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Resumen

El test es un grupo de cuestionarios, problemas o ejercicios realizados para determinar el conocimiento, las
habilidades, la aptitud y la calificacion de un individuo. En el ambito deportivo, los test son utilizados con el fin
de controlar y valorar el rendimiento del deportista. Es por lo anterior, que el presente estudio dicta como objetivo
conglomerar variados test de campo para evaluar la fuerza y la resistencia. De este modo, se detallan tests para
cada manifestacion o tipo de fuerza y para cada manifestacion o tipo de resistencia.

Palabras Claves

Test© Cualidad fisicai Fuerzai Resistencia

Abstract

The test is a group of questionnaires, problems or exercises performed for determine the knowledge, skills,
aptitude and qualification of an individual. In the field of sports, the tests are used in order to monitor and assess
the performance of the athlete. It is for the above, that the present study dictates as objective to conglomerate
varied field tests to evaluate the strength and the resistance. In this way, they are detailed tests for each
manifestation or type of force and for each manifestation or type of resistance.

Keywords

Testi Physical quality i Strength i Endurance
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Introduccion

El test es un grupo de cuestionarios, problemas o ejercicios realizados para
determinar el conocimiento, las habilidades, la aptitud y la calificacion de un individuo. Son
verificaciones de las diferentes capacidades que se procesan con bases cientificas y dan
datos con criterios estadisticos, y con la observacion de los elementos de validez, confianza
y objetividad®. En el &mbito deportivo, los test son utilizados con el fin de controlar y valorar
el rendimiento del deportista. Significativamente, el control del rendimiento deportivo se
realiza al valorar las cualidades o capacidades fisicas del sujeto.

En términos de clasificacién, las cualidades fisicas constituyen la expresion de
numerosas funciones corporales que permiten la realizacion de las diferentes actividades
fisicas. Las referidas, pueden clasificarse en (1) cualidades basicas: son las que participan
de manera indispensable en la mayoria de las actividades fisicas. Dentro de éstas se
encuentran: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad (aunque algunos autores
consideran esta Ultima como cualidad complementaria); (2) cualidad complementaria:
deben estar presentes en cualquier actividad fisica, pero no de manera indispensable. En
este grupo se hallan: la coordinacién, el equilibrio, etcétera. (3) cualidades derivadas: se
producen como consecuencia de la conjuncién de diversas cualidades fisicas basicas o
complementarias; asi suelen manifestarse las cualidades fisicas durante el desarrollo de
cualquier actividad deportiva. Es el caso de la potencia y la agilidad?.

Una clasificacion didactica y practica establece los siguientes tipos: (1) capacidades
condicionales: fuerza, velocidad y resistencia; (2) capacidades coordinativas: direccion y
control motor, transformacién y adaptacién motriz, y aprendizaje motor. Estas se subdividen
a su vez; (3) capacidades intermedias: flexibilidad y tiempo de reaccién motor simple?.

Las capacidades condicionales vienen determinadas por los procesos energéticos
y metabdlicos de rendimiento de la musculatura voluntaria y las capacidades coordinativas
vienen determinadas por los procesos de direccion del sistema nervioso central®. Las
capacidades intermedias no quedan incluidas en los grupos anteriores, porque no estan
influenciadas claramente por procesos energéticos (lo contrario de lo que ocurre con las
capacidades condicionales) y tienen unos niveles de organizacién del movimiento muy
elementales (lo contrario de lo requerido en las capacidades coordinativas)®.

Para la presente revision, se conglomeran dos cualidades fisicas basicas o
capacidades condicionales, especificamente fuerza y resistencia. Cabe agregar que,
histéricamente, Bellin de Couteau, discipulo de Amoros, fue el primer autor que denominé
y utilizé el términoi Capaci dades F®2 sicas B8sicasbo

1 Océano. Manual de educacion fisica y deportes: Técnicas y actividades préacticas (Barcelona:
Editorial Océano, 2006), 579.

20céano,Manual de educaci-n f2sica y deportesé 4
3 M. Delgado y P. Tercedor, Estrategias de intervencion en Educacion Fisica para la salud desde la
Educacion Fisica (Barcelona: INDE Publicaciones, 2002), 231.

4 Citado en M. Delgado y P. Tercedor, Estrategias de intervencibnené 2 3 0 .

5 M. Delgado y P. Tercedor, Estrategias de intervencionené 2 3 1.

6 E. Franco, El trabajo de las capacidades fisicas basicas en educacion primaria, teniendo en cuenta
su evolucién y los factores que inciden en su desarrollo. Revista Efdeportes, 15:143 (2010) 1. De
http://www.efdeportes.com/efd143/las-capacidades-fisicas-basicas-en-educacion-primaria.htm (30
de marzo de 2017).

LICFELIPE EDUARDO MANQUEZ REYES
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La Fuerza es la capacidad de vencer una resistencia exterior o afrontarla mediante
un esfuerzo muscular’. Se considera que la fuerza es una de las capacidades mas
importantes del hombre, por ser una de las premisas en el desarrollo de las demas
capacidades motrices, existiendo una estrecha relaciébn entre esta y las demas
capacidades. Es por ello que muchos especialistas en el mundo, le llaman "la capacidad
madre"®. Ademas, algunos especialistas consideran que es la cualidad sobre la que estan
basadas todas las demas, ya que cualquier movimiento requiere de la fuerza proporcionada
por los musculos®.

En lo que respecto a la tipologia de la fuerza, tradicionalmente se distinguen tres
tipos de fuerza: (1) fuerza méxima: se trata de la mayor fuerza que el sistema
neuromuscular es capaz de desarrollar mediante una contraccion muscular voluntaria.; (2)
fuerza explosiva: es la capacidad del sistema neuromuscular de generar tensién en el
menor tiempo posible; (3) resistencia a la fuerza: se denomina de esta forma la capacidad
del organismo de oponerse a la fatiga durante trabajos de fuerza.

Por otra parte, la resistencia es la capacidad que tiene el hombre de realizar un
trabajo motriz sin que disminuya su efectividad para luchar contra la aparicion de la fatiga,
es por ello que se identifica la resistencia con un trabajo prolongado en el tiempo?!.

En cuanto a su clasificacién, encontramos dos tipos de capacidad de resistencia a
la fatiga: la resistencia aerébica (organica) y la resistencia anaerébica (muscular)!?. En
detalles la resistencia aerdbica es la capacidad de realizar un esfuerzo de mediana
intensidad durante el mayor tiempo posible con presencia de O2 y la anaerdbica es la
capacidad de realizar un esfuerzo de alta intensidad durante el mayor tiempo posible sin
presencia de 0213,

Centrados en la valoracion de las cualidades referenciadas, existen numerosas
técnicas y protocolos para valorar la condicién fisica: desde la utilizacién de sofisticados,
complicados y costosos aparatos como ergémetros especificos para cada cualidad fisica o
especialidad deportiva, hasta las sencillas pruebas de campo que sélo requieren un
crondémetro y cinta métrica'®. De esta forma, los test de campos adquieren un caracter
accesible y son una manera de evaluar a los deportistas en diferentes contextos
socioecondmicos.

En torno a lo descrito, el objetivo del presente estudio fue conglomerar variados tests
de campo que permitan formar ser un insumo de evaluacion, dispuesto para valorar la
fuerza y la resistencia de los deportistas.

"E.Franco, EI trabajo de |l as capacidades f2sicaseée

8 0. Cadierno, Clasificacion y caracteristicas de las capacidades motrices. Revista Efdeportes, 9:61
(2003): 1. De http://www.efdeportes.com/efd61/capac.htm (30 de marzo de 2017).

°Oc®ano. Manual de educaci-n f2sica y deportesé
LE, Franco, EI trabajo de |l as capacidades f2sic
11 0. Cadierno, Clasificacion y caracteristicas de las capacidadesé 1.

2Oc®ano. Manual de educaci-n f2sica y deportesée
BE. Franco, EI trabajo de |l as capacidades f2sic
“Oc®ano. Manual de educaci-n f2sica y deportesé
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Tests de Fuerza y Resistencia
Tests de Fuerza
Test de Fuerza Maxima
Tests 1RM

El test de 1RM es la metodologia més aceptada para determinar la fuerza maxima
en un ejercicio y grupo muscular especifico'®. Una repeticién maxima (1 RM) es la cantidad
de peso que se puede vencer de forma concéntrica una sola vez?®.
Respecto a los métodos de evaluacion de 1 RM, se distinguen dos grupos; métodos directos
e indirectos.
Métodos directos
Protocolo de determinacion de 1 RM

Este protocolo considera un calentamiento de 10 repeticiones al 50% 1 RM, luego 5
repeticiones al 70% 1 RM, seguido de 3 repeticiones al 80% 1 RM, se continta con 1

repeticién al 90% vy finalmente 3 intentos para determinar el 1 RM. Ademas considera 3 a5
minutos de recuperacion entre intentos?’.

Protocol for determination of 1L RM;3i5 mi nut es 6 r est bet we

Warm-up of 10 repetitions at 50% of 1 RM
5 repetitions at 70% of 1 RM
3 repetitions at 80% of 1 RM

1 repetition at 90% of 1 RM, followed by 3 attempts to determine actual 1 RM

Protocolo de Baechle y Earle

El presente protocolo consiste en:
I Calentamiento de 5-10 repeticiones;

un minuto de intervalo;

15 P, Suéarez, R. Avellay J. Medellin, Comparacion de las férmulas indirectas y el método de Kraemer
y Fry para la determinacion de la fuerza dinamica maxima en press banco plano. Revista Efdeportes,
17:176 (2013) 1. De http://www.efdeportes.com/efd176/la-fuerza-dinamica-maxima-en-press-banco-
plano.htm (30 de marzo de 2017).

16 J. Heredia y M. Costa, ¢Cémo programar y variar la intensidad de entrenamiento de fitness
muscular. Revista Efdeportes, 10:74 (2004): 1. De http://www.efdeportes.com/efd74/fithess.htm (30
de marzo de 2017).

7 Sin Autor, Protocol for determination of 1 RM. S.f. De
file://IC:/Users/felipe/Desktop/tables_chapter_3.pdf (30 de marzo de 2017).

LICFELIPE EDUARDO MANQUEZ REYES
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de tres a cinco repeticiones y, tras ese calentamiento, afiadir cargas de 4-9kg para
miembros superiores y 14-18kgpara miembros inferiores;

dos minutos de intervalo;

de dos a tres repeticiones vy, tras ese procedimiento, afiadir cargas de 4-9kgpara
miembros superiores y 14-18kg para miembros inferiores;

dos a cuatro minutos de intervalo;

Hacer la adiccion de cargas: 4-9kg para miembros superiores y 14-18 kg para
miembros inferiores;

Estimular constantemente el individuo;

Si el individuo obtuvo éxito, providenciar de dos a cuatro minutos de intervalo y
volver al paso numero 7;

Si el individuo falla, dar dos a cuatro minutos de intervalo y disminuir la carga
substrayendo de 2-4kg o 2,5-5% para miembros superiores y 7-9kg o 5-10% para
miembros inferiores, y entonces volver al paso nimero 8;

Continuar aumentando o substrayendo la carga hasta el individuo realizar un
movimiento completo sin capacidad de hacer la segunda repeticion.*®

Métodos Indirectos

También se puede determinar la fuerza maxima a través de métodos indirectos*®.

Son férmulas para estimar el valor de 1RM a partir de un test de repeticiones hasta el fallo?.

Entre esas posibilidades, tenemos el empleo de formulas y tablas que nos permiten

el célculo a partir de cargas submaximas. Algunas de estas formulas lineales, fueron
determinadas por Lander, Brzycki y O"Connor y col.?:

1
1
1

Lander % 1RM= 101,3-2,67123 X repeticiones hasta fallo
Brzycki % 1RM= 102,78-2,78 X repeticiones hasta fallo

O’Connor % 1RM= 0,025 (peso levantado x repeticiones hasta fallo)+ peso
levantado.

La forma préctica de ejecutar este método es iniciar con un calentamiento de 6 a 10

repeticiones con una carga de peso medianamente ligero, después de dos minutos de

18 A, Fernandez, Cuantificacion de la fuerza. Parte practica. Revista Efdeportes, 18:189 (2014) 1. De
http://www.efdeportes.com/efd189/cuantificacion-de-la-fuerza-parte-practica.htm (30 de marzo de

2017).

A, Fern8§ndez, Cuantificaci-n de | a fuerzaé 1.
20A, Fern8§ndez, Cuantificaci-n de | a fuerzaé 1.
21 J. Heredia y M. Costa, ¢Cémoprogr amar y variat | a intensidad

LICFELIPE EDUARDO MANQUEZ REYES
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descanso, la prueba se inici6. Al ejecutante se le indica que debe realizar el mayor nimero
de repeticiones hasta que la resistencia fuese imposible levantar entre 7 y 10 repeticiones?.

Tests de Fuerza Explosiva
Métodos basados en saltos

En 1938 el cientifico ruso Abalakov propuso un test de salto vertical para medir la
potencia de los miembros inferiores. En su ingeniosa propuesta, Abalakov ide6 para la
medicion de la altura del salto un dispositivo basado en un cordel, que se fijaba a la cadera
del sujeto mediante un cinturén, y que en su otro extremo se enrollaba a un carrete que se
fijaba al suelo. Para el célculo de la altura de salto, se media la longitud del cordel que
desplegaba el sujeto en bipedestacién (ha) y la que desplegaba en un salto vertical (hc), la
diferencia entre ambas determinaba la altura del salto (h)Z.

Salto sin contramovimiento o Squat Jump

El sujeto realiza un salto explosivo sin realizar ningn contramovimiento, desde una
posicion de partida caracterizada por estar el sujeto parado, con las rodillas flexionadas 90°,
con los brazos apoyados sobre las caderas y con el tronco erguido. Durante su realizacion
se produce una contraccion dindmica concéntrica de las fibras musculares del cuadriceps,
por lo que este tipo de salto solo valora el comportamiento del componente muscular y, por
eso, solo evalla la fuerza maxima explosiva concéntrica de los musculos cuadriceps?.

Salto con contramovimiento o Countermovement Jump (CMJ)

Se realiza una flexo-extension explosiva de rodillas de 90 grados con los brazos en
las caderas, desde una posicion erguida. Al realizar primero una flexién explosiva del
cuadriceps se produce un estiramiento de todos los componentes del musculo, tanto
musculares como elasticos, por lo que a la accion contractil se le une el reflejo de
estiramiento de todos los componentes musculares y, asi valorard la fuerza elastico-
explosiva del cuadriceps?®.

Salto con los brazos o Abalakov

Se realiza con el mismo procedimiento que el CMJ pero ayudandose con los brazos
y procurando llevarlos en el pico del salto lo més alto posible. Debido a su modo de
ejecucion, este salto evalla la fuerza maxima eléstico-explosiva de los cuadriceps como el
CMJ, pero también valora la coordinaciéon entre miembros superiores e inferiores?®.

22 P, Suarez etal.,, Comparacionde | as f - rmulas indirectaseée 1.
23 R. Centeno, Valores de referencia para saltos en plataforma dinamométrica en una poblacion de
deportistas andaluces (Tesis Doctoral, Universidad Pablo de Olavide, 2013), 28.

R, Centeno, Valores de 2%ferencia para sal
%R. Centeno, Valores de referencia para saltos
%R, Centeno, Valores de referencia para salto
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Salto desde una altura o DJ (drop jump)

En el DJ el deportista realiza un salto tras caer desde diversas alturas: 20, 40, 60 y
80 centimetros. Durante su realizacion no debe flexionar las rodillas ni soltar las manos de
las caderas, pero tiene que saltar explosivamente procurando que el tiempo de contacto
con la plataforma sea minimo. Este tipo de salto valora todo el ciclo estiramiento-
acortamiento, el reflejo miotatico y el de estiramiento, y la fuerza reactiva de los gemelos,
ya que no se permite que realice ninguna flexion de las rodillas?’.

Capacidad elastica o indice de elasticidad (CE) (%).

Es un indicador de la fuerza vertical elastica ejercida por todos los componentes
elasticos musculares: fibras elésticas, tejido conectivo, vainas y tendones, incluidas las
propias fibras musculares. Se calcula como la diferencia entre la altura del CMJ y del SJ
expresada en porcentaje®.

Utilizacion de los brazos (UB) (%)

Es un indicador de la contribucién de los brazos a la fuerza realizada durante el salto
denominado Abalakov. Se calcula como la diferencia entre la altura del AB y del CMJ
expresada en porcentaje. El AB es un salto cuya técnica de ejecucion es similar al CMJ,
pero empleando los brazos, por eso se considera la diferencia de altura entre los dos saltos
un indicador del grado de utilizacién y de coordinacién de los miembros inferiores respecto
los superiores®.

Test de salto vertical o test de Sargent

Este método es una prueba de campo facil de aplicar, pues solamente requiere de
una pared o tablero, y polvo de tiza para los dedos®°.

Consiste en realizar un salto con contramovimiento de los segmentos inferiores, sin
carrera o0 impulso precio, para intentar alcanzar la maxima altura. En primer lugar se mide
la altura alcanzada por el brazo extendido y, después del salto, se le resta la altura que se
ha alcanzado. Se puede emplear un saltdmetro o bien manchar las puntas de los dedos
con tiza para conocer el punto de maxima altura vertical®..

Test de salto largo a pies juntos
Los materiales a utilizar son una cinta metdlica, de 3 m de longitud minima, graduada

en centimetros, y un lapiz. Una caja de aproximadamente 30x30x5 cm (largo, ancho y alto,
respectivamente) con tiza o cal. Un borrador o cualquier otro implemento que permita borrar

2’R. Centeno, Valores de referencia para saltoseé

28 R. Centeno, Valores de referenciaparasal t os é 6 8.

®%R. Centeno, Valores de referencia para saltosé

80 L. Aragon, Comparacion de las pruebas de Sargent y de tiempo en el aire para la medicion del
salto vertical con impulso de brazos (Memoria del IV Simposio en Ciencias del Ejercicio y la Salud,
Universidad de Costa Rica, 1997), 2.

810c®ano. Manual de educaci-n f2sica y deportesé

LICFELIPE EDUARDO MANQUEZ REYES
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las huellas del piso o terreno de salto®?. Area libre de obstaculos de 8 m de anchura; se
debe utilizar una superficie plana, antideslizante y blanda®3,

El test consiste en que el ejecutante debe pisar dentro de la caja con tiza o cal para
marcar sus talones; luego se ubica en posicibn de pie, pies paralelos y ligeramente
separados, detras de la linea trazada en el suelo. Dada la instruccion del administrador de

|l a pruaba de |l egar | o m8§s |l ejos Posible, cayend

Tests de Fuerza Resistencia
Push Ups

El ejercicio de extensién de brazos es una prueba que obliga a vencer el propio peso
corporal®. El estudiante flexionara los codos con un minimo de 90 grados. El estudiante
comenzaréa con la prueba tan pronto suene el silbato. Realizara la mayor cantidad de push-
ups durante un minuto. El estudiante culminard la prueba tan pronto suene el silbato
nuevamente3®,

El protocolo marca una diferencia en la realizacion del test entre hombres y mujeres,
permitiendo el apoyo de las rodillas en el caso de las mujeres para reducir el peso a vencer
en el momento de la extensién de los brazos. Est ventaja también se puede aplicar en nifios
en fase de crecimiento, en los que la longitud de las estructuras 6seas y la masa muscular
estan aun en fase evolutiva®.

Test de Sit Ups

El estudiante estara acostado en el suelo con las manos cruzadas en forma de X.
Cada estudiante tendr8 un ayudante fAspottero,
estudiante que ejecutara. El estudiante realizara, al menos, tres sit-ups de practica para
corregir cualquier mecanica incorrecta. Cuando suene el silbato, el estudiante realizara la
mayor cantidad de abdominales durante un minuto. Se contard como un abdominal, cada
vez que el estudiante suba su cuerpo y los codos suban al nivel de las rodillas, sin separar
las manos de los hombros y bajar hasta que los hombros toquen el suelo regresando a la
posicioén inicial. Terminara la prueba tan pronto se suene el silbato®. El ayudante contara
en voz alta el nimero de repeticiones®.

20céano,Manual de educaci-n f2sica y deportesé 585

3 QOcéano,Manual de educaci-n f2sica y deportesé 586

% Océano,Manual de educaci-n f2sica y deportesé 586
%0Oc®ano. Manual de educaci-n f2sica y deportesé 587
36 A. Merced, Medicién y evaluacion fisica a estudiantes de entrenamiento personal. Revista

Efdeportes, 19:198 (2014): 1. De http://www.efdeportes.com/efd198/medicion-y-evaluacion-fisica-
de-entrenamiento-personal.htm (30 de marzo de 2017).

s%’0Oc®ano. Manual de educaci-n f2sica y deportesé 587.

A Merced,Medi ci -n y evalluaci -n f2sica aé

39 A. Gélvez, Medicién y evaluacién de la condicion fisica: bateria de test Eurofit. Revista Efdeportes,
14:141 (2010) 1. De http://www.efdeportes.com/efd141/bateria-de-test-eurofit.htm (30 de marzo de
2017).
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Test de Pull Ups

El ejecutante ha de subir al banco y agarrarse a la barra con los dedos dirigidos
hacia adelante. Los brazos se doblan completamente y la barbilla se sitla por encima de la
barra, sin tocarla. A partir del momento en que los pies pierden contacto con el banco, el
ejecutante ha de mantener esta posicién durante el maximo tiempo posible*.

Tests de Resistencia
Test de Resistencia Aerobica
Test de Rockport

La prueba aerébica de caminar de una milla (Rockport) es sencilla y fue disefiada
particularmente para aquellas personas que no pueden correr debido a una pobre condicion
cardiorrespiratoria. La prueba de Rockport solo se requiere que camine la distancia de una
milla lo mas répido posible. La frecuencia cardiaca de los participantes debe como minimo
subir por encima de 120 latidos /minutos al finalizar la prueba. Se habra de estimar la
capacidad aerébica sobre la base de las variables: Edad, Peso, Sexo y tiempo transcurrido
durante la milla y la frecuencia cardiaca alcanzada al finalizar la prueba®!.

Una pista de 400 metros o 440 yardas. También puede utilizarse cualquier otra area
con dimensiones conocidas de una milla. En una pista de 400 metros, 4 vueltas equivale a
una milla®2.

En cuanto al procedimiento, los participantes realizaran ejercicios de calentamiento
durante 5 a 10 minutos, antes del inicio de la prueba. Esto incluye una caminata de ¥4 de
milla, seguidos de ejercicios de flexibilidad. Luego de concluir la prueba, inmediatamente
se palpa el pulso (radial o carotideo), al igual que la frecuencia cardiaca en la regién
precordial durante 10 segundos. El resultado se multiplica por 6 para convertir el valor en
latidos/minutos. Convierta el tiempo transcurrido en la milla de unidades a minutos y
segundos a minutos. Debido a que cada minuto posee 60 segundos, simplemente divido
los segundos de la prueba entre 60 para entonces obtener una fraccion de un minuto. El
valor resultante (fraccion de un minuto) se lo suma al tiempo de la prueba en minutos. Por
ejemplo: si el tiempo de la prueba fue de 12 minutos con 15 segundos, se divide 15 entre
60 y luego se suma 12 (12+[15/60]), el resultado seria 12,25 minutos*.

Por ultimo se debe calcular el VO2 max. estimado utilizando la siguiente formula®*:

OA. G8lvez, Medici-n y evaluaci-n de |l a condici

41 H. Jiménez y A. Gallardo, Determinacion del maximo consumo de VO2 mediante el test de
Rockport en mujeres adultas obesas. Revista Efdeportes, 18:183 (2013) 1. De
http://www.efdeportes.com/efd183/el-test-de-rockport-en-mujeres-adultas-obesas.htm (30 de marzo
de 2017).

42 H. Jiménez y A. Gallardo, Determi naci - n del m8xilmo consumo deé
48 H. Jiménez y A. Gallardo, Determi naci - n del m8xilmo consumo deé
44 QOcéano. Manualde educaci -n f2$%8ca y deportesé
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VO2 max. (ml/kg/min.) =132,6 7 (0,17 x peso corporal) i (0,39 x edad) + (6,31 x sexo*) i
(3,27 x tiempo) i (0,156 x frecuencia cardiaca).

{*0 Mujeres; 1 Varones}
Test de George-Fisher
Consiste en recorrer corriendo 2.400 m, tomandose el pulso a los 10 seg. de finalizar
la prueba, asi como el tiempo empleado en recorrer la distancia. El Vo2 méax. se calcula a

partir de esta ecuacion?®;

VO2 max. (ml/kg/min.) = 100,5 + (8,344 x sexo*) i (0,1636 x peso corporal) - (1,438 x
tiempo) 1 (0,9128 x frecuencia cardiaca).

{*0 Mujeres; 1 Varones}

Test de Cooper o0 de los 12 minutos

Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante doce minutos de carrera
continua. Se anotara (sic) la distancia recorrida al finalizar los doce minutos. El resultado se
puede valorar en la tabla con la baremacion correspondiente.

Tebricamente, una carga constante que provoca el agotamiento a los 12 minutos de
iniciarse, correlaciona significativamente con el valor del VO2 maximo. Segun esto, el VO2
maximo se puede determinar segln la siguiente ecuacion“®:

VO2 max = 22,351 x Distancia (Km.) i 11,288

Cuando finalicen los doce minutos, el alumno se detendra hasta que se contabilice
la distancia recorrida®’.

Test de Course Navette o Test de Leger-Lambert

Consiste en recorrer la distancia de 20 metros ininterrumpidamente, al ritmo que
marca una grabacién con el registro del protocolo correspondiente. Se pondra en marcha
el magnetéfono y al oir la sefial de salida el ejecutante, tendr4 que desplazarse hasta la
linea contraria (20 metros) y pisarla esperando oir la siguiente sefial. Se ha de intentar
seguir el ritmo del magnet6fono que progresivamente ira aumentando el ritmo de carrera.
Se repetira constantemente este ciclo hasta que no pueda pisar la linea en el momento en
que le sefiale el magnetéfono. Cada periodo ritmico se denomina "palier” o "periodo" y tiene
una duracién de 1 minuto. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacion
correspondiente?®.

45 Océano, Manual de educacién fisica y deport e s589.
46 J. Villaescusa, Los tests fisicos para valorar la resistencia. Revista Efdeportes, 3:12 (1998) 1. De
http://www.efdeportes.com/efd12/javiervl.htm (30 de marzo de 2017).

3. Villaescusa, Los tests fisicos para valorar
4. Villaescusa, Los tests fisicos para valorar
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Para estimar el VO2 max., se emplea la siguiente formula®®:
VO2 max= 31,025 + (3,238 * VE) 1 (3,248 * E) + (0,1536 * VE * E)
Donde:

1 VE: Velocidad de la ultima etapa que pudo culminar el evaluado;
1 E: Edad en afios.

Cabe precisar que en cada uno de los desplazamientos se debera pisar la linea
sefialada, en caso contrario abandonara (sic) la prueba. El ejecutante no podra ir a pisar la
siguiente linea hasta que no haya oido la sefal. Esta sefial ira (sic) acelerAndose conforme
van aumentado los periodos. Cuando el ejecutante no pueda seguir el ritmo del
magnetofono, abandonara (sic) la prueba anotando el ultimo (sic) periodo o mitad de
periodo escuchado®™.

Ademas, necesita del cassette con la grabacién del protocolo del Test de Course
Navette>?.

Test Yoyo de Recuperacion Intermitente nivel 1 (YYIRT)

El protocolo consiste en hacer una serie de repeticiones con carreras de ida y vuelta
de 40 m (2x20 m) alternadas con un periodo de descanso de 10 segundos, el cual
permanece constante durante todo el ejercicio. Lo que variara durante el YYIRT es la
velocidad de progresién que se incrementara de una manera preestablecida. La velocidad
inicial serd de 10 km/h, con la que el sujeto realizara una repeticién (2x20 m). Luego la
velocidad aumentara hasta 12 km/h (2x20 m) y 13 km/h (2 veces 2x20 m)®2. Para su
desarrollo y grabacién se puede utilizar la aplicaciéon de Android Prueba YoYo®:.

Test del Escalén De Harvard

Consiste en bajar y subir un escalén de 50,8 centimetros de altura durante 5 minutos
con una frecuencia de 30 ciclos por minuto. Un ciclo se considera cuando el alumno coloca
un pie sobre el escaldn, sube colocando ambos pies en el mismo, extiende completamente
las piernas y endereza la espalda, e inmediatamente desciende, comenzando con el pie
que subié primero. Cuando el alumno termina la prueba se sienta y se realizan tres tomas
de pulso, de 30 segundos cada una, del siguiente modo: Una al minuto de finalizar el

49 S. Villera 'y J. Petro, Valoracién de la aptitud fisica de los escolares de 10 a 12 afios de Monteria,
Colombia. Revista Efdeportes, 15:148 (2010) 1. De http://www.efdeportes.com/efd148/valoracion-
de-la-aptitud-fisica-de-los-escolares.htm (30 de marzo de 2017).

5. Villaescusa,Los tests fisicos para valoraré 1.
51J.Villaescusa,Los tests fisitos para valoraré

52 C. Castagna y J. Barbero, El Test Yo-Yo de Recuperacion Intermitente Nivel 1. Revista de
entrenamiento deportivo, 19:2 (2005) 22.

53 F. Manquez, Longitud de los dedos 2 y 4 asociado al rendimiento fisico deportivo de futbolistas
universitarios. Revista ODEP, 3:2 (2017): 58. De http://www.revistaobservatoriodeldeporte.cl/marzo-
abril-2017/5-oficial-articulo-marzo-abril-2017---rev-odep.pdf (30 de marzo de 2017).
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ejercicio (P1). Otra a los dos minutos (P2). Una mas a los 3 minutos (P3). Se obtiene una
puntuacion, que es el resultado del test, segln la siguiente ecuacion®*:

(Duracién del ejercicio x 100) : 2 (P1 + P2 + P3)

Existe una forma simplificada que consiste en realizar Unicamente la primera toma
de pulsaciones al minuto de finalizar el ejercicio. La ecuacion a aplicar es la siguiente®®:

(Duracion del ejercicio x 100) : (5,5 Pulsaciones)

Es importante destacar que el ritmo debe de ser mantenido constantemente a lo
largo de toda la prueba. Si el alumno se retrasa en mas de 10 segundos la prueba se
considera finalizada. El banco o escalon de 50,8 cm de altura (aunque 50 cm también son
validos)®®.

Test de indice de Ruffier

Antes de iniciar la prueba, se deben tomar las pulsaciones por minuto en reposo del
individuo. Una vez que se han tomado, el individuo debe realizar 30 flexo-extensiones de
rodillas en un tiempo de 30 a 45 segundos al ritmo del sonido de un cassette. Al finalizar la
prueba, se deben de volver a tomar las pulsaciones del individuo en un minuto. Pasado un
minuto desde la finalizacion de la prueba se debe volver a tomar las pulsaciones del
individuo. Con estos datos, se calcula el indice de Ruffier a través de esta férmula®’:

IR: (PR + P1 + P2) - 200)/(10)®®.
Test de Resistencia Anaerdbica
Test de Burpee

El alumno realiza el siguiente ejercicio el mayor nimero de veces posibles en un
minuto. El ejercicio consta de cinco posiciones: Posicion 1: alumno de pie brazos colgando.
Posicion 2: alumno con piernas flexionadas. Posicion 3: con apoyo de manos en el suelo,
se realiza una extension de piernas. Posicién 4: flexion de piernas y vuelta a la posicion 2.
Posicién 5: Extension de piernas y vuelta a la posicién 1. El resultado del test se puede
comprobar en una tabla con la baremacién correspondiente. Se considera un ejercicio
completo cuando el alumno partiendo de la posicion 1 pasa a la 5 realizando correctamente
las posiciones 2,3y 4%.

“J. Vil aescusa, Los tests fisicos para valoraré
%J. Villaescusa, Los tests fisicos para valoraré
%J. Villaescusa, Los tests fisicos para valoraré

57 A. Rosa, Propuesta metodoldgica para la valoracion y control de la condicion fisica orientada a la
salud. Efdeportes, 18:190 (2014) 1. De http://www.efdeportes.com/efd190/valoracion-y-control-de-
la-condicion-fisica-salud.htm (30 de marzo de 2017).

58 J. Montoya, Andlisis de la condicion fisica, en dos grupos de personas entre los 60 a 69 afios, uno
que hace actividad fisica aerébica sistematica y otro que no lo hace, en el area urbana del Municipio
de Popayan, Cauca. Revista Efdeportes, 10:91 (2005) 1. De
http://www.efdeportes.com/efd91/condic.htm (30 de marzo de 2017).
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Test del Kilbmetro

Consiste en recorrer la distancia de un kilémetro en el menor tiempo posible. Se
anota el tiempo empleado. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacién
correspondiente®®.
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