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PREAMBULO

La Universidad Auténoma de Yucatan en su Programa Institucional de Cultura Fisica y Deporte (PICFIDE) tiene el objetivo general
de contribuir a la formaciéon integral de los estudiantes, al bienestar de la comunidad universitaria, al fortalecimiento de la identidad y
pertenencia institucional mediante la realizacion del ejercicio fisico y deporte.
Teniendo la premisa de que el deporte debe ser saludable, bajo una practica segura y controlada, el presente manual es una compilacion
de pruebas y/o test fisicos que pretende ser una herramienta de apoyo para los entrenadores de los diversos equipos y selecciones
universitarias, asi como de los profesores de asignatura relacionadas al ambito del ejercicio fisico y el deporte, dandoles pautas para la

estandarizaciéon del proceso de evaluacion de la forma fisica en sus diferentes etapas de desarrollo: inicial, seguimiento y final.
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INTRODUCCION.

Capacidades Fisicas.

La forma deportiva es el estado 6ptimo que adquiere el deportista en cada fase de su desarrollo deportivo y que se
manifiesta en los resultados obtenidos en la competicion'. Para poder llegar a la forma deportiva se trabaja en la mejora de
la forma o condicion fisica, la cual va de la mano con las capacidades fisicas, por lo cual se definen los términos para una
mejor comprension.

Martinez de Haro afirma que la forma/condicion fisica es “la suma de las cualidades fisicas y la personalidad que influye en
el rendimiento”. Clarke lo define como: “La capacidad de poder realizar un trabajo con vigor y efectivo, retardando la aparicion
de la fatiga, realizandolo con el menor gasto energético y evitando lesiones”?. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
define la condicion fisica como: “el bienestar integral, corporal, mental y social”#.

La condicion fisica es un estado de forma que nos permite realizar trabajo fisico o acciones con nuestro cuerpo y nos posibilita
abordar retos deportivos. Viene determinada por una serie de factores que estan intimamente relacionados con los sistemas
que forman parte de nuestro cuerpo y nos permite el movimiento.La condicion fisica se determina a partir de las cualidades
o capacidades fisicas, estas seran entendidas como los componentes que, interrelacionados permiten una eficiencia fisica®.
Carlos Peral (2005) clasifica las capacidades que determinan la condicién fisica en funcion de los sistemas implicados en su
funcionamiento:

- Capacidades bioenergéticas: resistencia.

- Capacidades neuromusculares: son aquellas que implican para su eficiencia al sistema nervioso y el muscular.
Se subdivide en:
e Condicionales: Fuerza, velocidad y flexibilidad.
e (Coordinativas: Coordinacion, equilibrio ritmo y agilidad?.
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Resistencia.

Para Zintl (1991), la resistencia es la capacidad de resistir psiquica y fisiologicamente una carga durante un largo
tiempo, produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y la duracion de la misma. Manno (1991),
nos dice que es la “capacidad de resistir a la fatiga en trabajos de prolongada duracion”:. Entonces la resistencia sera la
capacidad que nos permitira mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible. La resistencia de
acuerdo a la via energética utilizada, puede ser clasificada en®:

- Resistencia anaerébica: Trabajo de esfuerzo corto (10- 60 segundos).
- Resistencia aerobica: Trabajo de esfuerzo largo (Mayor a 3 minutos).

La 1mportanc1a de entrenar la resistencia es: la mejora cardiovascular, es decir, que el bombeo de la sangre sea mayor y con
un numero menor de latidos; mejorar la resistencia de los musculos para la realizacion de un esfuerzo intenso; disminucion
de pulsaciones en reposo, mejora de la capacidad pulmonar, mejora del metabolismo!'.

Fuerza / Potencia.

Para Mora (1989), la fuerza es la “capacidad para vencer resistencias o contrarrestarla por medio de la accion
muscular”. Sanchez (1984), la define como la “capacidad de vencer resistencias que se oponen a la progresion de nuestros
movimientos”*. Entonces definimos a la fuerza como la capacidad de generar una tension intramusuclar frente a una carga,
aun si se genera o no un movimiento. Larsony Yocon (1984) precisan la fuerza con las siguientes definiciones "

- Fuerza muscular: Es la capacidad del musculo de aplicar tension contra una resistencia.

- Potencia muscular: Es la realizacion de fuerza con una exigencia asociada de tiempo minimo.
- Resistencia muscular: Es la capacidad de continuar un esfuerzo sin limite de tiempo.

- Capacidad muscular: Es la suma de fuerza, potencia y resistencia muscular.

Dentro las multiples clasificaciones realizadas sobre la fuerza, vamos a elegir la mas extendida y mas usada actualmente, la
cual nos dice Grosser y Muller (1989)3:

- Fuerza resistencia: Es la capacidad de resistencia frente al cansancio en cargas prolongadas y repetidas.

- Fuerza maxima: Es la maxima fuerza muscular posible que se puede realizar voluntariamente mediante un trabajo
isométrico, o concéntrico, en contra de una resistencia. Intervienen, sobre todo, para su desarrollo, los mecanismos
musculares de hipertrofia y coordinacion intramuscular.

- Fuerza explosiva: Es la fuerza que actia en el menor tiempo posible, es decir, que se opone al maximo impulso de
fuerza posible a resistencias en un tiempo determinado.

La potencia es la cualidad del sistema neuromuscular necesaria para producir la mayor fuerza posible en el tiempo mas corto.
La potencia es sencillamente el produco de la fuerza muscular multiplicada por la velocidad de movimiento. Por lo que al
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deporte se refiere, cualquier aumento en la potencia debe ser el resultado de las mejoras en la fuerza, velocidad o una
combinacion de las dos. Los deportistas pueden ser muy fuertes, poseer una masa muscular grande, pero aun asi no ser
capaces de desarrollar potencia por la incapacidad para contraer sus poderosos musuclos en muy poco tiempo?*.

La fuerza es un elemento basico y determinante del rendimiento fisico y humano, por lo cual se ve la necesidad de medirla
ya sea por su valoracion aislada o como un dato mas para conocer el estado de forma general del individuo?®.

La importancia de entrenar la fuerza y potencia es: aumento del metabolismo basal, aumento del peso magro, disminucion
de grasas, aumento cardiovascular, aumento de las reservas de sustratos; evitar lesiones en las articulaciones. También
mejoras especificas que son: hipertrofia muscular, aumento de densidad osea y mejora de la coordinacion intramuscular.

Velocidad.

Para Grosser y col. (1998), la velocidad en el deporte se define como “la capacidad de conseguir, en base a procesos
cognitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez maxima de reaccion y de
movimiento en determinadas condiciones establecidas”*. Ortiz (2004) define que la velocidad es “la capacidad de reaccionar
y realizar movimiento ante un estimulo concreto, en el menor tiempo posible, con la mayor eficacia y donde el cansancio atin
no ha hecho acto de presencia”>* Entonces la velocidad sera la capacidad de desplazarse o realizar un movimiento en el
minimo tiempo posible. La velocidad a su vez se clasifica en:

- Velocidad de traslacion o desplazamiento: recorrer un espacio en el menor tiempo posible.

- Velocidad de reaccion: la capacidad de responder a un estimulo en el menor tiempo posible.

- Velocidad gestual: la capacidad de realizar un movimiento o un gesto ténico en el menor tiempo posible.

Para Ortiz (2004) existe una serie de factores que influyen en la cualidad fisica de la velocidad?®:
- Fisiologicos: son innatos, que no se modifican y dependen del tipo de fibra muscular.
- Fisicos: son modificables por el entrenamiento.

La importancia de entrenar la velocidad es: la disminucion del cronémetro en la traslacion de un punto a otro, contraccion
mas rapida de los musculos, aumento de las reservas de energia para esfuerzos cortos y rapidos.
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Flexibilidad.

Alvarez del Villar (1987) define la flexibilidad como: “la cualidad que, con base en la movilidad articular y elasticidad
muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones
que requieran gran agilidad y destreza. Por su parte, Arregui y Martinez (2001) la define como: “la capacidad fisica de amplitud
de movimientos de una sola articulacion o de una serie de articulaciones”?. Entonces por flexibilidad entendemos la amplitud
de movimiento en una articulacion determinada haciendo referencia al poder de elongacion de los musculos implicados, esta
dependera de la movilidad articular y la elasticidad de los musculos.

La importancia de entrenar la flexibilidad es: prevenir lesiones, terapia de recuperacion, trabajo paralelo de la fuerza y como
factor determinante en la amplitud del movimiento, mejora del gesto deportivo.

EVALUACION Y PRESCRIPCION DEL EJERCICIO.

Dentro del ambito de la actividad fisica y deporte, existen diversas pruebas y/o tests para medir las capacidades fisicas.
Estos nos ayudaran a saber la condicion en la que nuestro deportista se encuentra; asi mismo, individualizar el entrenamiento
tomando en cuenta un objetivo.
Los resultados de las diferentes evaluaciones nos ayudaran a saber sobre qué capacidad fisica debemos enfocarnos mas y
trabajarla con el fin de llegar a una mejora significativa para el cumplimiento de nuestro objetivo. Para ello, debemos
seleccionar dentro de la gama de evaluaciones las que creamos mas fiables, faciles de realizar y la mas importante, que vaya
de acorde a las capacidades fisicas reales que implica nuestra disciplina deportiva.

Esto tiene una gran importancia, ya que sugiere que el entrenamiento de cualquiera de las capacidades biomotoras puede
influir sobre el resto, por lo tanto, estos aspectos van a ser esenciales a la hora de planificar un entrenamiento. Es por ello
que, gracias a un entrenamiento fisico adaptado a las necesidades, se hara mucho mas tolerable el esfuerzo fisico y al tener
un factor menos de distraccion, sera mas facil concentrarnos en la orientacion (Kitchin, 1997)%.
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JUSTIFICACION.

La condicion fisica de los deportistas universitarios es un factor clave para la formacion integral del mismo, influyendo
significativamente en su avance hacia una mejor forma fisica y deportiva. De esta manera, se han generado y estudiado una
serie de mediciones para el control y evaluacion de la misma, surgiendo asi diferentes baterias de evaluacion de la condicion
fisica.

Los resultados de diversas investigaciones demuestran que la condicion fisica es un factor vital para mantener una mejor
calidad de vida y una forma deportiva deseada para alcanzar diversos objetivos en el deporte.

Actualmente, en la Universidad Auténoma de Yucatan no se cuenta con una bateria de pruebas fisicas unificada y
estandarizada para evaluar la aptitud fisica y/o condiciéon fisica de los deportistas, que permita a los entrenadores y
profesores deportivos diagnosticar la eficacia y eficiencia de la metodologia de entrenamiento para el desarrollo de la
condicion fisica y el deporte.

Es importante crear un manual de pruebas fisicas, que sea facil de usar e implementar. Es por esto que, al establecer una
bateria de pruebas fisicas para evaluar las capacidades que respondan a las necesidades de cada deporte, facilitara el proceso
integral del acondicionamiento fisico y a su vez se deberan considerar los aspectos necesarios propuestos por los especialistas
del tema. Es por ello que, en la bateria que se propone para la comunidad universitaria de la UADY, deberan estar involucrados
los entrenadores y profesores deportivos de los niveles medio superior y superior, que intervienen mediante el ejercicio fisico
en la salud de estudiantes y personal.

El presente manual esta constituido por una bateria de pruebas para evaluar las capacidades fisicas, especificamente las que
se describen:

- Resistencia.

- Fuerza - Potencia.

- Velocidad.

- Flexibilidad.

Dentro de la bateria de pruebas, se agrega una medicion que es de suma importancia de igual manera para el rendimiento
fisico, la cual es la antropometria, mediante el peso y la talla.

Es muy importante recalcar que todas las pruebas propuestas se llevan a cabo en campo, con recursos minimos y son faciles
de implementar, llevando la metodologia correcta.
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OBJETIVOS.

Objetivo General.

Establecer una metodologia de aplicacion de pruebas fisicas para la evaluacion de los parametros de la forma fisica de
los deportistas de la Universidad Autonoma de Yucatan.

Objetivos Especificos.

- Ordenar metodologicamente la aplicacion de la bateria de pruebas fisicas.

- Evaluar la eficacia y eficiencia de la metodologia del entrenamiento para el control y seguimiento del desarrollo de las
capacidades fisicas en los deportistas.

- Determinar los niveles de eficiencia fisica a través de las tablas de referencia.

- Contribuir en la orientacion de los procesos metodologicos para mejorar los entrenamientos y programas técnicos
para el desarrollo del deporte.
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INDICACIONES METODOLOGICAS GENERALES.

1. La poblacion a la cual se aplicara las pruebas estara comprendida por hombres y mujeres de la comunidad deportista
de la Universidad Autonoma de Yucatan, que de ahora en adelante seran llamados “evaluados”.

2. Las pruebas descritas en este manual estan ordenadas por capacidades fisicas, sin embargo, se presenta una propuesta
de orden para realizarlas. Ver anexo 1.

3. Se debera realizar un calentamiento previo a los evaluados, por lo cual se presenta una propuesta de orden para
realizarlo. Ver anexo 2.

4. Los evaluados no deben tener algiin impedimento fisico o enfermedad conocida que le impida la practica del ejercicio,
por lo cual deberan contestar previamente el Cuestionario de Aptitud para la Actividad Fisica (Par-Q). Ver anexo 6.

5. Todos los evaluados deben firmar un consentimiento informado para la ejecucion de las pruebas fisicas. Si el evaluado
es menor de edad debera contar con el consentimiento informado del padre/madre o tutor. Ver anexo 3.

6. Los evaluados deberan usar ropa y calzado deportivo, adecuado y comodo, para evitar que existan obstaculos en los
movimientos y minimizar los riesgos de una lesion. Asi mismo, mantenerse hidratados durante el proceso de
evaluacion.

7. Se suspendera la ejecucion de alguna o todas las pruebas en dado caso que el evaluado presente sintomas anormales
que pongan en riesgo su integridad, como: mareo, desmayo, vomito, dolor de cabeza, presion arterial baja/alta, fatiga
extrema.

8. Las pruebas fisicas se realizaran sobre una superficie plana y en un entorno de seguridad que salvaguarde a los
evaluados.

9. Al finalizar las pruebas, se realizaran actividades de enfriamiento, por lo cual se presenta una propuesta de orden para
realizarlas. Ver anexo 4.

En cada prueba fisica que se propone, se describe el objetivo, el material necesario para realizarla, las
indicaciones metodologicas (en este apartado se habla sobre cuidados que se deben tener), descripcion y desarrollo
del ejercicio y, por ultimo, los valores de referencia de la prueba.
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PRUEBAS FISICAS.

Vertex .

Antropometria.

Talla.

Objetivo:
Medir la estatura en centimetros del evaluado.

Plano de
Frankfort

Materiales:
- Cinta métrica o estadimetro.
- Superficie plana.

Indicaciones metodologicas:
- La cinta métrica o estadimetro debera estar pegado de manera vertical sobre i
la pared. En el piso debera estar el numero O de la cinta métrica. -
- En el caso del estadimetro seguir las indicaciones marcadas por el producto. Imagen 1. Plano de Frankfort.
- No usar pared que tenga algun borde o desnivel.

Descripcion del ejercicio:
e Posicion inicial: de pie, descalzo, con los pies juntos, rodillas estiradas, brazos extendidos y pegados al cuerpo.

e Desarrollo: Partiendo de la posicion inicial, de espaldas a la cinta métrica o estadimetro, con la cabeza mirando al

frente en el plano de Frankfort, verificando que el vértex (ver imagen 1) forme un angulo de 90° al momento de la
medicion, anotar la estatura alcanzada.
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Peso.

Objetivo: I \
Medir el peso corporal en kilogramos. ) >
Materiales: \

- Bascula. (ver imagen 2)

Indicaciones metodologicas:

; 5 o . . I 2. Ejempl ascula digital.
- Labascula debera estar en un piso firme y sin desniveles. magen 2. Ejemplo de bascula digita

Descripcion del ejercicio:
e Posicion inicial: de pie, descalzo, los brazos relajados y pegados a los costados, cabeza mirando al frente.

e Desarrollo: partiendo de la posicion inicial, se sitiia al evaluado en el centro de la bascula, se verifica el peso obtenido
y se anota.

Indice de Masa Corporal (IMC).

Objetivo:
Expresar la adecuacion de peso vy talla.

Descripcion del ejercicio:

Al realizar las pruebas anteriores, obtenemos la talla y el peso, los cuales nos serviran para encontrar el IMC del evaluado.
El IMC quedara calculado con la Formula 1, que nos ayudara a determinar el valor en el que se encuentra el evaluado:

IMC: Peso / Altura 2.

(Formula 1).

Expresando el peso en kilogramos y la talla en metros.
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Valores de referencia:
Los valores de referencia para personas mayores de 18 afios se presentan en la tabla 1, mientras que los valores de referencia
para personas menores de 18 afios se presentan en la tabla 2.

Hombres y Mujeres
Normal Sobrepeso Obesidad
20 - 24.9 25-29.9 >30

Edad Delgadez
>18 anos <20

Tabla 1. Representacion de los valores de referencia del IMC personas mayores de 18 aflos®.

Hombres

Delgadez  Normal Sobrepeso Obesidad
14 <=154 15.5-21.8 21.9 - 25.9 >25.9
15 <=15.9 16.0 - 22.7 22.8-27.0 >27.0
16 <=16.4 16.5 - 23.5 23.6-27.9 >27.9
17 <=16.8 16.9 - 24.3 24.4 - 28.6 >28.6
Mujeres
Delgadez  Normal Sobrepeso Obesidad
<=15.3 154 - 22.7 22.8-27.3 >27.3
15 <=15.8 15.9 - 23.5 23.6 - 28.2 >28.2
16 <=16.1 16.2 - 24.1 24.2 - 28.9 >28.9
17 <=16.3 16.4 - 24.5 24.6 - 29.3 >29.3

Tabla 2. Representacion de los valores del IMC para personas menores de 18 afios, segun su edad y sexo®.
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Resistencia.

Test de Course Navette.

Objetivo:
Estimar la capacidad aerobica, obteniendo de forma indirecta el consumo
maximo de oxigeno (Vo,max).

Materiales:
- Cronometro.
- Equipo audio.
- Audio Course-Navette. Ver anexo 5.
- Cinta métrica.
- Superficie plana, mayor a 20 metros.

Indicaciones metodologicas:
- Tomar una medida de 20 metros de un punto A a uno B (ver imagen 3),
dejando entre 1 y 3 metros pasados en cada punto.
- Verificar que el evaluado toque cada punto correctamente.

>, >
’v o]

- La prueba es incremental-progresiva, y debe conservarse la velocidad 20 metros
adecuada para llegar en tiempo a cada punto de acuerdo al audio; evitando Imagen 3. Ejemplo de la medida de 20 m. entre un
que sobre o falte tiempo durante los arribos y salidas. punto Ay B.

Descripcion del ejercicio:
e Posicion inicial: una pierna al frente ligeramente flexionada en el punto A, tronco ligeramente inclinado hacia delante.

e Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado se colocara en el punto A y a la sefial del audio Course Navette (ver
anexo 5) en la cual se escuchara un sonido de inicio, el evaluado debera salir corriendo manteniendo la velocidad hacia
el punto B. Este audio nos dara una sefial cada determinado tiempo en el cual debemos llegar del punto A al B, por lo
que la velocidad se incrementara cada minuto. El test termina cuando el evaluado no es capaz de llegar dos veces
seguidas y tocar la linea al mismo tiempo que suena la grabacion, se anota el tiempo en minutos en el que esto ocurre
y la prueba se dara por finalizada.
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Valores de referencia:
Con el tiempo obtenido en minutos al finalizar el ejercicio realizado, aplicaremos la formula 2 de Volumen Maximo de Oxigeno
(VO,Max):

VO, Max. = (31.025) + (3.238 * X) - (3.248 * A) + (0.1536 * A * X).

(Formula 2).

En la que:
A= Edad.
X=Velocidad a la que se detuvo el sujeto. La velocidad se expresa en la tabla 3 tomando en cuenta el minuto completo en el
que se detuvo el evaluado.
En la tabla 4 se encuentran los valores de referencia para el resultado de la formula de VO,Max.

Fase(minutos) Velocidad (Km/h) Distancia recorrida (metros)

1 8 133
2 9 283
3 9.5 441
4 10 608
5 105 783
6 11 966 48 0 mas 52 0 mas
7 11.5 1158 38-48 43-52
8 12 1358 31-37 34-42
9 12.5 1566 24-30 25-33
10 13 1783 24 o menos 25 0 menos
11 13.5 2008 Tabla 4. Valores de referencia del VO,Max *.
12 14 2241
13 14.5 2483
14 15 2733
15 15.5 2991
16 16 3258
17 16.5 3533
18 17 3816
19 17.5 4108
20 18 4408
21/23 18.5 4716

Tabla 3. Valores para la fase en la que se finaliza la prueba. La fase esta
determinada por los minutos, cada minuto tiene su velocidad.
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Test de la milla y media.

Objetivo:
Estimar la capacidad aerobica, obteniendo de forma indirecta el consumo maximo
de oxigeno (Vo,max).

Materiales:

Cronometro.

Una pista de atletismo, o algun terreno plano que pueda abarcar 2.413 km.
Cinta métrica, se recomienda una mayor o igual a 50 metros.

Silbato.

Indicaciones metodologicas:

Tomar la medida sobre la pista de atletismo o el terreno. (Ver imagen 4).
Marcar inicio y fin de la prueba.

Inicio Fin
A

Descripcion del ejercicio: A

Posicion inicial: una pierna al frente ligeramente flexionada en el punto de . .
.. : . ) ) Imagen 4. Ejemplo de la medida de
inicio, tronco ligeramente inclinado hacia delante. 2.413 km.

Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado saldra corriendo a una velocidad que soporte de tal manera que tendra
que completar los 2.413 km en el menor tiempo posible. El test acabara cuando el evaluado logre completar la distancia
marcada entonces se anota el tiempo en minutos que duroé recorriéndola.

Valores de referencia:

Con el tiempo obtenido en minutos al finalizar el ejercicio realizado, aplicaremos la féormula 3 de Volumen Maximo de Oxigeno
(VO,Max):

>48 >52

VO.,Max =438 / T + 3.5 (ml/Kg/min).

(Féormula 3).

En la que: 38-48 43-52

T= Tiempo total recorrido por el evaluado, expresado en minutos. 31-37 34-42

24-30 25-33

En la tabla 5 se encuentran los valores de referencia para el resultado de la <24 <25

formula de VO,Max®.

Tabla 5. Valores de referencia del VO,Max .
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Test de 1000 metros.

Objetivo:
Estimar de manera indirecta, la Velocidad Aerobica Maxima (VAM) y el consumo maximo de oxigeno (Vo,max).

Material:
- CronOmetro.
- Pista de atletismo o superficie plana que pueda abarcar 1000 metros.
- Cinta métrica, se recomienda una mayor o igual a 50 metros.
- Silbato.

Indicaciones metodologicas:
-  Tomar la medida sobre la pista de atletismo o la superficie plana de 1000 metros (ver imagen 5).
- Marcar inicio y fin de la prueba.

Descripcion del ejercicio:
e Posicion inicial: una pierna al frente ligeramente flexionada en el punto de inicio, -
tronco ligeramente inclinado hacia delante

e Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado saldra corriendo a una velocidad
que soporte de tal manera que tendra que completar los 1000 metros en el menor Iicio 4
tiempo posible. El test acabara cuando el evaluado logre completar la distancia A

marcada entonces se anota el tiempo en minutos que duroé recorriéndola. _ .
Imagen 5. Ejemplo de la medida de

1 km.
Valores de referencia:

Con el tiempo obtenido en minutos al finalizar el ejercicio realizado, aplicaremos la formula 4 de Velocidad Aerobica Maxima
(VAM), posteriormente aplicaremos la formula 5 de Volumen Maximo de Oxigeno (VO,Max). En la tabla 5 se encuentran los
valores de referencia para el resultado de la féormula 5, mientras que en la tabla 6 se encuentran los valores de referencia de
tiempo en minutos para la distancia recorrida de 1000 metros.

Mujer Hombre

VAM (m/s)=D /T <=3:48 <=3:08
Para Km/h hacer, VAM (m/s) x 3600/1000 3:49- 4:16 3:09 - 3:34
romula 4, ESTI +17-458  3:35-424
En la que T= Tiempo convertido en segundos. D= Distancia (1000 metros). : : : :
4:59 - 5:54 4:25 - 5:36
Vo.Max= 672.17 - T / 6.762. Muy bajo >= 5:55 >=5:37

(Formula 5) Tabla 6. Valores de referencia del tiempo en minutos recorrido en 1000 m®.

En la que: T=Tiempo convertido en segundos.
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Test de Burpee.

Objetivo:
Estimar la resistencia anaerébica lactica.

Material:

Indicaciones metodologicas:

Secuencia (ver imagen 6):
1.
2.
3.

4,
5.

Cronometro.
Superficie plana.
Silbato.

Una repeticion es un ciclo completo de la secuencia.
Posicion inicial, de pie brazos al costado del cuerpo.

1
2 3 4
En posicion de agachado, con las manos pegadas al piso.
Con apoyo de las manos en el suelo se realiza en un movimiento una
extension de ambas piernas.
Flexion de piernas y vuelta a la posicion 2.

Desde la posicion 2 se realiza un salto vertical y vuelta a la posicion Imagen 6. Secuencia de posiciones correctas
inicial 1. para el ciclo completo del test de Burpee.

Se realizan repeticiones de la secuencia durante 1 minuto, se cuenta el numero de repeticiones logradas.

Valores de referencia:
En la tabla 7 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran para tener un margen de la condicion de nuestro
evaluado, en base a las repeticiones realizadas.

Calificacion Resultados
Excelente >60
Bueno 51- 60
Medio 41-50
Bajo 31-40
Muy bajo <= 30

Tabla 7. Numero de repeticiones realizadas en un minuto®.
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Fuerza.

Test de Repeticion Maxima (RM).

Objetivo:
Estimar la fuerza maxima del evaluado en miembro superior e inferior.

Material:
- Banco.
- Barra de pesa.
- Discos de peso.

Indicaciones metodologicas:

- El evaluado debera estar familiarizado con los ejercicios y pesos durante sesiones previas de entrenamiento.
- Realizar calentamiento previo especifico con pesos ligeros en cada ejercicio (4-6 repeticiones).
- Estimar un peso para inicio del test, de acuerdo a los pesos utilizados en las sesiones de familiarizacion.
- El peso que el evaluado debera cargar solamente le debe permitir realizar 10 repeticiones como maximo, si puede
realizar mas de 10, el peso debe ser incrementado y se debera recuperar entre 2-3 minutos antes del siguiente intento.
- El incremento de peso entre serie y serie puede estimarse con la siguiente formula:
KIES (Kilogramos a Incrementar Entre Series) = (1RM estimado-Peso inicial) / (Series totales-1).

Descripcion del ejercicio

e Posicion inicial:

- Press de hombro: Sentado sobre el banco, codos flexionados y las manos hacia el frente, se coloca la barra en las
manos del evaluado.

- Press de pecho: Acostado sobre el banco, codos flexionados y las manos hacia el frente, se coloca la barra en las
manos.

- Sentadilla con barra: En posicion de parado con los pies abiertos a la altura de los hombros, con los codos flexionados
y con las manos hacia el frente justo por detras de la espalda, se coloca la barra en las manos.

e Desarrollo:

- Press de hombro: Desde la posicion de inicial, el evaluado debera elevar la barra hacia arriba, realizar las repeticiones.
- Press de banco: Desde la posicion inicial, el evaluado debera llevar la barra hacia arriba, realizar las repeticiones.
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- Sentadilla con barra: Desde la posicion inicial, el evaluado debera flexionar las rodillas de tal manera que realice una
sentadilla, luego subir a la posicion inicial. Al realizar el ejercicio el evaluado no debera inclinar la espalda hacia
delante. Como recomendacion este ejercicio puede realizarse en Smith.

Valores de referencia:
Con las repeticiones y el peso obtenido al finalizar el ejercicio realizado aplicaremos la férmula 6, de repeticiones maximas.

1RM= Peso/ (1.0278 - (0.0278 x N° repeticiones)).

(Féormula 6)

En la tabla 8 se encuentran los porcentajes de carga respecto a las repeticiones realizadas.

Repeticiones % respecto a la carga maxima

1 RM 100%

2 RM 95% (+/-2)
3 RM 90% (+/-3)
4 RM 86% (+/-4)
5 RM 82% (+/-5)
6 RM 78% (+/-6)
7 RM 74% (+/-7)
8 RM 70% (+/-8)
9 RM 65% (+/-9)
10 RM 61% (+/-10)

Tabla 8. Equivalencias entre el valor de RM y el % respecto a la carga maxima®'.
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Test de push up/flexiones de brazos (lagartijas) en 1 minuto.

Objetivo:
Estimar el nivel de fuerza resistencia en musculatura de los brazos.
Posicion Posicion
Materiales: Mujer Hombre
- Cronometro.
- Superficie plana antiderrapante.
- Silbato.
Indicaciones metodol(')gicas: Imagen 7. Posiciones correctas para el test de
- Realizar la mayor cantidad de repeticiones posibles en 1 minuto. push up

Descripcion del ejercicio:

Valores de referencia:

Posicion inicial: acostado boca abajo con la mirada al frente, las manos deberan estar apoyadas en el piso a la altura
de los hombros separadas por el ancho de los mismos; para el caso de los hombres, las piernas deberan estar en
completa extension, los pies juntos y el apoyo sera sobre la punta de estos; para las mujeres, las rodillas deben estar
en contacto con el suelo.
La cadera, espalda y cabeza estaran en linea recta. Teniendo esta posicion procederemos a realizar una extension total
de brazos (ver imagen 7).

Desarrollo: desde la posicion inicial ejecute una flexo-extension de los brazos, llevando los codos hacia fuera y sin

parar regresar a la posicion inicial. Repetir el ejercicio durante un minuto, se cuenta todas las repeticiones que el
evaluado pueda lograr de forma completa y con buena postura en el tiempo establecido.

Mujeres Hombres

>=49 >= 55
En la tabla 9 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran 34-48 45-54
para tener un margen de la condicion de nuestro evaluado, en base a las 17-33 35-44
repeticiones realizadas. 6-16 20-34

0-5 0-19

Tabla 9. Numero de repeticiones realizadas en un minuto *.
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Test abdominales en 1 minuto.

Objetivo:
Estimar el nivel de fuerza resistencia en los musculos abdominales.

Materiales:
- Cronometro.
- Superficie plana antiderrapante.
- Silbato.

Posicion
Inicial

Indicaciones metodologicas:
- Mantener las piernas flexionadas. . ]
- Mantener los brazos cruzados sobre el pecho, tomando los hombros. . .
. . . , . . . Imagen 8. Posicion correcta para el test de abdominales.
- El ejercicio solamente sera valido cuando la repeticion sea correcta.
Descripcion del ejercicio (ver imagen 8):
e Posicion inicial: acostado boca arriba, con las piernas juntas y flexionadas con los pies en apoyo plantar. Los brazos
cruzados en el pecho. El evaluado debe sujetarse de los pies para realizar el ejercicio.

e Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado se traslada a la posicion de sentado hasta que los codos logren tocar

las rodillas, inmediatamente se regresa a la posicion inicial. Repetir el ejercicio durante un minuto, se cuenta todas las
abdominales que el evaluado logra completar con técnica adecuada en el tiempo establecido.

Valores de referencia:

Mujeres Hombres

En la tabla 10 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran >= 44 >=48
para tener un margen de la condicion de nuestro evaluado, en base a las 39-43 43-47

repeticiones realizadas. 33-38 37-42
29-32 33-36
0-28 0-32

Tabla 10. Numero de repeticiones realizadas en un minuto®.
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Potencia. *B

Test salto vertical sin carrera de impulso.

Objetivo:
Estimar la potencia de musculatura de los miembros inferiores.

Materiales:
- Pared/Superficie plana.

- Cinta métrica. \ . & 7 ® °A
- Silla o banco. -, I
- Gis/tinta.

Indicaciones metodologicas:

- Se deben pintar los dedos anular, medio e indice del evaluado con el gis/tinta. _ _ _
Imagen 9. Distancia recorrida

. s . .. entre el punto A y punto B.
Descripcion del ejercicio:

e Posicion inicial: de pie, el evaluado se coloca a un costado de la pared con su lado dominante; las piernas deberan
estar separadas a lo ancho de las caderas.
El siguiente paso sera con la mano dominante extendida en su totalidad, la palma de la mano apoyada sobre la pared, se
marcara en la pared el dedo medio de la misma, a este lo denominaremos punto A. Se regresa a la posicion inicial.
e Desarrollo: desde la posicion inicial, se le pide al evaluado que flexione las rodillas a media sentadilla, seguidamente
y al mismo tiempo que realice en un solo movimiento un impulso en conjunto con los brazos hacia arriba sin detener
el movimiento. El evaluado debera marcar con los dedos el punto mas alto al que llegue (al que llamaremos punto B)
el ejercicio se realiza 3 veces. El valor que se tomara sera la distancia entre el punto A y el punto B (el punto B
tomaremos el salto con mayor distancia recorrida tal como se muestra en la imagen 9).

Valores de referencia: En la tabla 11 podemos encontrar los valores de referencia para personas mayores de 20 afnos, mientras
que en la tabla 11.1 encontramos los valores de referencia para personas entre 14 y 19 afios.

>= 60 cm >=70 >= 58 cm >= 65

46- 59 69 - 56 57 - 47 64 - 50

45 - 31 55 -41 46 - 36 49 - 40

30 - 21 40 - 31 35 - 26 39 -30

| Muy bajo | <=20 <=30 <=25 <=29
Tabla 11. Valores de referencia para salto vertical sin Tabla 11.1. Valores de referencia para salto vertical sin impulso para
impuslo para personas mayores de 20 anos®’. personas entre 14 y 19 afios 36,
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Test salto de longitud sin carrera de impulso.

Objetivo:
Estimar el nivel de fuerza explosiva (potencia) de los miembros inferiores.
Materiales:
- Superficie plana mayor a 7 metros. . S Y
- Cinta metrica. .
_— [ L d
- L e e e e el
- Conos o A B
Indicaciones metodologicas: Distancia
- Marcar en la superficie plana un punto A, para que este sea el punto de inicio. Imagen 10. Distancia recorrida entre
- Verificar que los pies del evaluado se encuentren en la linea de despegue. el punto A'y punto B.

- Verificar que los pies del evaluado se encuentren apoyados en su totalidad.

Descripcion del ejercicio:
e Posicion inicial: de pie, pies separadas a lo ancho de las cadera y pegados a la linea de despegue. Brazos extendidos
arriba y al frente, el tronco ligeramente inclinado hacia delante.

e Desarrollo: desde la posicion inicial, se realiza una flexion de rodillas seguido de un balanceo de brazos,
posteriormente un movimiento explosivo de salto hacia delante tratando de alcanzar la mayor distancia posible. La
caida debe ser equilibrada y sin el apoyo de las manos en el piso, se repite la prueba tres veces y se toma el salto con
mayor distancia alcanzada tomando como referencia la punta de los pies (ver imagen 10).

Valores de referencia:
En la tabla 12 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran para tener un margen de la condicion de nuestro
evaluado, en base a la distancia recorrida.

>= 190 >= 230
189-175 229-205
174-160 204-185
159-145 184-165
<= 144 <= 164

Tabla 12. Valores de referencia en centimetros para el salto de longitud sin carrera®.
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Velocidad.
Test de 10 x 5 metros.

Objetivo:
Estimar la velocidad de desplazamiento y agilidad del individuo.

Materiales:
- Superficie plana mayor a 5 metros.
- Cronometro. « é Ve ‘
- Cinta métrica. -
- Conos.
- Silbato.
Indicaciones metodologicas: A
- Medir la superficie plana a 5 metros y marcarla con conos el punto Ay punto B~ A B
(ver imagen 11). ‘ 'A
- El evaluado debera tocar cada punto para asegurarnos que recorre la distancia EEmssEEsEssEsEsEEEsEEEEE
correcta. S metros
- Mantener la mayor Velpcllldad po§1b1e_. _ _ . Imagen 11. Distancia recorrida
- Se completa una repeticion del ejercicio tras realizar ida y vuelta completa. entre el punto A y punto B.

Descripcion del ejercicio:
e Posicion inicial: el evaluado de pie, detras del punto de inicio o punto A en direccion hacia al punto B el cual estara
situado a 5 metros.
¢ Desarrollo: a la senal del evaluador, el evaluado correra lo mas rapido posible hacia el punto B y tocara el cono que se
encuentra en dicho punto, inmediatamente realizara un cambio de sentido en su carrera para desplazarse hacia el
punto A, el cual tocara al menos con un pie; se realiza el recorrido ida y vuelta un total de 5 veces teniendo en cuenta
que, en el ultimo desplazamiento, debera atravesar el punto inicial, siendo entonces cuando se detiene el cronometro.

Calificacion Mujeres Hombres
Excelente <=15 <=14
Bueno 16 -18 15-17
Mediano 19- 20 8-19
Bajo 21-22 20-21
Malo >= 23 >= 22

Valores de referencia:

En la tabla 13 se presentan los valores de referencia, los cuales nos
serviran para tener un margen de la condicion de nuestro evaluado, en
base a las repeticiones realizadas.

Tabla 13. Tiempo recorrido en segundos durante el ejercicio.
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Test de los 50 metros.

Objetivo:
Estimar la velocidad de traslacion.

Materiales:

- Cronometro. é
- Cinta métrica. 9 /
u‘hm > ‘

- Superficie plana mayor a 50 metros.
- Silbato.

- Tomar la medida de los 50 metros (ver imagen 12).
- Mantener la misma velocidad durante toda la prueba.
- Se necesitan dos evaluadores, uno en el punto inicial y otro en el punto final.

Indicaciones metodologicas: A

>, >
’v o]

Descripcion del ejercicio: 50 metros

« Posicion inicial: una pierna al frente ligeramente flexionada, tronco ligeramente O e
inclinado hacia delante.

e Desarrollo: desde la posicion inicial, a la senal del evaluador, el evaluado saldra corriendo en velocidad lo mas rapido
posible durante 50 metros, se empieza a tomar el tiempo al inicio de la prueba y se detiene al pasar el punto final
marcado.

Valores de referencia:
En la tabla 14 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran para tener un margen de la condicion de nuestro
evaluado, en base al tiempo obtenido.

Calificacion Mujeres Hombres
Excelente <7.8 <6.6
Bueno 7.8-8.3 -6.6-7
Mediano 8.3-8.8 7-7.4
Bajo 8.8-9.2 7.4-8
Malo >9.2 >8

Tabla 14. Tiempo recorrido en segundos de 50 metros *.
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Test de Matsudo.

Objetivo:
Estimar la potencia anaerobica maxima.

Materiales:
- Pista de atletismo o superficie plana mayor a 200 metros.
- Cronometro.
- Cinta métrica, se recomienda una mayor o igual a 50 metros.
- Silbato.

Indicaciones metodologicas:
- Se utiliza una pista de atletismo la cual se marcara metro a metro A
pasando los 100 metros entrel50 metros a 350 metros. 40 segundos
- El evaluado debera recorrer la mayor distancia posible con un
esfuerzo maximo.
- Asegurarse de la marca del evaluado al término de la prueba.

Inicio ‘A
Descripcion del ejercicio:
o Posicion inicial: una pierna al frente ligeramente flexionada, tronco Imagen 12. Simulacién de la distancia recorrida
ligeramente inclinado hacia delante. en 40 s.

e Desarrollo: desde la posicion inicial, a la sefial del evaluador, el cual dara una sefal con el silbato, el evaluado saldra
corriendo lo mas rapido posible durante 40 segundos. El evaluador que se encontrara en la marca de 250 metros sera
el encargado de dar fin a la prueba. El evaluador, al silbatazo dara inicio al cronémetro y avisara al evaluado cuando
resten 10 segundos para tratar de aumentar la velocidad; al finalizar los 40 segundos el evaluador dara una sefial con
el silbato y el evaluado debera detenerse. El evaluador debera estar al pendiente de cual fue el punto que toco el
evaluado a la hora de la sefial final, se toma la distancia del punto de inicio al punto final (ver imagen 13). La distancia
que se tomara seran metros pasados completos.

Valores de referencia:
Con la distancia obtenida en metros al finalizar el ejercicio realizado, aplicaremos la formula 7 de Potencia Anaero6bica
Maxima (PAM):

PAM (Kgm/s) = Distancia (recorrida metros) x Peso (corporal kg) / 40segundos

(Formula 7).
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Flexibilidad.

Valor Ocm
Test sit and reach. l

Objetivo:
Medir el nivel de flexibilidad de la zona lumbar y cadena muscular posterior.

Materiales:
- Cajon con cinta meétrica (ver imagen 14).

Indicaciones metodolégic as: Imagen 14. Cajon de flexibilidad para test Sit and
- Evitar flexién de las piernas. Reach.
- Evitar doble extension o rebote en la ejecucion del ejercicio.
- El evaluador verifica con las manos que las rodillas estén totalmente extendidas.
- El valor O de la cinta métrica se coloca al inicio del cajon.
Descripcion del ejercicio:
e Posicion inicial: descalzo, sentado con las piernas pegadas totalmente al piso y extendidas. Los pies deberan estar
pegados al borde del cajon con los brazos extendidos hacia el frente.

e Desarrollo: desde la posicion inicial se realiza una flexién de tronco con la vista hacia el frente, sin flexionar la
articulacion de la rodilla tratando de alcanzar el punto mas lejano de la cinta métrica, es decir, alcanzar la mayor
amplitud posible, mantener la posicion durante 2 segundos. El ejercicio se realiza 3 veces, sin realizar un efecto de
rebote y se anota el resultado que tuvo mayor alcance en centimetros.

Valores de referencia:

En la tabla 15 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran para Mujeres Hombres

tener un margen de la condicion de nuestro evaluado, en base a la distancia >= 37 >= 34
recorrida en centimetros. 36 — 33 33 -28

32-29 27 - 23
28 — 23 22 - 16
<=22 <=15

Tabla 15. Valores de referencia en centimetros para la flexion lumbar.
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ANEXO 1.

Dia 1 Dia 2

Antropometria. Potencia.
- Talla. - Potencia en salto.
- Peso. - Salto vertical.
Flexibilidad. Velocidad.
- Sit and Reach. - Matsudo.

- Test 50 metros.

Resistencia a la aplicacion de la fuerza. Resistencia.

- Lagartijas en 1 minuto. - Course Navette.

- Abdominales en 1 minuto. - Test de 1000 metros.
Velocidad. - Test milla y media.

- Test 10 m x 5 (agilidad). - Test de Burpee.
Fuerza.

- Press de pecho.
- Press de banco.
- Sentadilla.
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ANEXO 2.

Propuesta de calentamiento.
Realizar movimientos en las articulaciones, flexion-extension, aduccion-abduccion o circulares, segun sea el caso: cuello,

hombros, codos, mufiecas, cintura lumbar, cadera, rodilla y tobillos.

Realizar 10 minutos de estiramientos activos: estaticos y dinamicos. El tiempo de duracion de cada estiramiento debe ser
corto (no mayor a 10 segundos) y realizar una repeticion por grupo muscular.
- Miembros superiores.

- Miembros inferiores.

Activacion funcional en una distancia de 20 metros, realizar dos repeticiones:

- Trote en linea recta.

- Skipping.

- Flexion de rodillas.

- Desplazamiento laterales.

- Gacelas.

- Correr a cambio de direccion.
- Sprint al 50 %.

- Sprint al 75 %.

- Sprint al 100%.

MANUAL DE PRUEBAS PARA LA EVALUCION DE LA FORMA FISICA. PICFIDE, UADY.




ANEXO 3.

Programa Institucional De Cultura Fisica y Deporte.

CONSENTIMIENTO INFORMADO DEPORTIVO

Fecha:

El entrenador _ , de la disciplina de:

me ha proporcionado la informacion respectiva acerca de los objetivos, caracteristicas y propositos de las pruebas fisicas a realizar.

Mediante el presente documento estoy dando mi consentimiento de ser incluido(a) en las pruebas fisicas para evaluar mi condicion fisica

que es realizado a los deportistas y estudiantes de la Universidad Autonoma de Yucatan.

Declaro que estoy en condiciones 6ptimas, fisicas y psicolégicas, y asumo voluntariamente los riesgos de la actividad y, en consecuencia,
eximo al entrenador y a la Universidad Autonoma de Yucatan de cualquier dano o perjuicio que pueda sufrir en el desarrollo de la

actividad. Tal exencion no comprende los danos y perjuicios que sean consecuencia de culpa o negligencia del entrenador.

Por lo antes mencionado, consiento mi participacion en la bateria de pruebas fisicas.

Nombre y firma del evaluado
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ANEXO 4.
Propuesta de enfriamiento o vuelta a la cama.

Trote ligero continuo 5 - 10 minutos.

Realizar 10 minutos de estiramientos pasivos estaticos. El tiempo de duracion de cada estiramiento debe ser largo (mayor a
20 segundos o hasta tener la sensacion de relajacion muscular) y realizar una repeticion por grupo muscular.
- Miembros superiores.

- Miembros inferiores.

ANEXO 5.
Audio Course Navette

https://www.youtube.com/watch?v=FV4LmdMI688 ( espafiol castellano, 20 minutos)
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ANEXO 6.
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