ha conseguido realizar
un maximo de 16 repeticiones en la Prueba 1 para evaluar lafuerza
(flexion-extension de brazos). En lafichao targeta de registro
(V éase pagina 16) debera anotar dicho resultado en la primera
casillade laizquierda, debajo de donde pone «resultado en el test».
Si esta chica tiene menos de 15 afios o esta edad, podra comprobar
en latabla de puntuaciones (V éase pagina 17) que a dicha marca
le corresponde una puntuacioén de 6,5, dato que a continuacion
anotara en el primer recuadro de la segunda fila, debajo de donde
pone «puntuaci 6nx».

Este proceso se repetira con el resto de las pruebas, pero es
importante advertir al alumnado que la duplicidad de casillas o
recuadros para hacer anotaciones en la fichatiene unafinalidad
concreta que se debe respetar: ofrecer la posibilidad de registrar los
datos al comienzo y al final de las sesiones, obteniéndose asi una
informacion contrastada de la evolucion personal en relacion con
el trabajo parala mejora de las capacidades fisicas desarrollado alo
largo del curso o de una UD concreta.

Seran los mismos chicos y chicas quienes deban acudir alas
tablas o baremos de puntuacion, por lo que estas han de estar en un
lugar accesible del gimnasio, como por ejemplo el tablén de
anuncios. Tras la anotacion de las marcas y |las puntuaciones, el
alumno plasma estos datos en la gréficaindividual de laficha (Véase
pagina 16), la cual refleja de unaforma sencillay rapida su aptitud
fisicaglobal.

* Puestaen préctica. La actividad es gjecutada por el propio
alumnado en grupos configurados libremente tras un calentamiento
de ciertaduracion e intensidad para todos. El profesor puede
actuar como ayudante en ocasiones, pero su papel fundamental es
el de atender a que la sesion se desarrolle como se habia previsto,
detectando posibles fall os en la gjecucion, problemas de organiza-
cion (aglomeraciones de alumnos en puntos concretos del gimna-
sio, material empleado de formaincorrecta, etc.) y con refuerzos
positivos que favorezcan un clima positivo en la clase. Quien no
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haya puesto en préctica esta actividad se sorprendera de la extraor-
dinariafacilidad que tienen los propios chaval es para organizarse.

Al final de cada sesidn, los alumnos y alumnas pueden poner en
préctica sus conocimientos sobre relajacion o recuperacion con un
trabajo ligero de estiramientos.

Instalaciones y material minimo necesario

- Gimnasio. Sus dimensiones no son un factor condicionante.

- Pistade méas de 40 m, con suelo firme y en buen estado.

- Espacio «abierto», llano, sin obstaculos ni pendientes, que permita
un recorrido de 300 0 400 m, sin curvas ni cambios de direccion
bruscos.

- Varias gomas elasticas normales, de 1 0 2 cm de anchoy unos 3 m

delargo, y postes -los de las redes de badminton pueden servir-,

paralos tests de fuerza de tronco. Atando un extremo de la goma
alas espalderas podemos prescindir de un poste.

Colchonetas para |l os tests de fuerza de tronco, y, si el suelo es muy

duro, también para el test de potencia de piernas.

Varios cronémetros digitales, como minimo 5; no importa que

sean de gran calidad.

Bancos suecos. Sobre uno de ellos se marcara una escala en

centimetros pararealizar el test de flexibilidad con rotulador

resistente al agua o fijando un metro de costura.

Una cinta métrica de 3 m. para el test de potencia de piernas.

Unatabla para el test de flexibilidad profunda con piernas sepa-

radas. Se dispone de €lla en muchos centros, pero, de todas formas,

es muy facil de fabricar, e incluso también pueden pintarse las
sefiales en el suelo.

Tacos de madera o similares: piezas que hay que empujar en los
tests de flexibilidad.

- Dosvallas.

- Tizas para sefialar distancias en el suelo. Aconsejamos fijar con

pinturalas marcas en el suelo y asi nos evitamos el tener que
sefializar antes de cada sesion.

- Boligrafos. Llevar a clase de Educacion Fisica un boligrafo no
parece tener mucho sentido para el chico, y ademas le supone un
engorro, pues no sabe dénde guardarlo o se le extravia con
facilidad. Se les puede pedir que para estas sesiones traigan un
boligrafo para cada cuatro alumnos; o bien el Seminario puede
tener unos cuantos y prestarlos parala ocasion.

- Tarjetas de registro (una para cada alumno o alumna) y fichas
explicativas (Véase Actividades para el alumnado).

CONCLUSION

La propia evaluacion por e alumnado de sus capacidades fisicas
resulta, desde el primer momento, una actividad gratificante, pues
cumpl e bastantes requisitos clave, de los que Raths apunta: los
alumnos y alumnas actlan con objetos, materiales y artefactos
reales (su propio cuerpo); les asigna papel es activos en lugar de
pasivos en situaciones de aprendizaje; su cumplimiento puede ser
realizado con éxito con independencia de los diferentes niveles de
habilidad; es unatarea relevante en relacion con los propositos
expresos de los estudiantes; y |es proporciona una probabilidad de
compartir con otros la planificacién de un proyecto, su realizacion
o los resultados de una actividad.

El medio didactico que hemos propuesto ofrece datos sobre las
capacidades fisicas del alumnado, pero también, y quiza de mayor
interés, sobre sus actitudes e intereses. Lo que en educacion fisica
tradicionalmente el profesorado contemplaba como «actitud hacia
la asignatura» y que se juzgaba en bastante ocasiones a partir de la

asistencia o falta alas sesiones, la colaboracion, la participacion en
actividades deportivas extraescolares y, en ocasiones, segun el «ojo
clinico» del profesor, se puede captar en una sola sesion de manera
extraordinaria. Durante larealizacion de las pruebas, cual quier
observador atento podra comprobar sin gran dificultad qué alum-
nosy alumnas en particular son los que ofrecen para cronometrar
0 ayudar a sus compafieros, quién anima, quién participa realmen-
te, quién va donde los demas o esta rodeado de amigos, quién tiene
tanto interés por mejorar que hasta se descal za para conseguir una
mejor marca en la prueba de flexibilidad... Durante latarea se
obtiene, casi sin querer, unainformacion veraz sobre el catdlogo de
alumnos que se dan cita en la clase («el chapuzas, el meticuloso, el
extrovertido, el individualista, el perfeccionista, el lider, el margi-
nado o rechazado...»), y también, después de realizados | os tests,
cuando el alumnado ha de presentar una «grafica» o «perfil» de su
estado de forma fisica, nos encontramos al alumno «desinteresado»,
que extraviala hoja con el baremo y no se le ocurre pedirle otra al
profesor o a alumno que la presenta anadiendo un sinfin de
comentarios. Esta informacion es valiosisima para el profesor que
trate de orientar y dar sentido a su accion pedagégica a partir de
esos datos. En suma, la actividad es valiosa en si misma por los datos
que aporta sobre hasta qué punto el alumnado valoralo que sele
plantea en las sesiones 13.

Queremos insistir, por Ultimo, en que el modelo de autoeva-
luacién presentado no debe entenderse como un recurso metodo-
I6gico o una experiencia aislada, sino como una actividad mas en
el conjunto de las que se desarrollan alo largo de una unidad de
ensefianza-aprendizaje méas amplia, incardinada en la programacion
del trabajo de todo un curso. Si no se encuadra en una concepcion
del proceso de ensefianza en la que prime la autonomia del
alumno, se corre €l riesgo de que este medio didéactico se convierta
en un mero dato aislado y, por tanto, sin fundamento.
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PRUEBA 1. FLEXION-EXTENSION DE BRAZOS

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Fuerza (Fuerza-Resistencia)

DESCRIPCION

Tendido boca abajo con las palmas de las manos apoyadas en €l suelo y separacion aproximada a la anchura de los hombros,
manteniendo durante todo el tiempo tronco y piernas extendidas (tronco, caderasy tobillos forman unalinearecta): realizar el mayor
numero posible de flexiones y extensiones de brazos sin pausa de descanso.

La pruebafinaliza cuando el €jecutante no puede realizar mas veces el movimiento, y el pecho y el abdomen se apoyan en
el suelo. Se tendréa en cuenta el nUmero de repeticiones o veces que se harealizado laflexion y extension de brazos.

ERRORES
El controlador no dara por validala g ecucion (y no se cuenta la repeticion) cuando:
* El cuerpo se arquea durante el movimiento.
* No se extienden los brazos del todo.
* S6lo se realiza movimiento de subir y bajarla cintura para arriba y las piernas permanecen siempre en la misma posicion.

CONSIGNAS
Durante la gjecucion, solamente se puede «descansar» permaneciendo en la posicién inicial, con los brazos extendidos. Se
puede permanecer en esta posicion entre repeticion y repeticion todo el tiempo que se quiera.

—l
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PRUEBA 2. HIPEREXTENSIONES DE TRONCO EN 30 SEGUNDOS

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Fuerza (Fuerza-Resistencia)

DESCRIPCION

El gjecutante se coloca tumbado boca abajo en la colchonetay con las piernas juntas y extendidas, y las manos en la nuca,
con los dedos entrelazados. Un compariero le sujeta fuertemente los tobillos y, desde esta posicion, se elevaran los hombros
extendiendo el tronco arriba al maximo, para graduar la altura de la goma el astica a la que se debe subir en cada repeticion.

A lasefial del cronometrador, se debe subir y bajar € pecho el mayor niimero de veces posible, tocando con la nucala goma
cada vez que se extiende el tronco, y con los codos en la colchoneta al bajar el pecho.

Transcurridos treinta segundos, el cronometrador daré la sefial para parar. El test se mide por el nimero de repeticiones.
Se realizara una sola prueba.

ERRORES
* No llegar atocar lagoma con lanucaal subir.
* No tocar la colchoneta con los codos.
* Dgjar de mantener los dedos de las manos entrelazados.

CONSIGNAS
El ejecutante puede pararse, pero es aconsejable mantener un ritmo vivo y uniforme durante la duracion de la prueba.
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PRUEBA 3. FLEXION-EXTENSION DE TRONCO EN 30 SEGUNDOS

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Fuerza (Fuerza-Resistencia)

DESCRIPCION

El gjecutante se coloca tumbado boca arriba en la colchoneta 'y con las piernas flexionadas 90 grados, |as manos en la nuca
y la espalda apoyada por completo en el suelo. Desde esta posicion, ala sefia del cronometrador se debe tocar durante treinta
segundos el mayor nimero de veces la rodillas con los codos (cada vez unarodilla con el codo del lado contrario), y volver a
laposicion inicial. Al volver atocar la colchoneta con la espalda, ambos codos deben hacer contacto con la colchoneta. Un
compariero sujetara los pies. Se realizara una sola prueba. EI cronometrador dara la sefial de detenerse transcurrido el tiempo
de la prueba. Se cuenta el nUmero de repeticiones.

ERRORES
* No tocar larodillacon el codo al flexionar el tronco.
* No tocar la colchoneta con los codos al extender el tronco.
* No mantener los dedos entrelazados o soltar las manos de la nuca.
* Doblar excesivamente las rodillas (mas de 90 grados).

CONSIGNAS
Se aconsegja comenzar €l test con ritmo lo méas rdpido posible e intentar mantenerlo en o que dura el test.
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PRUEBA 4. SALTO HORIZONTAL SIN CARRERA

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Fuerza (Fuerza explosiva o potencia)

DESCRIPCION

De pie, con las puntas de los pies a la misma altura 'y separados aproximadamente una distancia similar ala anchurade los
hombros; sin pisar lalineatrazada en el suelo, realizar un salto adelante tratando de llegar lo més lgjos posible. Parala medicion
se tendra en cuenta ladistancia entre lalineade partida y el talén del pie que ha apoyado mas retrasado. El compafiero o
companera ayudante valorara si no se ha cometido ningun fallo que anule el salto, y mediraladistancia del salto en
centimetros.

ERRORES
Se comete un salto nulo si:
* No se impulsa con ambas piernas a lavez.
* Unavez realizado el salto se apoya en el suelo otra parte del cuerpo que no sean los pies (entre lalinea de partiday
los pies).

CONSIGNAS
Pueden realizarse todos los intentos que se quiera, anotandose el mejor de todos ellos.
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PRUEBA 5. FLEXION DE TRONCO ADELANTE DESDE SENTADOS

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Flexibilidad

DESCRIPCION

Desde la posicion de sentado y con las piernas extendidas en todo momento, tratar de llegar |o mas lejos posible sin adelantar
mas una mano que la otra empujando el taco de madera con la punta de |os dedos de las manos. L os pies no se deben mover
durante la prueba, y el movimiento del cuerpo y los brazos no ha de ser brusco. L as manos deben deslizarse hacia delante hasta
el maximo que el g ecutante pueda. Se realizaran dos o tres intentos sucesivos y se anotara el megjor. El test se mide en
centimetros.

ERRORES
El intento seranulo si:
* Al llevar las manos adel ante, se doblan las piernas separando las rodillas del suelo.
* Se avanzan las manos mediante rebotes del tronco o un movimiento rapido o brusco.
* Se avanzan las manos pegandolas ala maderay utilizando los dedos para llegar mas lgjos.
« Una mano se adelanta mas que la otra.

CONSIGNAS
Para conseguir un mejor resultado, es importante calentar las articulaciones y los grupos musculares implicados con cierta
intensidad antes de realizar el test por medio de €jercicios de estiramientos.

10
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PRUEBA 6. FLEXION PROFUNDA DE TRONCO CON PIERNAS SEPARADAS

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Flexibilidad

DESCRIPCION

Posicién inicial: de pie, con las piernas separadas la distancia marcada por la tablay semiflexionadas. Realizando una flexion
del tronco, tratar de llegar lo mas lgjos posible -sin adelantar mas una mano que la otra- empujando el taco de madera con la
punta de los dedos de las manos. Se realizaran dos o tres intentos sucesivos y se anotara el mejor. El movimiento no ha de ser

brusco: las manos deben deslizarse sobre el dorso hacia atras hasta el maximo que el g ecutante pueda. Se tiene en cuenta la
distancia en centimetros.

ERRORES
El intento es nulo si:
* Se separan las plantas de los pies del suelo parcial o totalmente.
* Se avanzan las manos haciendo rebotes del tronco o un movimiento rapido o brusco.

* Se apoyan las manos en el suelo o latabla, utilizando los dedos para llegar mas lgjos.
* Una mano se adelanta mas que la otra.

CONSIGNAS

Para conseguir un mejor resultado, es importante calentar las articulaciones y los grupos musculares implicados con cierta
intensidad antes de realizar el test por medio de €jercicios de estiramientos.

11
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PRUEBA 740 METROSLISOS

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Velocidad (de reaccion y de desplazamiento)

DESCRIPCION

A laorden de salida se debe recorrer ala mayor velocidad posible, desde |la salida de pie, una distancia de 40 m. Se mide el
tiempo en segundos y décimas de segundo desde la voz de «jyal » hasta cruzar lalinea de llegada a 40 m. Dara la salida desde
lalinea de llegada el mismo compafiero que cronometra, haciendo coincidir lavoz de salida con la bajada rgpida del brazo que
sostiene el crondmetro y su puesta en marcha. El cronometrador ensayara varias veces la mecanica para dar la orden de salida,
con voz alta dando el mismo espacio de tiempo entre las voces de «jPreparados! »... «jListos!»... «jY al».

ERRORES
No se dara como valida la prueba cuando:
* El corredor se anticipaalavoz de salida.

CONSIGNAS
* Procurar correr en linearecta, teniendo claro el punto de llegaday sin hacer curvas.
* Es importantisimo llevar a cabo un calentamiento especifico antes de la carrera, que active todos |los musculos y
articulaciones de las piernas.
* Pueden realizarse dos intentos si se deja suficiente tiempo de descanso entre ambos.
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PRUEBA 8. 10 ESPRINTESDE 5 METROS

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Velocidad de desplazamiento-Agilidad

DESCRIPCION

Realizar 10 veces el recorrido de 5 metros en el menor tiempo posible, pisando con un pie o tocando con la mano lalinea
trazada en el suelo cada vez que se cambie de sentido de carrera. El piso debe ser antideslizante. La linea de meta es la misma
que lalinea de salida. EI cronometrador dara la orden de salida con voz alta dejando un corto espacio de tiempo entre las voces

de « jListos! »... «jYa », ydetendra el crondmetro justo cuando el corredor pase por lalinea de llegada. Se mide el tiempo invertido
en segundos y décimas de segundo.

ERRORES

L a prueba se anula cuando:
* Se comienza a correr cuando alin no se hadado la salida.
* No se pisao no setocaalgunade laslineas.
* Serealiza el recorrido menos veces de |las debidas.

CONSIGNAS

Es importante que el cronometrador, antes de comenzar la prueba, se asegure de que ninglin alumno se encuentra proximo
alazonade llegada, pues podriafrenar al gjecutante o chocar con éste.

Se permiten varios intentos.

SALIDA Y
META

13
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PRUEBA 9. RECORRIDO CON VALLAS

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Agilidad

DESCRIPCION
Correr atoda velocidad realizando el recorrido que se indica
1. Ir por el lado exterior del poste del lado contrario al de salida.
2. Pasar por debajo de la valla entrando por el lado contrario al poste de donde se venia corriendo.
3. Pasar por fuera del otro poste.
4. Pasar por debajo de la valla de salida entrando por el lado mas alejado al ultimo poste que se ha sorteado.
5. Correr en linearecta hacia la otra valla pasandola por encima.

El crondmetro se pone en marchaalavoz de « jYal », y se detienen cuando el ejecutante toca el suelo con uno o ambos pies,

después de saltar la dltima valla
Alturadelasvallas: 80 cm paralas chicasy 90 cm paralos chicos. La prueba se mide en segundos y décimas de segundo.

ERRORES
* Comenzar la prueba antes de que se haya dado la voz de salida.

* Derribar o desplazar uno de los postes o las vallas.

CONSIGNAS
Es importante aprender bien el trayecto de la prueba, mentalmente y practicandolo varias veces corriendo a un ritmo lento.

Se dispone de los intentos que se quiera.

14
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PRUEBA 10. CARRERA CONTINUA DURANTE 12 MINUTOS.

CAPACIDAD FiSICA QUE MIDE: Resistencia aerébica

DESCRIPCION

A lo largo de un circuito de 300,400 o mas m., que esté sefializado cada 50 o 100 m. correr o caminar sin detenerse durante
12 m.

El companero observador, ademas de dar animos, contara las vueltas que el corredor da al recorrido, informandole de la
distancia total que ha sido capaz de recorrer una vez transcurrido el tiempo de la prueba.

Todos los corredores toman la salida ala vez, y todos deben detenerse inmediatamente al oir la sefial de finalizacion del
tiempo (silbato).

L a distancia se mide en metros recorridos.

CONSIGNAS

Se aconsegja dosificar el esfuerzo alo largo de todo el tiempo que se esta en carreray mantener un ritmo constante. Si no se
puede continuar corriendo, se procuraraterminar caminando o alternar carreray paseo. Para obtener el maximo rendimiento
en el test, se aconsegjarealizar un calentamiento previo de mas de cinco minutos que alterne trote y estiramientos.

T -

“""--..

15



Aula Material

Material fotocopiable

ALUMNO/ALUMNA:
CURSO: EDAD:

PRUEBAS RESULTADO EN EL TEST
1. FUERZA

2. FUERZA

3. FUERZA

oo

4. FUERZA

5 =

g

5. FLEXIBILIDAD

e

6. FLEXIBILIDAD

LT

7. VELOCIDAD

8. VELOCIDAD

-,
\

e
X

B

9. AGILIDAD

!

10. RESISTENCIA

FECHA DEL PRIMER TEST: ......cccccooiiiiiiiinne

SUMA DE LAS PUNTUACIONES:

PUNTUACION MEDIA:

SUMA DE LAS PUNTUACIONES:

PUNTUACION MEDIA:

16

PUNTUACION PRUEBAS RESULTADO EN EL TEST PUNTUACION
1. FUERZA
2. FUERZA
3. FUERZA
4. FUERZA
b
5. FLEXIBILIDAD
6. FLEXIBILIDAD
7. VELOCIDAD
8. VELOCIDAD
=,
N
9. AGILIDAD % =
10. RESISTENCIA
PUNTOS PUNTOS
10 10
9,5 9,5
9 9
8,5 8,5
8 8
7.5 7.5
7 7
6,5 6.5
6 6
5,5 5,5
5 5
45 4,5
4 +
35 3,5
3 3
2,5 2,5
2 2
1,5 1,5
1 1
0,5 0,5
0 0
PRUEBAS: 1 2 3 4 5 10



5. FLEXIBILIDAD

= 7. VELOCIDAD
1. FUERZA 2. FUERZA 3.FUERZA 4 FUERZA 8. VELOCIDAD 9. AGILIDAD 10. RESISTENCIA
6. FLEXIBILIDAD
i © A-R.a° ¢

PUNT.| -15 +15 | 15 | +15 a5 | 415 | A5 | +15 15 | -15 | +15 -15 +15 | -15 +15 | -15 | +15 .15 | +15 | PUNT.
10 30 32 41 43 32 33 184 | 190 22 44 45 | 6"38 | 6"26 | 17"2 | 17°0 | 10"3 | 10"1 | 2.600 | 2.750 | 10
9.5 28 30 39 41 31 32 181 187 21 42 43 | 6"4 [ 6"32 | 174 | 17°2 | 105 | 10"3 | 2525 | 2675 | 9.5
9 26 28 37 39 30 31 178 | 184 20 40 41 | 6750 | 638 | 176 | 17"4 | 107 | 10"5 | 2.450 | 2.600 | 9
8.5 24 26 35 37 29 30 175 | 181 19 38 39 | 6'56 | 6™4 | 178 | 17"6 | 109 | 10"7 | 2.375 | 2525 | 85
8 22 24 33 35 28 29 172 | 178 18 36 37 | 662 | 6"50 | 18"0 | 17'8 | 11"1 | 10"9 | 2.300 | 2450 | 8
7.5 20 22 31 33 7 28 169 | 175 17 34 35 | 6768 | 656 | 18"2 | 180 | 11”3 | 11"1 | 2225 | 2375 | 75
7 18 20 29 31 26 27 166 | 172 16 32 38 | 6"74 | 662 | 18”4 | 182 | 11"5 | 11"8 | 2150 | 2.300 | 7
6.5 16 18 27 29 25 26 163 | 169 15 30 31 | 6'80 | 668 | 18"6 | 1874 | 11"7 | 115 | 2.075 | 2.225 | 6.5
6 14 16 25 27 24 25 160 | 166 14 28 29 | 6'86 | 6"74 | 18"8 | 186 | 11"9 | 11"7 | 2.000 | 2150 | 6
5.5 12 14 23 25 23 24 157 | 163 13 26 27 | 6792 | 6780 | 1970 | 18"8 | 12"1 | 11"9 | 1.925 | 2.075 | 55
5 10 12 91 23 22 23 154 | 160 12 24 25 | 6"98 | 6"86 | 19"2 | 190 | 12"3 | 12"1 | 1.850 | 2.000 | 5
45 8 10 19 21 21 22 151 157 11 22 28 | 7704 | 6"92 | 19"4 | 19"2 | 12"5 | 12"8 | 1.775 | 1925 | 45
4 6 8 17 19 20 21 148 | 154 10 20 21 | 710 | 698 | 196 | 19"4 | 127 | 12'5 [ 1.700 | 1.850 | 4
3.5 4 6 15 17 19 20 145 | 151 9 18 19 | 7716 | 7704 | 198 | 19"6 | 129 | 12"7 | 1625 |1.775 | 35
3 p) 4 13 15 18 19 142 | 148 8 16 17 | 722 | 710 | 2070 | 19"8 | 18"1 | 12"9 | 1.550 [ 1.700 | 3
2.5 1 2 11 13 17 18 139 | 145 7 14 15 | 7'28 | 7"16 | 20"2 | 200 | 13"3 | 13"1 | 1.475 |1.625 | 25
2 1 1 9 11 16 17 136 | 142 6 12 13 | 7734 | 7722 | 2074 | 2072 | 13”5 | 13"3 | 1.400 | 1.550 | 2
1.5 1 1 : 9 15 16 133 | 139 5 10 11 | 740 | 728 | 20"6 | 204 | 13"7 | 13"5 | 1.325 | 1475 | 1.5
1 1 1 5 7 14 15 130 | 136 4 8 9 | 746 | 7784 | 20"8 | 20"6 | 13"9 | 13"7 | 1.250 | 1.400 | 1
0.5 1 1 3 5 13 14 127 | 133 3 6 7 | 752 | 740 | 210 | 208 | 14"1 | 13"9 | 1.175 [ 1.325 | 05
0 0 0 1 3 12 13 124 | 130 g 4 5 | 758 | 7746 | 21"2 | 21"0 | 14”3 | 141 | 1.100 | 1.250 | ©

Tabla 1. Puntuaciones en las diferentes prruebas para las chicas, segin tengan menos 6 mds de 15 anos de edad.
Nota: en la prueba n® 5, de flexibilidad con piernas juntas, la puntuacion es tinica para todas las edades.
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1. FUERZA

2. FUERZA

3. FUERZA

4. FUERZA

5. FLEXIBILIDAD

Ll

6. FLEXIBILIDAD

ARl R

7. VELOCIDAD
8. VELOCIDAD 9. AGILIDAD 10. RESISTENCIA

A-fis” §

PUNT.| -15 +15 -15 +15 -15 +15 -15 +15 15 -15 +15 -15 +15 -15 +15 -15 +15 -15 +1 PUNT.
10 42 44 45 47 36 38 220 230 18 42 43 5"96 | 5"84 15"6 15"2 9"3 9"1 | 2.825 | 2900 | 10
9.5 40 42 43 45 35 37 216 226 17 40 41 6"02 | 5"90 15"8 15"4 9"5 9"3 | 2.750 | 2.825 9.5
9 38 40 41 43 34 36 212 222 16 38 39 6708 | 5"96 1670 15"6 9"7 9"5 | 2.675 | 2.750 9
8.5 36 38 39 41 33 35 208 218 15 36 37 6"14 | 6"02 16"2 15"8 9"9 9"7 | 2.600 | 2.675 8.5
8 34 36 37 39 32 34 204 214 14 34 35 6"20 | 6"08 16"4 16"0 | 10"1 9"9 | 2,525 | 2.600 8
7.5 32 34 35 37 31 33 200 210 13 32 33 6"26 6"14 16"6 16"2 | 10"3 | 10"1 | 2.450 | 2.525 75
7 30 32 33 35 30 32 196 206 12 30 31 6"32 | 6"20 16"8 16"4 | 10"5 | 10"3 | 2.375 | 2.450 7
6.5 28 30 31 33 29 31 192 202 11 28 29 6"38 | 6"26 17"0 16"6 | 10"7 | 10"5 | 2.300 | 2.375 6.5
6 26 28 29 31 28 30 188 198 10 26 27 6"44 | 6"32 172 16"8 | 10"9 | 10"7 | 2.225 | 2.300 6
55 24 26 27 29 27 29 184 194 9 24 25 6"50 | 6"38 174 17°0 111 10"9 | 2.150 | 2.225 5.5
5 22 24 25 27 26 28 180 190 8 22 23 6"56 | 6"44 17"6 17"2 | 11"3 | 11"1 | 2.075 | 2.150 5
4.5 20 22 23 25 25 27 176 186 7 20 21 6"62 | 6"50 17"8 17"4 | 115 | 11"3 | 2.000 | 2.075 4.5
4 18 20 21 23 24 26 172 182 6 18 19 6"68 | 6"56 1870 17"6 | 11"7 | 11"5 | 1.925 | 2.000 4
3.5 16 18 19 21 23 25 168 178 5 16 17 6"74 | 6762 18"2 17"8 | 11"9 | 117 1.850 | 1.925 35
3 14 16 17 19 22 24 164 174 4 14 15 6"80 | 6"68 18"4 18"0 | 12"1 11"9 | 1.775 | 1.850 3
25 12 14 15 17 21 28 160 170 3 12 13 6"86 | 6"74 18"6 18"2 | 12"3 | 1271 1.700 | 1.775 25
2 10 12 13 15 20 22 156 166 2 10 11 6"92 | 6780 18"8 18"4 | 12"5 | 12"3 | 1.625 | 1.700 2
1.5 8 10 11 13 19 21 152 162 1 8 9 6"98 | 6"86 19"0 18"6 | 12"7 | 12"5 | 1.550 | 1.625 1.5
1 6 8 9 11 18 20 148 158 0 6 7 7'04 | 6"92 19"2 18"8 | 12"9 [ 12"7 | 1.475 | 1.550 1
0.5 4 6 7 9 17 19 144 154 0 4 5 7°10 | 6"98 19"4 190 | 13"1 12"9 | 1.400 | 1.475 0.5
0 2 4 5 7 16 18 140 150 0 2 3 716 | 704 1976 19"2 | 13"3 | 13"1 1.325 | 1.400 0

Tabla 2. Puntuaciones en las diferentes pruebas para los chicos, seguin tengan menos 6 mds de 15 anos de edad.

Nota: en la prueba n® 5, de flexibilidad con piernas juntas, la puntuacion es tinica para todas las edades.
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