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Por este medio La Unidad de Alto Rendimiento de la Direccién General de
Educacién Fisica —DIGEF-. Por medio de la Presente hace constar que
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Y para los usos legales que al interesado convenga se extiende la presente
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Direccién General de Educacidn Fisica
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INTRODUCCION:

Esta investigacion cuenta con una perspectiva aplicada a un conjunto de pruebas de
aptitud fisica funcional, valido y confiable, que nos permite medir y evaluar la
progresion del rendimiento y la adaptacion del proceso del entrenamiento deportivo,
de los atletas de las disciplinas de baloncesto y gimnasia.

La Investigacion de las pruebas fisicas en el area deportiva escolar cuenta con poca
especializacion, y para poder brindar resultados confiables, es preciso investigar vy
analizar las pruebas de aptitud fisica con la poblacion deportiva escolar y para que
dicho estudio sea para dejar una herramienta de ayuda a la Direccion General de
Educacién Fisica -DIGEF- y la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad
Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE-, y dichos resultados obtenidos serviran para futuras
investigaciones y de ayuda para la formacién de profesionales del area deportiva,

con lo que respecta a los Juegos Estudiantiles Centroamericanos a nivel Primario.

Se considera la importancia de la condicion fisica de los atletas escolares como
factor de aptitud deportiva, y que equilibrada con el resto de factores energéticos
neuromusculares y psiquicos que permiten alcanzar un rendimiento deportivo
exigente con lo que nos llevo a investigar la aptitud fisica, de todos los deportistas
escolares que participaron en los Segundos Juegos Estudiantiles Centroamericanos
Guatemala 2010, en las disciplinas de baloncesto y gimnasia.

Para con ello tener un estudio real de la poblacion deportiva escolar para ser
utilizada como una fuente fidedigna, en el analisis de aptitud fisica de futuros talentos

deportivos.



1. MARCO CONCEPTUAL.:

1.1 Antecedentes:

Como parte de un proyecto de la Direccion General de Educacion Fisica, se realizo
una investigacion de referencia con atletas escolares, de las diferentes escuelas de
iniciacion deportiva, para que se realizaran pruebas de aptitud fisica a cada uno de
ellos, encontrando en los atletas dificultades en los diferentes procesos de
entrenamiento deportivo, como lo son las cualidades coordinativas y condicionales.
Es por eso que surgidé la necesidad de investigar a los atletas escolares que
participaron en los Juegos Escolares Centroamericanos 2010.

Las pruebas de aptitud fisica se efectuaron como parte de una investigacién para la
elaboracion de tesis y para poder evaluar la condicién fisica de cada uno de los
atletas y a la misma ves darles a conocer los resultados a los entrenadores y padres
de familia de la condicion fisica en la que se encuentran los atletas antes de
participar en los Segundos Juegos Escolares Centroamericanos 2010.

Para la realizacion de esta investigacion de tesis se hizo necesario evaluar a los
diferentes atletas de las disciplinas de baloncesto y gimnasia de sexo masculino y
femenino, con edades entre los 10 y 12 afos, que participaron en los Segundos
Juegos Escolares Centroamericanos llevados a cabo en el Departamento de
Retalhuleu. El interés por evaluarlos es conocer cada una de las cualidades, para
que asi al entrenador se le proporcione un parametro de la condicion fisica actual, y
reforzar sus destrezas basicas encontradas en las pruebas. Para la ejecucion de
dichas pruebas se contd con el apoyo y participacidon de estudiantes de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de
la Actividad Fisica y el Deporte —ECTAFIDE-, involucrando a dos instituciones
encargadas de velar por el progreso del deporte nacional.

De esa forma contribuir al progreso del deporte nacional dejando una herramienta
de gran utilidad para entrenadores, médicos y atletas, sobre todo como material de
apoyo para los estudiantes de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad
Fisica y el Deporte —ECTAFIDE-, ya que la misma sera de gran utilidad como

referencia de su formacién profesional.



1.2 Justificacion:

Fue pertinente solucionar un problema mediante la ejecucion de una investigacion
con pruebas de aptitud fisica, que de acuerdo a la realidad de los atletas escolares
actuales que pertenecen a las diferentes disciplinas deportivas, por lo que se
establecio un programa de pruebas fisica para que mejoraren su condicion fisica.

Es significativo porque permite, por un lado, elevar el rendimiento de cada uno de
los estudiantes en funcién del manejo de informacion objetiva y del autocontrol; y
por otro lado, por que seran un aporte para aprender a producir informacién sobre
procesos ligados a la educacion fisica, dado que no hay trabajos anteriores
relacionados con la evaluacién de rendimiento escolar basada en la aplicacion de
test de aptitud fisica tanto en los institutos colegios asi como en el area de
entrenamiento como a nivel general.

Es innovador porque los profesores de educacion fisica y entrenadores, no aplican
que incluyan un trabajo planificado en funcién de la evaluacion y control sobre la
base de un test que permita elevar el rendimiento deportivo escolar. En base a esto
se les proporciono un manual técnico don se proporciona paso a paso cada una de
las pruebas de aptitud fisica.

La evaluacion de la aptitud fisica, sirve como parametro para el desarrollo deportivo
escolar de cada uno de los alumnos que tiene a su cargo el maestro o entrenador,
este tipo de evaluacion que tiene un caracter individual, es decir, tiene
consecuencias sobre cada uno de los alumnos en patrticular, ya que, a partir de ellas
se regula el proceso de aprendizaje y el control de promocién a los siguientes
cursos, ciclos o etapas educativos y se certifican los logros adquiridos. La aplicacion
de la pruebas de aptitud fisica facilitdé informacion valiosa, para el registro individual
de desarrollo deportivo de todos los atletas escolares de las disciplinas deportivas
de baloncesto y gimnasia, y fue necesario la evaluacion por diferentes motivos, tal

como el de obtener una mejor perspectiva del estado fisico deportivo.



1.3 Definicion del problema:

La gran mayoria de atletas de las escuelas de iniciacion deportiva han, mostrado
una actitud de poco interés, en la practica frente a la valoracion de un control mas
objetivo y realista de sus cualidades y habilidades motrices, asi como frente a su
progreso deportivo, estancamiento y retroceso en su rendimiento fisico deportivo.
Cabe senalar que los diferentes movimientos, habilidades, destrezas y actividades
qgue realiz6 el nifio en edad escolar estuvieron determinados por los cambios que
ocurren en su tamano, proporcién del cuerpo, madurez bioldgica y caracteristicas
individuales, todas estas generalmente regidas por los propios principios que
acompanfian el proceso de crecimiento y desarrollo de cada sujeto.

Sin embargo, la edad cronoldgica, por si sola, no brinda informacion sobre el
alcance de las variaciones reales e individuales del organismo. Segun lo planteado
por Ledn (1995), el desarrollo bioldgico del nifio no siempre coincide con su edad
cronoldgica, esto trae como consecuencia el sobreestimar las aptitudes fisicas del
escolar cuyo desarrollo bioldégico pueda ser acelerado o normal. En este
sentido, todos aquellos profesionales que trabajan cotidianamente con la poblacion
infantil y mas aun con nifios que presentan necesidades educativas especiales,
deben tener presente que cada infante tiene el priviegio y el derecho de
desarrollarse hasta los limites de su capacidad, por ello, es relevante conocer a
profundidad los procesos basicos que rigen el crecimiento y el desarrollo del
organismo humano. Por estas razones, todas las instituciones formadoras del
recurso humano en el area de la Educacion Fisica, el Deporte y la Recreacion,
buscan establecer una atencién adecuada para garantizar la formacion integral del
atleta escolar. Por lo antes mencionado partié la necesidad de tomar en
consideracion la aptitud fisica, estableciendo de esta manera normas que orienten el

trabajo pedagdgico del docente en la educacion fisica del atleta.



1.4 Alcances y Limites:

Los atletas de las diferentes disciplinas deportivas, realizaron las pruebas de aptitud
fisica, con el apoyo de los alumnos de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la

Actividad Fisica y el Deporte y personal de Digef.

1.4.1 Ambito Geografico:

Direccion General de Educacion Fisica —DIGEF- 32 calle 9-10 zona 11

Colonia Granai I.

1.4.2 Ambito Institucional:

Direccion General de Educacion Fisica —DIGEF- 32 calle 9-10 zona 11 Colonia

Granai I.

1.4.3 Ambito Poblacional:

Alumnos que participaron en las disciplinas de Baloncesto y Gimnasia,
comprendidos entre las edades de 10 y 12 afios de edad, en la rama
femenina y masculina, de los Segundos Juegos Deportivos Estudiantiles

Invitacionales Centroamericanos, Guatemala 2010.

1.4.4 Ambito Temporal:
De Febrero a Junio de 2010.

1.4.5. Ambito Geografico:

Los Primeros Juegos Deportivos Estudiantiles Centroamericanos, se
realizaron en el departamento de Suchitepéquez. La participacion de los
atletas de baloncesto se ejecutaron en las instalaciones del Gimnasio Mario
Camposeco, Suchitepéquez, y la Gimnasia en las instalaciones del complejo

deportivo de Retalhuleu.



2. MARCO TEORICO:

2.1. La Condicioén Fisica y Salud

Fundamentos de la Condicion Fisica:

Es sabido que uno de los aspectos fundamentales para la preparacién deportiva es
el aspecto fisico. La condicion fisica es el estatus, la categoria o el estado de la
funcién cardiaca y circulatoria en relacién con la capacidad de trabajo, la fuerza y la
resistencia muscular y cardiovascular. A la condicion fisica se suma la condicién
motriz, es decir, el estado en que se encuentran cualidades como la agilidad, la
potencia, la velocidad y Flexibilidad. Un aspecto fundamental de la condicion fisica
es el trabajo de resistencia organica. En el proceso de entrenamiento se desarrolla
esta resistencia, llamada también aerdbica, que pone en evidencia el trabajo del
corazén, los vasos sanguineos y la sangre a través de los sistemas muscular,
circulatorio y respiratorio (pulmonar). Todo esto muestra la importancia de la
practica de la educacion fisica en la preparacion de una buena condicion fisica para

lograr un 6ptimo rendimiento mediante un programa de actividades'.

La condicidn fisica especializada:

Es el proceso orientado al aprendizaje y desarrollo de las habilidades y destrezas
fisicas, atendiendo a caracteristicas como la edad, el crecimiento y la madurez. La
condicion especializada es un componente basico para cualquier estado fisico y
deportivo, y se considera el factor mas importante en la preparacion de cualquier
actividad fisica. La condicién fisica especializada debe ser desarrollada en primera
linea para aprender con facilidad cualquier deporte. Para ello mejoraremos el
rendimiento en la carrera, base de todos los deportes, en sus diversas formas: trote,

cambios de ritmo y velocidad?.

1Gomez Saez JM, Maravall FJ, Gomez Arnaiz N, Soler Ramoén J. (2000).
2Guel R. (1973). Factores que influyen en el crecimiento somatico. Rev Cubana.



Condicion fisica y salud:

Practica sistematica que favorece el logro de capacidades de relajacion, postura,
higiene y nutricion, todo lo cual se traduce en habitos y actitudes para la obtencion
de una salud optima. Cada estudiante, al tomar conciencia de la mejora de su
rendimiento, de sus posibilidades y capacidades, establece la relacion entre la
practica habitual de la actividad motriz y la mejora de su salud. Para lograrlo, hace
uso de informacion, y practica y sistematiza juegos y ejercicios mediante un
programa y cumpliendo las indicaciones de prevencién de riesgos para la salud

individual y grupal.

Las pruebas fisicas en la preparacion (entrenamiento) de la condicion fisica.

Las pruebas fisicas ocupan un lugar preponderante en el entrenamiento de la
condicion fisica. Estan ligadas a la consideracion directa de cada estudiante como
‘mas fuerte que el contrario” y “mas veloz que ayer”, como producto de una
adecuada preparacién con un plan aplicado sistematicamente durante todo el
proceso de entrenamiento. Hoy en dia es importante utilizar las diferentes pruebas
existentes para la preparacion de una condicién

Fisica efectiva, con el objetivo de lograr un mayor rendimiento. Para ello hay que
tomar en cuenta un control permanente de cada prueba; esto movilizara una 6ptima
preparacion.

La aplicacion de una prueba fisica nos llevara averiguar:

* El estado momentaneo de la condicién fisica en general; por ejemplo: ¢ cual es el
estado actual de la fuerza de tal estudiante?, ;quién sera mas fuerte? y/o ;como
estara su resistencia?, ¢ quién es mas resistente?

* El estado momentaneo de la condicion fisica de alguna habilidad en especial; por
ejemplo: ;cémo esta la habilidad de saltar?, s quién es mas habil en salto? o 4 cdmo
se encuentran las aptitudes fisicas y deportivas?, ;quién es mas resistente? La
condicion fisica es importante y no se debe trabajar empiricamente sino con una
adecuada planificacién, ejecuciéon y evaluacion del rendimiento, mediante la

preparacion de un programa de entrenamiento.



¢, Qué entendemos por prueba de condicion fisica?

Es un procedimiento realizado en condiciones estandarizadas, que compromete los
resultados propios y los de otros grupos, y que tiene en cuenta criterios cientificos y
de calidad como la exactitud, la validez, la fiabilidad y la objetividad para la medicion
de una o mas caracteristicas de las pruebas biométricas en forma deportiva
individual, y asi observar los avances en el rendimiento. La medicion permite
obtener informacion objetiva del estado de rendimiento, mejora o estacionamiento
de las facultades motrices®.

Consideraciones en la aplicacion de pruebas de condicion fisica:

De las explicaciones conceptuales se pueden deducir las consideraciones que
caracterizan un control de las pruebas de condicion fisica. Estas son:

 Las pruebas de condicion fisica sirven para hacer un diagndstico de los aspectos
fisicos.

* El rendimiento esta ligado a factores como la personalidad, la alimentacién vy
algunos vicios sociales.

* El rendimiento de la condicion fisica s6lo expresa funciones parciales de la
personalidad.

» Se deben seguir las instrucciones de ejecucion de las pruebas de condicion fisica y
no distorsionarlas.

* Es necesario contar con una amplia informacién sobre las pruebas seleccionadas
gue se desea aplicar. Para hablar de éxito en la aplicacion de pruebas de condicion
fisica es preciso tener presentes la medicion de ciertos aspectos en forma ordenada
al inicio, en la mitad y al final de un proceso de entrenamiento, para observar el

progreso en el rendimiento.

Aplicacion y evaluacion de las pruebas de condicion fisica:
Conocida ya la importancia de la aplicacion y de la evaluacion de las pruebas de
condicion fisica, es necesario tener en cuenta determinados principios metédicos.

Estos son:

3 Esquivel M. (1991). Analisis de pruebas fisicas en cuba.
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La eleccion de las pruebas de condicion fisica se realizara teniendo en cuenta la

calidad de la bateria de ejercicios.

* Las pruebas deberan estar estandarizadas y ser aplicadas mediante:
—Instrucciones para los estudiantes;

—Fichas individuales de la bateria;

—Relacién de estudiantes:

—Medios auxiliares.

* El tipo y la fecha de la prueba deben planificarse a largo plazo y durante el proceso
de entrenamiento de cada disciplina.

» Se debe estandarizar la realizacion de las pruebas:

— Condiciones, tiempo, espacio y materiales.

— Explicacion detallada sobre cémo se realizara la prueba.

— Motivacion a cada estudiante o al grupo al momento de aplicar la bateria.
-Cumplimiento estricto de las instrucciones.

Informacion inmediata de los resultados a cada estudiante o al grupo para que
conozca su rendimiento.

Una vez convencidos de que para obtener buenos resultados en la aplicacién de
pruebas es preciso tener en cuenta las caracteristicas de cada estudiante, ademas
de las reglas correspondientes, se tendra que hacer un trabajo serio y profesional
desde las bases hasta las diferentes categorias que abarca la condicién fisica

deportiva.

Los test de condicion fisica:

Son tiempos modernos y como consecuencia de la mecanizacion hay una
disminucion clara de la practica de las actividades fisicas que las personas deben
realizar. La inactividad conlleva serios problemas de salud como obesidad, infartos,
dolores de las articulaciones y otros. Por ello es necesario un programa para
mejorar el rendimiento fisico; y parte de éste son los test que nos ayudan a saber si
estamos siendo efectivos. Ademas, los test motivan porque muestran objetivamente

las cualidades y habilidades, asi como el progreso que se va obteniendo”.

4 Planificacion del entrenamiento deportivo
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Aspectos a tener en cuenta para la aplicacién de los test (pruebas) de aptitud fisica

y funcional:

La aplicacion de test debe cumplir con las siguientes recomendaciones:
Instrucciones generales.

Es importante que todos los profesores y entrenadores tengan los mismos criterios

sobre los test y cémo aplicarlos®.

La uniformidad de criterios se obtiene, principalmente, por medio de dos aspectos:

» Se Comprendera el propésito de cada ejercicio y de cada test.

» Cefiirse a las instrucciones para cumplirlos. Asimismo, es importante que cada
docente de Educacion Fisica (o persona a cargo del entrenamiento) realice lo

siguiente:

Antes de aplicar los test:

» Se dara a Conocer las reglas y caracteristicas de cada ejercicio.

* Se Familiarizara con los ejercicios, practicandolos con anticipacién antes de
aplicarlos.

» Se Designara personas que colaboren en la aplicacién experimental del test.

» Se Senalara las estaciones de los test.

» Se dispondra del material necesario al aplicar los test

» Se Cuidara que cada atleta realice el calentamiento necesario.

» Se Designara grupos responsables para el control de los resultados.

+ Se Utilizara el mismo material y las mismas instalaciones para todos los
participantes.

* Aplicacion de los resultados con exactitud y veracidad.

* No se opondra a la aplicacion del test.

®Zamora (1988). Analisis de Pruebas de aptitud fisica.
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 Se Evitara la intervencion fisica y mental de otras personas.
Esto se debe cumplir responsablemente para obtener resultados confiables. Los test
seran aplicados siempre que lo creamos necesario; pero, por regla general, es
conveniente hacerlo antes de comenzar la preparacion, en la mitad del proceso y al

terminar.

2.2. Mejoramiento de las cualidades motrices o basicas fundamentales:

La cualidad motriz es una “propiedad del organismo en la que se manifiesta la
actividad de un considerable sector del sistema nervioso y del sistema muscular”
Los efectos del trabajo sobre el organismo tienen una importancia de primer orden,
pues se relacion el cuidado de la salud, la medicion de esfuerzos y la adopcion de
medidas necesarias para evitar sobreexigencias indebidas.

Las cualidades motrices basicas que consideramos son la resistencia, la velocidad,
la fuerza, la flexibilidad y la coordinacion.

Trabajando la resistencia:

La resistencia es la capacidad para realizar una determinada tarea de movimiento
durante un tiempo relativamente largo, sin modificar la calidad del trabajo. Es uno de
los componentes basicos del rendimiento deportivo y se considera como el mas
importante de la buena condicion fisiolégica. Su desarrollo se une al mejoramiento
de las funciones de todo el organismo, el cual debe contrarrestar la fatiga.

Para el desarrollo de la resistencia es de fundamental importancia el trabajo del
sistema vegetativo (corazoén, circulacion, respiracion). El volumen sanguineo que va
a los musculos en actividad impulsado por el corazon como consecuencia del
trabajo fisico beneficiara la conservacion de la salud debido al aumento del volumen
cardiaco. El aumento del consumo de oxigeno mejora el mecanismo de la
respiracion. En el entrenamiento de duracion se logra un aumento de la capacidad

vital®.

6Zenon Wazny citado por Rodriguez Hernandez, Eduardo en Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo.
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El entrenamiento de la resistencia se puede dividir en dos aspectos:

* Resistencia aerébica: también llamada organica. El entrenamiento de la resistencia
aerdbica permite mejorar la circulacién de la sangre (pulso, presion sanguinea y
respiracion); por lo tanto, mejora el suministro del oxigeno a las células. Segun
diversas investigaciones, los musculos de los corredores de fondo reciben una
cantidad de oxigeno suficiente para mantener el estado de equilibrio en el
organismo si la carrera permite mantener los pulmones entre 120 y 140-150 por
minuto. Al sobrepasar este limite se produce un aumento de la cantidad de acido
lactico y se entra en deuda de oxigeno, lo cual exige un mayor consumo de éste

para soportar el esfuerzo fisico’.

* Resistencia anaerdbica: también llamada muscular. Es la capacidad para ejecutar
movimientos o secuencias de movimientos con la velocidad adecuada en ausencia
de oxigeno. Este tipo de resistencia es importante en actividades que requieren
esfuerzos maximos con cortos intervalos de descanso o pausas, demostrando el

menor consumo de oxigeno en los atletas.

Aplicando la velocidad:

La velocidad es la capacidad para realizar un movimiento lo mas rapido posible
considerado una determinada unidad de tiempo, sobre la base del sistema nervioso
y muscular. En las actividades fisico-deportivas, la velocidad es el espacio o

distancia que se recorre en el minimo tiempo.

Existen tres tipos de velocidad:

* Velocidad de reaccion. Es la capacidad para responder rapidamente a un estimulo
con un movimiento; por ejemplo: a un golpe de palmas, levantarse; al disparo, partir
a la carrera.

* Velocidad maxima: Es la capacidad para desplazarse a la maxima velocidad

posible; por ejemplo: carrera de 20 a 45 metros aproximadamente.

"Sainz Varaona, (1987) La Evaluacién de las capacidades fisicas.
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* Velocidad-resistencia: Es la capacidad para mantener una gran rapidez de

movimiento a pesar de la fatiga.

El estudio total de la velocidad dentro la actividad fisica y deportiva reclama que se
tengan en cuenta las siguientes velocidades: velocidad mental, velocidad de
desplazamiento, velocidad de base, velocidad especifica y velocidad controlada.
Nosotros hemos sefialado tres velocidades como las mas importantes y necesarias
en un proceso de entrenamiento®.

Estos factores permiten mejorar la velocidad dentro de un proceso de
entrenamiento, y deben ser evaluados en forma permanente para conseguir un
rendimiento adecuado.

Para cumplir con los medios de preparacion se requiere que los profesores de
Educacion Fisica (o la persona encargada del entrenamiento) cuenten con un
repertorio amplio para cada uno los medios, y que posteriormente dejen en libertad
a sus estudiantes para que amplien esos medios de forma creativa, segun su

criterio.

Superando la Fuerza:

La fuerza es la capacidad del cuerpo para superar o ejercer una tension contra una
resistencia. Es una cualidad que depende casi completamente del componente
muscular. Se conocen una serie de fuerzas, pero nosotros solo describiremos las

que consideramos mas importantes:

* Fuerza maxima: Es la mayor tensién que la musculatura es capaz de desarrollar
contra una resistencia, mediante la contraccion.
» Fuerza rapida: Capacidad del sistema neuromuscular para desarrollar una rapida

tension contra una resistencia.

® http:// www.altaavista.com. “pruebas de aptitud fisica”.
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- Fuerza-resistencia’ Es la capacidad de resistencia del organismo contra la fatiga
durante un largo rendimiento de fuerza.

Un hecho conocido entre es que el ejercicio aumenta el volumen de los musculos de
forma inmediata. Esto depende mucho de la calidad y cantidad del entrenamiento,
de ciertos factores enddgenos (constitucion, edad y sexo) y también de

determinados factores exégenos (alimentacion y clima).

Ampliando la flexibilidad:

La flexibilidad, también llamada movilidad, es la capacidad del ser humano para
realizar movimientos de gran amplitud; por ello, la medida de la amplitud maxima de
movimiento es la medida de la flexibilidad. Se define también como la facultad de
desplazar los Segmentos 6seos que forman parte de las articulaciones, facultad que
depende sobre todo de la elasticidad de los musculos y sus tendones, y de los
ligamentos. La flexibilidad es condicion elemental de un movimiento
cuantitativamente bien realizado. La posibilidad de desarrollo de la flexibilidad
depende de los factores siguientes®:

» Formas de la superficie articular.

* Elasticidad de los tendones y ligamentos.

* Fuerza.

A mayor flexibilidad, mayor amplitud de los movimientos articulares y, en con-
secuencia, mas fuerza. Una flexibilidad deficientemente desarrollada conduce a las

siguientes limitaciones:

+ El aprendizaje de determinadas destrezas de movimiento no se realiza con
amplitud.

* Ocurren pequenas lesiones.

» Las cualidades de fuerza, velocidad, resistencia y coordinacion no pueden ser

desarrolladas 6ptimamente.

®Sainz Varaona, (1987) La Evaluacion de las capacidades fisicas
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* Los ejercicios con aparatos, suspensiones y balanceos no se ejecutan

correctamente.

El desarrollo de la flexibilidad forma parte del desarrollo general, y en especial de las

cualidades motrices.

Mejorando la coordinacion:

La coordinacién es la capacidad para resolver, en una secuencia ordenada vy
armonica, un problema de movimiento mediante los sistemas nervioso y muscular.
Para esta cualidad se requiere la activacion de un grupo de musculos. Los variados
métodos de trabajo de la coordinacion se refieren fundamentalmente al aprendizaje
de los movimientos de los niveles infantiles, sobre todo a través del ejercicio para
este fin. La capacidad de coordinacion depende de dos factores: la observacion de
las leyes biomecanicas en la ejecucion de las secuencias de movimiento y la
actividad de los musculos. Esta cualidad la coordinacién nos permite aprender
variadas secuencias de movimiento y adaptarnos rapidamente a situaciones

nuevas.

2.3. Conceptos basicos de un programa de medidas y evaluacion:

Debemos empezar con la definicion sencilla de algunos términos basicos que
empleamos en nuestro trabajo de investigacion. Todos estos conceptos son de

suma importancia para trabajar técnicamente°.

Medida:
Es la apreciacion de las habilidades y caracteristicas de un individuo o grupo. Estas
son previamente establecidas en los objetivos del programa; por lo tanto, se

convierten en producto o resultado del programa educativo que se aplicara.

1% Gomez Saez JM, Maravall FJ, Gdmez Arnaiz N, Soler Ramoén J. (2000). La bateria Eurofit.
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Evaluacion:
Es el procedimiento que permitird determinar como y cuanto se han alcanzado los
objetivos propuestos por el programa; por lo tanto, incluye la actividad docente, la
disponibilidad de infraestructura y de equipos, la investigacion, la calificacion, el
tiempo destinado al programa, la participacion de alumnos y alumnas de la disciplina
de baloncesto y gimnasia y la administraciéon del programa. La evaluacién con

cierne al proceso educativo en forma permanente.

Estadistica:

Es la ciencia del analisis y la interpretacion de un conjunto de mediciones. Tanto las
medidas como la evaluacion no son un fin en si mismas, sino que permiten a cada
docente planificar y reajustar su programa de entrenamiento, de manera que sea

posible lograr los objetivos establecidos.

2.4. Uso de las medidas:

El uso de las medidas es muy importante en el proceso de preparacion de un
programa de entrenamiento, durante su desarrollo y, finalmente, para su
interpretacién. A continuacion resefiamos algunos ambitos de su aplicacion.

Como educacion en si. Las medidas y la evaluacion, como procedimiento integrado

al proceso educativo y deportivo, nos permitan optimizarlo'".

Rendimiento:
Las medidas permitiran conocer el grado en que se han alcanzado los objetivos del
programa de entrenamiento. Esto es util para determinar en qué aspecto se debe

enfatizar el aprendizaje y para evaluar el rendimiento.

' Gémez Saez JM, Maravall FJ, Gémez Arnaiz N, Soler Ramén J. (2000). Bateria Eurofit de Aptitud Fisica.
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Prondéstico:

Se dispone en la actualidad de algunos test que permiten predecir el maximo
rendimiento de una persona en determinadas actividades, lo que permitira planificar
la cantidad y tipo de ensefianza necesaria para cada individuo. Ademas, en base a
la informacion que proporciona este tipo de test se podra realizar la seleccién de
integrantes para un equipo de competencia. Clasificacién. De acuerdo con la
informacion que nos den las medidas, podremos formar grupos homogéneos de

atletas para cada actividad por realizar.

La cantidad de grupos dependera del numero de docentes y de las instalaciones

disponibles.

Diagnostico:

La utilizacion de las medidas con finalidad diagndstica ayuda a ubicar a cada atleta
en cuanto a las actividades por realizar. Este conocimiento es util para la
clasificaciéon de acuerdo con las habilidades basicas y la planificacion de un

programa partiendo de las habilidades motrices de cada grupo.

Motivacion:

En gran parte, el rendimiento esta dado por las motivaciones que incitan la
realizacién de un maximo esfuerzo. Todo test tiene un elemento competitivo, ya sea
contra medidas propias o en comparacion con resultados de sus compafieros o

compafieras, como una excelente motivacion®’.

Autovaloracion:
A partir de las medidas, entre otros elementos, cada atleta tendra la oportunidad de

aplicar sus juicios valorativos respecto a si mismo.

"' Gémez Saez JM, Maravall FJ, Gémez Arnaiz N, Soler Ramén J. (2000).
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Investigacion:
La aplicacion de un programa de medidas y evaluacién permitira progresivamente
mejorar y elevar el rendimiento deportivo de cada disciplina deportiva sobre bases

cada vez mas cientificas.

2.5. Uso de la evaluacion:

Desde el punto de vista administrativo, la evaluacion de un programa sera util para
corregir la forma de aplicacion de ese programa en el futuro. También para hacer
notar las carencias de materiales, de infraestructura y del personal que la aplica. Los
datos obtenidos para la medicién y evaluacion deben servir para mejorar el
programa de entrenamiento. Si no se emplean con este fin, no se justifica que se
invierta tiempo en

medir y evaluar, ya que, como dijimos, los datos no son un fin en si mismos sino
medios para cumplir un objetivo. La evaluacion debe realizarse para mejorar la

capacidad de rendimiento?.

2.6. Principios basicos de un programa de medidas y evaluacion:

El programa de medidas y evaluacion debe proporcionar las bases para el estudio
de las necesidades de cada atleta o grupo y debe aplicarse basado en el propdsito

del plan de entrenamiento™.

Principio 1. La actividad fisica debe tener como base objetivos que puedan ser
medidos. El profesor debe determinar los objetivos de su programa y luego fijar el
proceso o programa que le permita alcanzarlos.

Principio 2. La medicion es la técnica empleada para recoger informacién acerca
del producto del plan de entrenamiento. El empleo de medidas y evaluaciones en la
actividad fisica tendra valor siempre y cuando los datos obtenidos se empleen para
mejorar el proceso.

Principio 3. La naturaleza del programa de medidas y evaluacién debe tener en
cuenta la filosofia de la institucion en la que realizara la investigacion y se aplica el
proceso de entrenamiento.

12Jordan J, Rubén M, Bebelagua A Hernandez J. (1977). Investigacion nacional de crecimiento y desarrollo 1972-74. 11.

13, . . .
Técnicas de las mediciones fisica.
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Principio 4. El programa de medidas y evaluacion parte de la doble premisa “Todo
lo que existe, existe en cantidad; y todo lo que existe en cantidad, puede ser
medido”.
Principio 5. Las medidas y la evaluacién son indispensables para conocer el
progreso del proceso de entrenamiento de cada atleta que evaluaremos de las
disciplinas deportivas de gimnasia y baloncesto.
Principio 6. Las medidas y la evaluacion son algo mas que los test. Estos tienen
como fin brindar informacién acerca del producto y el proceso del programa de
entrenamiento; pero se recurrira, ademas de los test, a examenes médicos,
Psiquicos, Socioecondmicos y a la ficha de aptitud fisica.
Principio 7. El valor de las actividades del programa de entrenamiento es des-
conocido hasta que sus efectos son medidos y/o evaluados en cada participante y
los resultados muestren los cambios producidos.
Principio 8. El programa de medidas y evaluacién debe sera supervisado por
personal de la Unidad de Ciencias Aplicadas de DIGEF con experiencia en esta
actividad.
Principio 9. Los resultados del programa de medidas y evaluacion deben ser
interpretados considerando la totalidad del individuo aspectos fisico, social, mental y
emocional, de acuerdo con la realidad.
Principio 10. El programa de medidas y evaluacién debe constituir una parte de la
actividad educativa. Ademas debe conseguir informacién acerca de cada estudiante
o atleta, para aplicar de manera técnica un proceso de entrenamiento. Cuando
observamos y analizamos con cuidado los diez principios, nos encontramos con un

verdadero compromiso que cumplir durante el proceso de evaluacién™.

2.7. Seleccionemos nuestro Test:

Afortunadamente, para cada tipo de actividad hay, en general, varios test. Esto nos
permite hacer una seleccion de los mejores y aplicarlos de acuerdo con los

elementos a tener en cuenta, como son:

14 . . -
Pariscova J. aptitud fisica en la escuela.
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» Ao de la publicacion original del test. Nos servira de referencia saber cuando fue
creado y valorar los conceptos en los que se basa.
* Propdsito del test. Cuando decidimos aplicar un test lo hacemos porque deseamos
conocer el nivel en que se encuentran las alumnas y los alumnos con respecto a un
determinado aspecto.
» Edad y sexo de aplicacion del test. Al seleccionar un test tendremos que analizar
gue las tablas de puntaje que los test son aplicables a cualquier edad o sexo.
* Autenticidad cientifica. Para dar valor cientifico a un test sera necesario disponer
de datos sobre su confiabilidad, objetividad y validez durante su aplicacion.
* Los test deberan proporcionarnos medios de interpretar resultados. El resultado de
un test por si solo es poco significativo hasta que no es relacionado con los puntajes
logrados por otras personas de la misma poblacion.
* Posibilidades de administracién. Para que un test pueda ser aplicado en la labor
diaria, debe ser econémico en tiempo, espacio, utiles y personal.
* El test debe tener una dificultad adaptada al grupo. Se observara de inmediato si
se ha cumplido con esta caracteristica, pues los resultados estaran distribuidos y no
agrupados. Es decir, si el test es demasiado facil, todos los resultados seran muy
buenos y el test no discriminara a los atletas con habilidades semejantes. Los test
deben tener ciertas dificultades que permitan lograr resultados confiables.
» El test debe diferenciar niveles de habilidad. Existen diferentes biotipos; por lo
tanto, éstos deben manifestarse en los resultados del test. < El test debe dar
resultados precisos. La objetividad de un test depende en gran parte de la precisién
del puntaje. Los test que no ofrecen puntajes precisos generalmente gozan de poca
confiabilidad y objetividad, lo que impide su aceptacion.
* Los test deben proporcionar un numero suficiente de repeticiones. Los test de
maximo esfuerzo pueden medirse realizando entre una y tres repeticiones. Ademas,
el nimero de tentativas estara en relacion con el nivel de habilidad del grupo.
La finalidad de seleccionar los test fisicos y funcionales es observar el progreso de
los estudiantes con la aplicacién de un programa de preparacion de entrena- miento,
por lo que es muy importante hacerlo de acuerdo con las actividades que se realizan

durante los entrenamientos y con el objetivo que queremos alcanzar.
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2.8. Test Fisicos y Funcionales:

Los test de rendimiento fisico representan un control ventajoso para el conocimiento

objetivo de la evolucién de dicho rendimiento deportivo™™.

Los beneficios para cada estudiante:

* Averiguar mejor sus puntos fuertes y débiles.

» Conocer su mejora de rendimiento respecto a si mismo.
» Conocer su rendimiento respecto a los demas.

» Desarrollar una fuerte motivacion

Para su entrenador:

» Conocer la evolucién de sus atletas.

* Seleccionar a las mujeres de los hombres.
» Descubrir nuevos talentos deportivos.

* Autoevaluar el trabajo y detectar fallas.

2.9. Prueba de Coordinacion:

Test de Equilibrio Flamenco:

Te pones de pie, en el eje longitud de la barra, apoyando sobre el pie que prefieres,
e intentas mantener el equilibrio el mayor tiempo posible.

Flexiona la pierna libre atras y agarrate la planta del pie o tobillo con la mano del
mismo lado imitando la postura de un flamenco. Para mantener el equilibrio puedes

ayudarte, si lo deseas, con el otro brazo.

'*inea base con las escuelas de iniciacion deportiva. Direccion General de Educacion Fisica. DIGEF-
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Para adoptar la posicion correcta, apoyate en el antebrazo del controlador, el test
comienza en el momento en que le sueltes el brazo. Intenta mantener el equilibrio
en esta postura durante un minuto; cada vez que pierdas el equilibrio, se interrumpe
el test y se aplica una penalizacion (por ejemplo, si la mano suelta el pie) o si

cualquier parte del cuerpo entra en contacto con el suelo.

3.0. Pruebas de flexibilidad:

Test del Flexometro:

e Te sientas frente al cajon apoyas la planta de los pies en su parte frontal y la
punta de los dedos de la mano en el borde de placa horizontal. Manteniendo
las rodillas bien extendidas, flexiona el tronco adelante, intentando llegar lo
mas lejos posible. Tienes que ir empujando la regla con los dedos lenta y
progresivamente, sin movimientos bruscos y con las manos extendidas.

¢ Mantente inmovil sin rebotar en la posicion de maxima flexion.

Tienes que realizar el test tres veces y se anotara el mejor resultado obtenido

Te sientas frente al cajon apoyas la planta de los pies en su parte frontal y la
punta de los dedos de la mano en el borde de placa horizontal. Manteniendo las
rodillas bien extendidas, flexiona el tronco adelante, intentando llegar lo mas lejos
posible. Tienes que ir empujando la regla con los dedos lenta y progresivamente,
sin movimientos bruscos y con las manos extendidas.

Mantente inmovil sin rebotar en la posicién de maxima flexion.

Tienes que realizar el test tres veces y se anotara el mejor resultado obtenido

" Linea base con las escuelas de iniciacion deportiva. Direccion General de Educacion Fisica. DIGEF-
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3.1. Pruebas de fuerza:
Test de Fuerza Explosiva (Salto Largo sin Impulso):

Situate de pie, con los dedos de los pies justo detras de la linea de salida.

Flexiona las rodillas al tiempo que llevas los brazos de atras hacia delante.
Mediante un fuerte impulso, salta hacia delante lo mas lejos posible,
ayudantote con ambos brazos, tienes que caer al suelo, pies juntos, sin

perder el equilibrio.

Se realizara el test dos veces y se contabiliza el mejor resultado obtenido.

Test de Fuerza Funcional (Suspension de Brazos):

Situate debajo de la barra, agarrate a ella con las manos en presa dorsal (palmas
al frente) con una separacion igual a la anchura de los hombros.
Mantente en esta posiciéon el mayor tiempo posible sin apoyarte en la barbilla. Se da

por finalizado el test cuando tus ojos descienden por debajo de la barra.

Resistencia Muscular (abdominales en 30 segs):

Siéntate en la colchoneta, con el tronco vertical, las manos detras de la nuca las
piernas flexionadas a 90 grados con los pies apoyados de plano en la colchoneta.
Partiendo de esta posicién, timbate boca arriba, los hombros apoyados en el suelo
seguidamente, incorporate basta tocar las rodillas con los codos, durante todo el
ejercicio tienes que mantener las manos detras de la nuca. A la sefa de
“preparado... listo” intenta realizar este movimiento el mayor numero posible de
veces durante 30 segundos. Basta que te diga “"Stop™. Este test solo se realiza una

veZz.

Pruebas de Velocidad:
Velocidad 40 metros lanzados:
Situado de pie el escolar ejecutante, con los brazos caidos a lo largo del cuerpo, los

pies separados y el tronco erguido.
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Al dar la senal de salida, se pondra el cronometro en marcha, y el escolar debera
correr a la distancia de 10 metros sean para desarrollar la velocidad inicial y
pasando los 10 mts. Tendra que correr lo mas rapido posible para completar los 40

mts.

3.2. Pruebas de resistencia:

Test de Cooper:

El doctor Kenneth Cooper desarrollé un sistema de trabajo para obtener y mantener
una adecuada aptitud fisica, empleando para ello, entre otros, la carrera, la marcha,
el ciclismo y la natacion. A su vez, preparo un test que permite determinar el grado

de entrenamiento por medio de pruebas sencillas, adjuntando tablas de puntaje.

Carrera de 12 minutos:

Cada atleta debera recorrer la mayor distancia posible en los 12 minutos de que
dispone. Lo hara corriendo, y puede disminuir el ritmo si aparece fatiga excesiva e
inclusive caminar, pero recordando que la finalidad es recorrer el maximo de
distancia posible en 12 minutos.

Presentamos a continuacion las tablas que el doctor Cooper confecciond para
hombres y mujeres.

3.3. Aplicacién de un programa de medidas y evaluacion:

Un requisito basico al evaluar es aplicar los test de manera que se aproveche el
personal de asistencia y el tiempo, y que los resultados obtenidos sean validos y
confiables. Para ello debe organizarse cuidadosamente el programa de test. A
continuacion ofrecemos algunas sugerencias generales que deben ser adaptadas
para cada tipo de test.
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3.4. Preparacion previa al test:

Para garantizar el cumplimiento de los objetivos buscados, antes de aplicar
cualquier test es necesario.

a. Seleccionar el test: Es necesario tener claro y presente qué se desea medir, y
buscar que nuestros objetivos concuerden con la finalidad de la aplicacion del test
que se elija (previamente reconocido por su validez, objetividad y confiabilidad).

b. Conocer el test: La persona encargada de aplicar el test debera familiarizarse con
éste y con la forma de administrarlo. Debe estudiar las técnicas necesarias para
aplicarlo.

c. Verificar el equipo y las instalaciones: Es preciso tener en cuenta la
infraestructura, el equipo y los accesorios. Asimismo, como se registraran los
resultados.

d. Preparar las fichas de registro: Hay varios tipos de fichas, como las colectivas y
las individuales. Estas ultimas son las mas usadas en nuestro medio, por ser las
mas confiables.

e. Preparar las instrucciones: Se preparara una serie de instrucciones para las
personas que administraran el test, de manera que sepan cémo explicar la prueba,
hacer las demostraciones, administrar su aplicacién y registrar los resultados.

f. Planificar las técnicas de administracion: Se Debera planear todo el proceso de
administracion del test, dejar de lado las improvisaciones y establecer el orden
apropiado.

g. Se planificara el registro de los resultados: Existen tres formas basicas de
registrar los resultados: el primero, por cada estudiante (su docente registra los
resultados); el segundo, por quien se encarga de la cuadrilla (alguien del grupo
asume la responsabilidad); y por ultimo, por personal especializado (en este caso la
responsabilidad es asumida por el profesor o la profesora de Educacion Fisica). Hay
que garantizar que el registro se realice inmediatamente y con exactitud.

h. Se Orientara al atleta: Es preciso informarles el propésito del test, explicar su
Aplicacion secuencial y referir como se usaran los resultados. Si es posible, pueden
practicar las pruebas para su mejor desempeio.

La preparacion de un test permite garantizar la puesta en marcha de todo lo

planificado. Si se cumple con los requisitos de que cada test requiere y si su
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Aplicacién es la correcta, los resultados seran los buscados por quienes estamos

haciendo la investigacion.

3.5. Tareas a realizar durante la aplicacion del test:

Es muy importante conocer las tareas a realizar durante la aplicacién de los test
para garantizar el éxito de la bateria de pruebas, de manera que los resultados sean

los mas justos posibles. Por ello sera necesario:

a. Control del ultimo momento: Es necesario controlar el equipo, los accesorios y la
infraestructura, de tal manera que todo esté listo cuando comience el test.

b. Calentamiento: Salvo que el test especifique lo contrario, es necesaria y
conveniente la preparacién suave, utilizando unos minutos de entrada en calor.

c. Demostracién: Sera necesario realizar una demostracion de cada prueba del test.
La forma como se hara debe ser planificada con anticipacion para dejar claros todos
los detalles de la prueba, de manera que no queden dudas en su aplicacion.

d. Motivacion: Se tendra como finalidad impulsar a cada estudiante para que realice
su maximo esfuerzo, para lograr los objetivos trazados.

e. Seguridad: Este ambito se tomara en consideracion para mantener la disciplina

durante el desarrollo del test, asi como para contar con personal auxiliar.

3.6. Tareas a realizar luego del test

Al concluir el Test no deberiamos dejar de:

a. Recolectar las fichas de puntaje: Es imprescindible recoger las fichas individuales
para registrar los resultados de cada estudiante en forma objetiva.

b. Adjudicar el puntaje: Los resultados se convertiran en puntajes. Para ello, es
necesario manejar una escala de puntaje; es decir, utilizar un baremo existente o
creado, especialmente en los test funcionales, y crear otros baremos de acuerdo
con la realidad y recurriendo a la elaboracién estadistica.

c. Informar: Cada estudiante se le informara sobre los resultados de su test, para
que su esfuerzo asuma significacion. La informacién debe ser comunicada lo mas
pronto posible y, si fuera posible, en forma privada.

d. Utilizacién de los resultados: Cuando un test tiene por finalidad evaluar un
programa, sus resultados se utilizaran para estudiar si son o no necesarios cambios

en ese programa. Sera un gran error no utilizar los resultados del test.
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e. Archivo de resultado: Cada atleta debera tener una ficha personal para registrar
afo tras ano los resultados de los test aplicados. Sera conveniente revisarlos
siempre que sea necesario y ver como ha sido su evolucion. El archivo de
resultados es la forma mas clara de tener en cuenta las tareas a realizar después de

la aplicacion de los test.

3.7. Errores que se presentarian en la aplicacion de los test:

Se tomaran las medidas con absoluta precision es decir, sin error alguno pero esto
no es posible. La aplicacion de los test supone errores, lo que no quiere decir que
debamos eliminar por completo la prueba, sino que podemos corregirla.

Los errores en la aplicacion de los test pueden ser sistematicos o accidentales. El
error sistematico es el que constantemente se produce en todas las medidas con

la misma intensidad. Los errores accidentales son aquéllos que no ocurren
permanentemente pues son producto casual o de la naturaleza.

Las causas de los errores podrian ser:

* Fisicas: aparatos en malas condiciones.

* Psicoldgicas: falta de motivacion.

» Fisiolégicas: temperaturas ambientales, consumo de alimentos antes de la
aplicacion de test.

Para la reduccion de errores se estableceran:

* Mayor numero de repeticiones.

* Instrucciones apropiadas.

* Motivacién adecuada.

* Calentamiento uniforme.

« Evitar conversaciones, ruidos, etcétera.

« Evitar la influencia de la fatiga (descanso entre prueba y prueba).

* Preparacion de los profesionales y ayudantes.

« Controlar la hora de aplicacion del test.

* Observar los detalles (como informes y otros).

e Usar el instrumento correctamente.

Cuando se informan los resultados es conveniente expresar el error factible, y éste

debe ser corregido con el mayor cuidado.
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3.8. Ficha de aptitud fisica para los resultados:

Las fichas utilizadas para registrar los resultados de las pruebas fisicas vy
funcionales nos permiten apuntar cada marca en forma detallada, considerando en
ella aspectos como los datos, pruebas de fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad

y coordinacién’®.

3.9. Instrumentos:

Prueba Fisica Lugar Material

Test de Equilibrio Superficie Plana 1 Viga o Barra Metalica
1 Cronometro
1 lapiz

Test Flexion de Tronco Superficie Plana 1 Cajén de madera
Regla aproximadamente de
25 cms.

Test Salto Largo Sin Impulso Superficie Plana | Colchonetas si fuera

Antideslizante necesario.

1 tizas para marcas el drea.
1 cinta métrica.
1 masquinteip.

Test de Abdominales Superficie Plana 1 colchoneta si fuera
necesario.

Test de Suspension con | Superficie plana 2 sillas

Flexién de Brazos 2 barras horizontales

2 barras verticales.

Test de Carrera de Velocidad | Superficie plana 1 silbato
30 mts 1 cinta métrica de 50 mts.
Test de Cooper. Superficie plana 1 silbato

1 cinta métrica de 50 mts.

'®|inea Base de la Direccién General de Educacion Fisica. -DIGEF- Pruebas de Aptitud Fisica 2008
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4.0. Bateria de Pruebas de Aptitud Fisica:

Fuerza

Fuerza

Equilibrio general
Flexibilidad

explosiva (salto largo con Impulso)

Resistencia muscular (abdominales en 30 segundos)

funcional ( suspension con flexion de brazos)

Velocidad.

Resistencia Cardio-respiratoria. (Test de Cooper)

4.1. Evaluacion de las Pruebas de Aptitud Fisica:

Nombre:

Test de Equilibrio

Material:

¢ Una viga o barra metalica de 50 cm. de longitud, 4 cm. altura, y 3 cm.

de anchura, recubierta con moqueta (grosor maximo de 5cm.)
perfectamente adherida a la barra. Se mantiene estable la barra
mediante 2 soportes de 15 cm. de largo y 2 cm. de ancho. Si puede
disponer de varias barras, supondra naturalmente, un importante ahorro
de tiempo de realizacion del test.

Instrucciones para el

ejecutante: e Te pones de pie, en el eje longitud de la barra, apoyando sobre el pie
que prefieres, e intentas mantener el equilibrio el mayor tiempo posible.

Nombre: Flexion de tronco Adelante:

Material:

/’:&L—:@
™
N iy

¢ Un cajon con las siguientes medidas: longitud de 35 cm. de anchura, 45
cm. altura 32cm. la placa superior sera de 52cm. de largo y 45 cm. de
ancho. Sobrepasando 15 cm. por aparte donde iran apoyados los pies.
En el centro de la placa superior van indicadas graduaciones de 50 cm.

Instrucciones para el
ejecutante:

e Te sientas frente al cajon apoyas la planta de los pies en su parte frontal
y la punta de los dedos de la mano en el borde de placa horizontal.
Manteniendo las rodillas bien extendidas, flexiona el tronco adelante,
intentando llegar lo mas lejos posible. Tienes que ir empujando la regla
con los dedos lenta y progresivamente, sin movimientos bruscos y con
las manos
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Nombre: Salto de Largo sin Impulso:
D
& [ & | Dos colchonetas (de gimnasia, de judo o similares) o en un en las
3 @ s ‘-".'ff canchas de baloncesto dispuestas en sentido longitudinal, una al lado de
.;;j ﬁ by la otra, sobre un suelo antideslizante
: £ |° .
j—:‘ﬂ-ﬂ‘-ﬁ- e Una tiza (yeso).
[ ]
e Una cinta métrica.
Instrucciones para el
ejecutante: e Situate de pie, con los dedos de los pies justo detras de la linea de
salida.

o Flexiona las rodillas al tiempo que llevas los brazos de atras hacia
delante. Mediante un fuerte impulso, salta hacia delante lo mas lejos
posible, ayudantote con ambos brazos, tienes que caer al suelo, pies
juntos, sin perder el equilibrio.

Nombre: Abdominales:
e Colchoneta o superficie blanda.
Un cronometro.
¢ Un ayudante que sujete los pies.
Instrucciones para el

ejecutante:

e Siéntate en la colchoneta, con el tronco vertical, las manos detras
de la nuca las piernas flexionadas a 90 grados con los pies
apoyados de plano en la colchoneta. Partiendo de esta posicion,
tumbate boca arriba, los hombros apoyados en el suelo
seguidamente, incorpérate basta tocar las rodillas con los codos,
durante todo el gjercicio tienes que mantener las manos detras de la
nuca.
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Nombre:

Suspension con Flexion de Brazos

Una barra horizontal de 2.5 cm. de diametro. Situada a una altura
que le permita al ejecutante agarrarse sin tener que saltar (la
altura, por tanto, algo mayor para los sujetos mas altos).

| # | i
_ ] ¢ Un cronometro.
o .
Moo e Una colchoneta situada debajo de la barra para amortiguar las
gty | caidas.
b AL .
e Un trapo y magnesia
[}
e Eventualmente, un banco o silla.
Instrucciones para el o« Situate debajo de la barra, agarrate a ella con las manos en presa
ejecutante: dorsal (palmas al frente) con una separacion igual a la anchura de
los hombros.
Nombre; Carrera de Velocidad en 30 metros Lanzados
" e Cronometro digital
2 e e Tizas
€ « Silbato.
G ¢ Sefializacion de los 10mts y 30 mts.
Instrucciones para el « Situado de pie el escolar ejecutante, con los brazos caidos a lo

ejecutante:

largo del cuerpo, los pies separados y el tronco erguido.

Al dar la sefal de salida, se pondra el cronometro en marcha, y
el escolar debera correr a la distancia de 20 metros sean
para desarrollar la velocidad inicial y pasando los 10 mts.
tendra que correr lo mas rapido posible para completar los 30
mts.
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Nombre:

Carrera de Resistencia Aerdbica (COOPER:)24

vestimenta deportiva adecuada.
Cronometro.
Cinta métrica.

Sefialadotes dispuesto.

Instrucciones
ejecutante:

para

el

Se trata de correr la maxima distancia en 12 minutos de carrera continua.

Al finalizar el tiempo, los participantes permanecen en los lugares, para
poder evaluar adecuadamente las diferentes distancias (en metros).
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3. MARCO METODOLOGICO:

3.1. Objetivos:
3.1.1 Objetivo General:
o Aplicacion de Pruebas de Aptitud Fisica para el Registro de Individual de
Desarrollo Deportivo de Atletas Escolares (RIDDAE) de 10-12 anos.

3.1.2. Objetivos Especificos:
e Capacitar a los maestros y entrenadores con una bateria de test basica con un
orden respectivo, cuya funcionalidad abarca la validez, objetividad,

estandarizacion y finalidad de la bateria de test.

¢ Realizar cada una de las pruebas fisicas en un lugar especifico y adecuado

donde se obtuvieron los objetivos establecidos alcanzados.

e Analizar todos los resultados obtenidos, en cada una de las 2 disciplinas
deportivas. Y llevar a cabo un proceso de evaluacién y supervision cada cierto

tiempo.

3.1.3. Objetivo Técnico Tactico:
o Fortalecer los programas y planificaciones del entrenamiento en los cuales de
incluyeron cada cierto tiempo una bateria de test adecuada, para cada una de

las disciplinas deportivas.

3.1.4. Objetivo Teodrico:
e Lograr el apoyo por medio de material tedrico, asi como también practico a
todos los maestros y/o entrenadores que tuvieron participacion en la

capacitacion, para que entonces la ejecuten con cada uno de sus alumnos.
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3.2. Hipoétesis Descriptiva:

Con la aplicacidon de estas pruebas fisicas, se demostr6 que como una herramienta
para ser utilizada por los Maestros y Entrenadores, que les permita medir la condicién
fisica de los atletas escolares y asi como determinar su nivel deportivo aceptable, en
las disciplinas deportivas de baloncesto y gimnasia lo cual los califica para participar

en los Segundos Juegos Estudiantiles Centroamericanos Guatemala 2010.

Variables:

Condicion Fisica y Salud:

Es sabido que uno de los aspectos fundamentales para la preparacién deportiva es el
aspecto fisico. La condicion fisica es el estatus, la categoria o el estado de la funcién
cardiaca y circulatoria en relacion con la capacidad de trabajo, la fuerza y la
resistencia muscular y cardiovascular. A la condicién fisica se suma la condicion
motriz, es decir el estado en que se encuentran cualidades relacionadas con la
agilidad, la potencia, la velocidad y flexibilidad. Un aspecto fundamental de la
condicion fisica es el trabajo de resistencia organica, en el proceso de entrenamiento
se desarrolla esta resistencia, llamada también aerdbica, que pone en evidencia el
trabajo del corazén, los vasos sanguineos y la sangre a través del sistema muscular,
circulatorio y respiratorio. Todo esto muestra la importancia de la practica de la
educacion fisica en la preparacion de una buena condicion fisica para lograr un

optimo rendimiento mediante un programa de actividades.

Cualidades Motrices:

La cualidad motriz es una propiedad del organismo en la que se manifiesta la
actividad de un considerable sector del sistema nervioso y del sistema muscular. Los
efectos del trabajo sobre el organismo tienen una importancia de primer orden, pues
se relacionan con el cuidado de la salud, la medicién de esfuerzos y la adopcién de
medidas necesarias para evitar sobreexigencias indebidas. Las cualidades motrices
basicas que consideramos son la resistencia, la velocidad, la fuerza, la flexibilidad y la

coordinacion.
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Evaluacion del Rendimiento Fisico:
Debemos empezar con la definicion sencilla de algunos términos basicos que
empleamos en nuestro trabajo de investigacion de tesis. Todos estos conceptos son
de suma importancia para trabajar técnicamente con los atletas escolares.
Medida: Es la apreciacién de las habilidades y caracteristicas de un individuo o grupo,
estas son previamente establecidas en los objetivos del programa; por lo tanto se
convierten en producto o resultado del programa educativo que se aplicara.
Evaluacién: Es el procedimiento que permitira determinar como y cuanto se han
alcanzado los objetivos propuestos por el programa; por lo tanto, incluye la actividad
docente, la disponibilidad de infraestructura y de equipos, la investigacion, la
calificacion, el tiempo destinado al programa, la participacion de alumnos y alumnas
de Educacién Fisica y la administracion del programa. La evaluacién concierne al
proceso educativo de forma permanente.
Estadistica: Es la ciencia del analisis y la interpretacion de un conjunto de
mediciones. Tanto las medidas como la evaluacién no son un fin en si mismas, sino
que permiten a cada docente planificar y reajustar su programa de entrenamiento, de

manera que sea posible lograr los objetivos establecidos.

3.3. Indicadores:
Para poder realizar el analisis de pruebas de aptitud fisica se utilizaron los siguientes
indicadores:
v" Nombre

Departamento

Deporte

Especialidad y/o Disciplina

Género Masculino

AN NEENEEN

Género Femenino

v'  Edad: afios y meses
3.4. Estadistica:

3.4.1. Técnicas de Muestreo:
Se realizé una ficha de aptitud fisica en la que se registraron los resultados de
cada uno de los atletas participantes. Luego se procesaron y de acuerdo con
los resultados y porcentajes obtenidos se realizo la interpretacién de cada uno

de los atletas en las disciplinas de baloncesto y gimnasia.
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3.4.2. Instrumentos (Llenado de la Boleta de las Pruebas de Aptitud Fisica)

INSTRUCTIVO DE LLENADO DE FORMULARIO
BOLETA DE TEST DE APTITUD FiSICA

Indicaciones Generales:
e Se realizaron las evaluaciones en grupos de la siguiente manera:
Se Tomaron a cinco ninos y se aplicé el mismo test a todos, atendiendo el orden
indicado en el manual, sin hacer ninguna alteracion.
Ejemplo: El primer test es equilibrio, el profesor tomo a los primeros cinco nifios y
aplicé el test a todos, luego aplicé al test de flexibilidad a todos y asi sucesivamente

con todos los test, hasta completar la bateria totalmente.

LLENADO DE CARATULA

DATOS GENERALES:
En este renglon deben llenar los siguientes datos:
Nombre del nifio: En la linea que se encuentra en este espacio, colocar los nombres y los dos

apellidos completos del nifio o nifia en evaluacién. Por ejemplo:

' Nombre del Nifio:
Laura Garcia Ramirez

Fecha de nacimiento: En este renglon, la informacion se coloco en el siguiente orden: el dia, mes y
afio que el nifio nacio, colocando dos digitos en cada espacio. En el espacio de afio se coloco 4

digitos, uno por espacio. Por ejemplo:

(Dia)  (Mes) (Afo)
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Edad: En este renglon, la informacion se colocé en el siguiente orden: Afios y meses del nifio o nifia
evaluada. Los afos se colocaron en el primer espacio y corresponde a dos digitos. Si el nifio o nifia
presentan una edad que corresponde Unicamente a un digito debera anteponer el numero cero (0). En
el espacio de meses se colocd el numero de meses que lleva el nifio antes de cumplir su proximo afio

de vida.

09 /00 !

Actividad Fisica que Realiza: (Educacién Fisica, Deporte Recreativo, Deporte Competitivo): Se
pregunté al nifio que tipo de actividad fisica realiza, de acuerdo a la respuesta del nifio, anoté la
informacion de la siguiente forma. Ejemplo: El nifio hizo referencia que recibe educacion fisica y que
forma parte de un equipo de baloncesto. Luego se le pregunto al nifio, con que frecuencia realiza las

actividades mencionadas. Se anot6 la respuesta como se indica en el cuadro.

Actividad Frecuencia Total
. . Educacion 1ra vez a la semana 3 actividades a la
Primera Evaluacion: .
Fisica semana
Deporte 2da vez a la semana
Recreativo

Segunda Evaluacién:

Tercera Evaluacion:

Columna Total: Se colocé en esta casilla, la sumatoria de las frecuencias de las actividades que el
nifio realiza, en este ejemplo: Sumamos 1 vez de educacion fisica y 2 veces de deporte recreativo,

que hacen un total de 3 actividades a la semana

Nombre de la escuela: En esta linea se colocd el nombre completo de la escuela a la que el nifio o

nina asiste.

Nombre de la Escuela:
Republica del Salvador
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Nombre del departamento: En esta linea se colocd el nombre del departamento en el que el nifio

vive.

Nombre del Departamento:
El Progreso

Nombre del evaluador y fecha: En este espacio, se encontraron dos columnas, una donde debid

colocar el nombre del evaluador, y en otra se coloco la fecha cuando se llevd a cabo la medicion.

Nombre del Evaluador Fecha
1er. Prof. Mario Menéndez 02/28/09
2do.
3ra.

Nombre del Auxiliar: En este espacio debid colocar el nombre del maestro auxiliar, que ayudara al

evaluador a efectuar las mediciones. Ejemplo:

Nombre del Auxiliar:

1er. Prof. Juan Carlos Solis

2do.

3ra.

Datos de Identificacion: En este espacio debid subrayar con una linea el género de la persona a la

cual se esta midiendo. Ejemplo: 1. Masculino 2. Femenino

Genero: 1 Masculino_. 2. Femenino




38
Edad que inicié6 en la escuela de iniciacién deportiva: Se colocé en este espacio donde

coloco el afio y meses de nacido y a continuacion se le presenta un ejemplo:

Edad de Inicio en la Escuela de Iniciacion Deportiva:

/
(Ano) (Meses)

INSTRUCTIVO DE LAS MEDIDAS DE APTITUD FISICA:

DEFINICION:
AREA DE APTITUD FiSICA:

La evaluacion de aptitud fisica que se llevo a cabo con el presente estudio, donde se
hizo a partir de 6 Test motores; EQUILIBRIO GENERAL, FLEXIBILIDAD, FUERZA,
RESISTENCIA MUSCULAR, VELOCIDAD Y RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA.
Dichos test permitiran hacer un diagndstico del estado fisico de los sujetos sometidos a

estudio.

LLENADO DE FORMULARIO:
Formulario del Area de Aptitud Fisica. En este formulario se recolecto toda la informacién de
los Test motores, los cuales en conjunto brindaron la informaciéon necesaria para la

elaboracion del diagnoéstico del estado fisico del nifio(a).

Equilibrio: En los espacios en blanco se colocé con dos digitos el numero de intentos, pero
no de las caidas, para lograr tener el equilibrio en un minuto. Si el ejecutante necesita 5
ensayos, se asighan 5 puntos, es decir que el sujeto que tenga el menor numero de
ensayos, sera el que tenga mejor resultado.

Si el ejecutante se interrumpe 15 veces durante los 30 primeros segundos, se considera
finalizado el test y la puntuacion obtenida sera de 0, lo que significa que no es capaz de

realizar esta prueba.
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Test de Equilibrio Flamenco:
Flamenco

1ra. Eval. En esta casilla se indic6 la primera evaluacion del afio.

1ra.
Eval.

Se anoté el resultado de la primera evaluacién de equilibrio flamenco.

Observaciones: se Coloco en esta casilla haciendo una observacion de el test al que el

nino fue sometido.

Obs. Este nifio saco en un minuto 05 intentos, por consiguiente fue capaz
de realizar la prueba sin ningun problema.

Flexibilidad: En los espacios en blanco se colocé los 2 digitos que den como resultado del
test. El mejor resultado obtenido, es decir, cuando el sujeto empujoé a una mayor distancia de

el mismo, es el resultado que se considero valido, y por ende el que se colocé en la boleta.

Test de Tronco Hacia delante: 1ra.
Eval. 07 (cm.)

Fuerza Explosiva: En los espacios en blanco, se colocé la distancia en centimetros que el
nifo saltd, el resultado que se anotd es el mejor ejecutado, de los dos intentos dados al

evaluado. Si el ejecutante realiza un salto de 1.75 cm. el resultado obtenido es 175 cm.

Salto Largo sin Impulso: 1ra.
Eval. 175 (cm.)
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Fuerza Funcional: En los espacios en blanco, se coloco los digitos que corresponden al
resultado, este se anot6 en décimas de segundo.
Ejemplo: Si el ejecutante saca en un intento un tiempo de 00:20:40, codifique de la siguiente

manera:

Suspension de Brazos 1ra.
Eval. 20.4_(seg)

Resistencia Muscular: En los espacios en blanco, se colocé 2 digitos, que corresponden al
nuamero de ejecuciones correctas de movimiento completo en 30 seg. Ejemplo: Si realiza 15

incorporaciones correctas el ejecutante tendra 15 puntos

Abdominales en 30" 1ra.
Eval. 1 5 (Puntos)

Velocidad: Se colocé en el espacio en blanco los digitos que corresponden al tiempo que le
tomo al ejecutante terminar los 40mts de velocidad lanzada. El tiempo se anotd en
segundos. Ejemplo: Si el nifio se tardé 1 minuto con 40 segundos, se anoté el resultado de

la siguiente manera:

Test Velocidad lanzada: 1ra.

Eval. 1.40.07 (seg.)
Prueba de Cooper 1ra.

Eval. 2163 4 (Mts.)

La Férmula: Esta casilla muestra la férmula con dos constantes (es un numero que

siempre estara fijo), atienda los siguientes pasos.
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Coloque distancia recorrida en metros
Luego reste por 504.9, que es la constante
El resultado lo divide entre 44.73

El resultado final, se calificara como mililitros por kilogramo por minuto de

> bnh -

oxigeno. Esto dependera de la edad, la cual servirda para determinar el Vo2

max. que el alumno llegd a alcanzar.

Ejemplo: Distancia recorrida por un sujeto es de: 2

2800 metros - 5049 = 229510 [/ 44.73 = 51.31 mililitro por

kilogramo por minuto de oxigeno

Debe recordarse siempre, que este resultado servira Unicamente como un

parametro para poder medir el estado fisico del alumno.

Para hacer esta prueba se requirid tener una ficha médica del alumno para ver si

esta apto para realizar esta prueba.

Ejemplo:  Un alumno de 13 anos y en buena condicion fisica, puede utilizar hasta
37.6 mililitros de oxigeno por kilogramo por minuto, mientras que un alumno de la

misma edad y en una condicidn muy mala puede utilizar unicamente 17 mililitros o

menos.
Formula: (distancia — 504.9) / 44.73)= 40.5 ml/Kg./min.
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4. MARCO OPERATIVO:

4 1 Recoleccién de Datos:

Por medio de un cuestionario que incluye las pruebas de Aptitud Fisica, se ejecuto
con un orden respectivo, los atletas tuvieron al maestro y un auxiliar donde aplicaron
un ejemplo de la prueba, esto se realizo en una superficie, lugar y material adecuado

para cada una de las pruebas de aptitud fisica.

. Fuente de datos:

Linea Base de la Direccion General de Educacion Fisica. -DIGEF- Pruebas de Aptitud
Fisica 2009.

Visitas biblioteca Central Universidad de San Carlos de Guatemala

USAC-

Visita a biblioteca de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el
Deporte -ECTAFIDE-

Sitios de Internet “WWW. Google. com.” analisis de Pruebas Fisicas en Atletismo y
Natacion realizados en cuba.

“WWW. Google.com” Pruebas Fisicas.

Pruebas de Aptitud Fisica Emilio J. Martinez Lopez.

Biblioteca de Consulta Microsoft Encarta 2005. 1993-2004 Microsoft Corporation.

Reservados todos los derechos.

4.3 Trabajo de Campo:

La informacion se realizo a través de un andlisis, planificado y organizado segun
procesos de ensefianza aprendizaje en las actividades realizadas para cada
entrenador, con direccion a mejorar cada una de las disciplinas deportivas, luego de
verificar los resultados, verificaron el nivel deportivo del atleta si es o no aceptable en
estos juegos deportivos estudiantiles de ambos sexos; y con las edades de 10 a 12

anos, de los cuales se evaluaran con la bateria de Pruebas Fisicas.
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4 4. Procesamiento de la Informacion

4.4 1. Sistema de la Informacion:

La informacion recaudada, se analizé con una secuencia ldgica, con la que dio
inicio, con la toma de las medidas de las Pruebas de Aptitud fisica en cada
uno de los atletas con datos generales, donde seguidamente se procedio al
analisis de las Pruebas individuales. Se Comparo con otros estudios como lo
son la linea base que realizo en el 2007 con las escuelas de iniciacion
deportiva. En este andlisis se encentraron atletas con un nivel de aptitud fisica,
bueno, regular y malo, finalizando con un estudio factible de Pruebas Fisicas
que sea real y aplicable a todos los atletas de nivel primario de las disciplinas
a participar en los Segundos Juegos Estudiantiies Centroamericanos
Guatemala 2010.

4.4.2. Control del Proyecto:
Instituto de Investigacion (ICAF) de La Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte (ECTAFIDE), Universidad de San Carlos de
Guatemala, (USAC).



4.4.3. Grafica de Gantt:
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Cronograma de Actividades

Actividad

Ene.

Feb.

Mar.

Abr.

May.

Jun.

Elaboracion del Proyecto de
Investigacion.

Elaboracion Pruebas de Aptitud Fisica. Y
aplicacion

Aprobacién Proyecto de Investigacion

Induccion a los MEF, Entrenadores y/o
alumnos de ECTAFIDE

Aplicacion Pruebas de Aptitud Fisica
en las disciplinas de Baloncesto y
Gimnasia

Recoleccion de la Informacion

Tratamiento de la Informacion.

Analisis de las Pruebas Fisicas

Revisiones Semanales por Mes del IFT

Presentacién del IFT Final
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ACTIVIDAD: FECHA: LUGAR: RESPONSABLE:
Elaboracion del Proyecto de -Enero 2010. -DIGEF Tesista.
Investigacion. -ECTAFIDE
Elaboracion de Pruebas de Aptitud .
. -DIGEF Tesista.
Fisica -Febrero 2010
Aprobacién Proyecto de Consejo Directivo
o - Marzo 2010 CuUM
Investigacion
Induccion a los MEF, Entrenadores | - Febreroy _DIGEF Tesista.
y/o alumnos de ECTAFIDE. Marzo 2010
-Internet.
Aplicacion Pruebas de Aptitud - Abril 2010 “Revistas.
(s iscipli - Bibliotecas:
F|$|_ca en !as disciplinas de Ibliotecas - Tesista.
Gimnasia y Baloncesto -ECTAFIDE.
-USAC.

Recoleccion de la Informacion - Abril 2010 -ECTAFIDE -Tesista,
Tratamiento de la Informacion. - Abril 2010 -ECTAFIDE -Tesista
Analisis de las Pruebas Fisicas - Abril 2010 -ECTAFIDE -Tesista

.. - Enero a
Revisiones del IFT y -ECTAFIDE- | Lic. Byron Gonzalez
Asesor de Tesis Mayo 2010
Presentacion del IFT Final Junio 2010 -ECTAFIDE- Lic. Byron Gonzalez
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5.3. Analisis e Interpretacion de Resultados

TEST DE APTITUD FISICA

Grafica 1. Test de Equilibrio Flamenco con nifias de 10 a 12 afios
Con Atletas de las disciplinas de Baloncesto y Gimnasia.

Test de Equilibrio Flamenco
con Ninas de 10 a 12 Afios

REn S

40% ml*a
m3*4
5%*7

18%
m9*10

——

24%
Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009

Descripcion de la Grafica:

Se observo que de los sujetos evaluados, el 18% de ellos han registrado entre 1y 4
intentos, también el 18% registro entre 3 y 4 intentos, el 24% registro entre 5y 7
intentos, y por ultimo el 40% registro entre 9 y 10 intentos.

Con esta informaciéon se pudo afirmar que en la mayoria de las nifias se encontraron
en un nivel arriba de lo normal o sea excelente y bueno, lo que quiere decir, en un
nivel de equilibrio aceptable.

Y para terminar el resto de nifias se encontraron en nivel por debajo de lo normal, que
significaria (regular y deficiente) lo cual necesitaran mucha atencién, en el desarrollo
del equilibrio estatico, ademas mucho control y dominio de su centro de gravedad, lo
que nos hace referencia de que los maestro o entrenadores deben de desarrollar las
cualidades coordinativas y también tenerlas en la planificacion semanal, mensual y
anual.
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Grafica 2. Test de Equilibrio con nifos de 10 a 12 afios
Con atletas de las disciplinas de Baloncesto y Gimnasia

Test de Equilibrio Flamenco
con Ninos de 10 a 12 Ahos

Ren

ml*4
mit4
5*7
=9 *10

Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009
Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 43% de ellos llego a registrar entre 1 y 4
intentos, el 22% registro entre 3 y 4 intentos, también el 21% registro entre 5 y 7
intentos, y por ultimo el 14% registro entre 9 y 10 intentos.

La mayoria de los nifios se encontraron en un nivel adecuado lo que quiere decir que
estan en un nivel de equilibrio aceptable, Por ultimo los nifos a esta edad tienden a
tener buen equilibrio por lo que su cuerpo es pequeiio y liviano.

Se observo que el 14%de los nifios se encontraron en un nivel debajo de lo normal lo
que significa (deficiente), por lo que estos ninos necesitaran mas atencion con una
serie de ejercicios que involucren en el desarrollo del equilibrio, tomando en cuenta la
edad bioldgica y cronolégica asi como también la morfologia de cada uno de ellos. Se
les recomienda también a los maestros o entrenadores poner mucho énfasis en este
test, respectivamente con los atletas barones.
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Grafica 3. Test de Flexibilidad con nifias de 10 a 12 afios
Con atletas de las disciplinad de Baloncesto y Gimnasia

Test de Flexibilidad
Con Ninas de 10 A 12 Aiios

(i,

24%

46%

18%

Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009

Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 12% de ellos llego a alcanzar entre 13 y 17
cms. el 24% alcanzo entre 18 y 22 cms. también el 18% alcanzo entre 23 y 27 cms. y
por ultimo el 46% registro entre 28 y 32 cms.

La mayoria de las nihas a esta edad se encontraron en un nivel arriba de lo normal
(excelente y bueno) lo que quiere decir en un nivel de flexibilidad aceptable, a pesar de
que a esta edad las nifias pierden poco a poco la flexibilidad. Debido a diferentes
cambios en el desarrollo corporal.

El 12% de las nifnas que se encuentran por debajo de lo normal, (regular y deficiente),
estas nifas tienden tener escasa elasticidad muscular, Por lo que necesitan
desarrollar la flexibilidad, con ejercicios aplicados por el entrenador responsable de la
disciplina. Tomando en cuenta que las ninas a esta edad pierden la flexibilidad
gradualmente, sino se desarrollo frecuentemente se pierde con el tiempo.
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Grafica 4. Test de Flexibilidad con nifios de 10 a 12 afios
Con atletas de la disciplina de Baloncesto y Gimnasia

Test de Flexibilidad
Con Ninos de 10 A 12 Anos

(s,

m13*17
m18*22
O23*27
02832

51% 21%

14%

Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009

Descripcion de la Grafica:

Se observo que de los sujetos evaluados, el 14% de ellos alcanzo entre 13y 17 cms. el
21% alcanzo entre 18 y 22 cms. también el 14% alcanzo entre 23 y 27 cms. y por ultimo
el 51% registro entre 28 y 32 cms.

La mayoria de los nifios a esta edad se encontraron en un nivel arriba de lo normal
(excelente y bueno) lo que quiere decir un nivel de flexibilidad aceptable, a pesar de
que a esta edad las jovenes pierden poco a poco la flexibilidad. Debido a diferentes
cambios en el desarrollo corporal.

El 14% de los nifos que se encontraron por debajo de lo normal, (regular y deficiente).
Estos nifios tienden a tener poca elasticidad muscular, por lo que necesitan
desarrollar la flexibilidad, con ejercicios aplicados por el profesor en la clase de
Educacién Fisica, y asi mismo el desarrollo de la preparacion general combinado una
variedad de ejercicios fisicos.
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Grafica 5. Test de Salto Largo sin Impulso con nifias de 10 a 12 afios
Con atletas de la disciplinas de Baloncesto y Gimnasia

Test de Fuerza Explosiva
con Ninas de 10 a 12 anos

Wits

@57 *95
m96 * 134
0 135* 163
35% 0164 * 192

53%

Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009
Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 6% de ellas alcanzo entre 57 y 95 cms.
También el 6% alcanzo entre 96 y 134 cms. el 35% alcanzo entre 135y 163 cms. y por
ultimo el 53% registro entre 164 y 192 cms.

La mayoria de las nifias, marcaron un resultado arriba de lo normal (excelente y
bueno) presentado una buena potencia en la musculatura de las piernas, asi mismo se
pudo notar que a su edad la mayoria registro una distancia aceptable.

Por ultimo las nifnas que registraron el 6% de las distancias, debajo de lo normal
(regular y deficiente) con lo que quiere decir se encuentran con escasa fuerza en la
parte inferior, por lo que se recomienda trabajar con ejercicios fisicos donde se
abarque la fuerza localizada de la parte inferior de la musculatura, siempre teniendo
mucho énfasis en las fases sensibles de cada uno de los nifios y de forma gradual,
observando siempre que no todos los nifios presentan caracteristicas morfologicas
iguales.
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Grafica 6. Test de Salto Largo sin Impulso con nifios de 10 a 12 anos
Con atletas de la disciplina de Baloncesto y Gimnasia

Test de Fuerza Explosiva
con Ninos de 10 a 12 anos

lits

o57*95
m96 * 134
O135* 163
0164 * 192

50%

Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF
Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 7% de ellas llego a alcanzar entre 57 y 95
cms. También el 7% alcanzo entre 96 y 134 cms. el 36% alcanzo entre 135y 163 cms. y
por ultimo el 50% registro entre 164 y 192 cms.

La mayoria de los nifios, marcaron un resultado arriba de lo normal (excelente y
bueno) presentando una fuerza potencia en la musculatura de las piernas, asi mismo
se puede notar que a su edad la mayoria registro una distancia aceptable.

Los nifios que registraron distancias con un 7%, que representaron debajo de lo
normal (regular y deficiente), se encuentran con deficiente fuerza en lo que se refiere a
la parte inferior, por lo que se recomienda trabajar con ejercicios donde se abarque la
fuerza localizada, donde cada sesion semanal incluya una variedad de ejercicios
fisicos, siempre de forma gradual y observando siempre las edades biolégicas.
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Grafica 7. Test de Suspensién de Brazos con nifias de 10 a 12 afios
Con atletas de la disciplina de Baloncesto y Gimnasia

Testde Fuerza Funcional
con Ninas de 10 a 12 aios

SENS

18% m1.10-6.28
m7.29-13.57
014.58-20.78
021.78 -27.87

52%

Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009
Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 55% de ellas alcanzo entre 1.56 y 8.96 seg. El
37% alcanzo entre 9.86 y 17.20 seg. También el 4% alcanzo entre 18.20 y 25.60 seg. y
por ultimo el 4% registro entre 26.60 y 3.00seg.

Las ninas establecieron resultados en un nivel arriba de lo normal (excelente y bueno)
ya que fueron pocas las nifias que lograron estar suspendidas en la barra, lo que
significa que tienen la suficiente fuerza, para poder ejecutar este test.

El 12% no soportaron estar suspendidas por lo que lograron unos registros bastante
debajo de lo normal (deficiente y regular), tomando en cuenta que a esta edad existe
un incremento de su peso corporal, lo que significa que se necesita bastante fuerza
resistencia en la parte superior del cuerpo. En esta etapa del nifio se recomienda
también el desarrollo de la fuerza en la parte superior, con ejercicios fisicos
incluyendo todo tipo de resistencia, de forma gradual, tomando en cuenta las fases
sensibles de crecimiento.
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Grafica 8. Test de Suspension de Brazos con nifios de 10 a 12 afios
Con atletas de la disciplina de Baloncesto y Gimnasia

Testde Fuerza Funcional
con Ninos de 10 a 12 anos

SES

m1.10 -6.28

m7.29-13.57
0 14.58 - 20.78
021.78 - 27.87

58%

Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009

Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 7% de ellas alcanzo entre 1.10 y 6.28 seg. el
21% alcanzo entre 7.29 y 13.57 seg. También el 58% alcanzo entre 14.58 y 20.78 seg. y
por ultimo el 14% registro entre 21.78 y 27.87.seg.

Los nifnos se encuentra en un nivel arriba de lo normal (excelente y bueno) ya que
fueron pocos los nifios que lograron estar suspendidas en la barra, lo que significa
que tienen la suficiente fuerza, para poder ejecutar esta prueba.

La mayoria que registraron el 7% no soportaron estar suspendidos obteniendo unas
marcas debajo de lo normal (deficiente y regular), tomando en cuenta que a esta edad
existe un incremento del peso corporal, lo que significa que se necesita bastante
fuerza resistencia en la parte superior del cuerpo ya que en esta etapa del nino se le
recomienda al entrenador desarrollar la fuerza en la parte superior del cuerpo,
tomando en cuenta que los nifios presentan aumento del peso corporal por diferentes
factores nutricionales, y asi mismo el entrenador o maestro debe observar el avance
de su peso corporal, con ejercicios fisicos desarrollando el nivel de fuerza muscular.
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Grafica 9. Test de Abdominales con nifas de 10 a 12 afos.
Con los atletas de la Disciplina de Baloncesto y Gimnasia.

Test de Resistencia Muscular
con Nifias de 10a 12 AfRos

R

o5* 11
mi2*'18
o198'26
o26"' 31

Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009

Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 23% alcanzo entre 5 y 11 rept. El 18%
alcanzo entre 12 y 18 rept. También el 47% alcanzo entre 19 y 25 rept. y por ultimo el
12% registro entre 26 y 31rept.

Fueron escasas las nifias que se encontraron en un nivel (bueno y excelente). Lo que
significa que estas nifias fueron capaces de realizar esta prueba sin ninguna dificultad.

Las nifhas que alcanzaron registros del 23% debajo de lo normal, deficiente y regular
resulta que tienen una debilidad, en la parte diafragmatica de la musculatura
abdominal, ocasionando un resultado bastante bajo, lo que significa que es necesario
desarrollar esta parte del cuerpo, por medio de ejercicios variados para fortalecer la
parte media del cuerpo.



55
Grafica 10. Test de Abdominales con nifos de 10 a 12 afios
Con los Atletas de la Disciplina de Baloncesto y Gimnasia.
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Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009
Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 22% llego alcanzar entre 5y 11 rept. El 14%
alcanzo entre 12 y 18 rept. También el 50% alcanzo entre 19 y 25 rept. y por ultimo el
14% registro entre 26 y 31rept.

Fueron escasos los nifios que se encontraron en un nivel (bueno y excelente). Lo que
significa que estos nifnos fueron capaces de realizar esta prueba sin ninguna
dificultad.

Los nifios que alcanzaron registros de 22% debajo de lo normal, resulta que tienen una
debilidad, (deficiente y regular) en la parte diafragmatica de la musculatura abdominal,
ocasionando un resultado bajo, lo que significa que es necesario desarrollar la parte
abdominal, por medio de ejercicios variados para fortalecer la parte media del cuerpo,
con ejercicios que impliquen el desarrollo de la misma.
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Grafica 11. Test de Cooper con nifias de 10 a 12 afios
Con atletas de la disciplina de Baloncesto y Gimnasia

Testde Cooper
con Nifias de 10 a 12 anos
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Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009

Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 18% logro entre 640 y 1160 mts. el 18% logré
entre 1260 y 1780 mts. También el 53% alcanzé entre 1880 y 2400 mts. y por ultimo el
23% logré entre 2561 y 2640 mts.

Fueron pocas las nifias que se encontraron en un nivel (excelente y bueno), son datos
casi similares al grupo anterior. Lo que significa que estos nifios tienen mayor
rendimiento en los esfuerzos de media duracién, lo que significa mayor control del
sistema respiratorio, Registrando valores maximos de consumo de oxigeno.

Para finalizar las nifias que registraron distancia del 18% por debajo de lo esperado
(regular y deficiente) se recomienda desarrollar esta capacidad por medio de ejercicios
dinamicos y variados, estimulando a la vez la resistencia aerébica. Dentro de las
sesiones de entrenamiento diario, incluir cada cierto tiempo ejercicios con el
desarrollo de la resistencia con evaluaciones cada dos meses.
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Grafica 12. Test de Cooper con nifios de 10 a 12 afios
Con atletas de la disciplina de Baloncesto y Gimnasia

Testde Cooper
con Nifnos de 10 a 12 afnos
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Fuente: Linea Base, Ciencias Aplicadas DIGEF 2009
Descripcion de la Grafica:

Se observo que los sujetos evaluados, el 7% de ellos alcanzaron entre 640 y 1160 mts.
El otro 7% logré entre 1260 y 1780 mts. También el 22% alcanzé entre 1880 y 2400 mts.
y por ultimo el 64% logré entre 2561 y 2640 mts.

Fueron pocos los nifios que se encontraron en un nivel (excelente y bueno), son datos
casi similares al grupo anterior. Estos nifios tienen un mayor rendimiento en los
esfuerzos de media duraciéon, lo que significa mayor control de sistema respiratorio,
Registrando valores maximos de consumo de oxigeno.

Por ultimo para finalizar los nifnos que registraron distancia por debajo de lo esperado
(regular y deficiente) se recomienda desarrollar esta capacidad por medio de ejercicios
dinamicos y variados, estimulando a la vez la resistencia aerébica.
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5. CONCLUSIONES:

Los Atletas mostraron buena disponibilidad para la evaluacion de los test de
aptitud fisica, por lo que se realizaron en un clima de fraternidad y
companerismo. El poco interés en la practica por la valoraciéon de un control
mas objetivo y realista de las cualidades y habilidades motrices ha sido

transformado en un constante asumir retos y aceptarlos positivamente.

Con este resultado se logréo por medio del las pruebas de aptitud fisica,
parametros de control que llevan los entrenadores, con respecto al estado
fisico de cada uno de los alumnos, por medio del analisis de resultados que

proporcionaron las pruebas de aptitud fisica.

Las pruebas mostraron maxima exigencia en el esfuerzo muscular, a través de
una preparacion fisica general y especifica, y un adecuado incremento
progresivo de los ejercicios y juegos. El proceso de aplicacidon y evaluacién de

los test fisicos y funcionales permitié elevar el rendimiento fisico.

Lograr el seguimiento de los resultados de cada uno de los atletas, que tienen
proyeccion para ser los futuros campeones de los juegos deportivos nivel
medio. Y asi a la misma la investigacion nos facilité un parametro cualitativo y
cuantitativo del performance de cada uno de los participantes de las diferentes
disciplinas como lo son el baloncesto y la gimnasia con las diferentes atletas

de diferentes genero.
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6. RECOMENDACIONES:

a.

b.

C.

Es conveniente desarrollar un proceso de motivacion, para reflexionar sobre
los entrenamientos y la evolucidon de su rendimiento. Asi como también, cada
uno de los atletas desarrollara desde el punto vista los valores,
independientemente de cada una de las disciplinas deportivas. Los alumnos
de ahora no se les estimula desde estos puntos de vista, ya que la mayoria de
entrenamientos estan dirigidos por entrenadores empiricos, y es aqui donde

tenemos que cambiar la forma de pensar de los futuros talentos.

Se debe poner en practica lo aprendido en las areas y subareas de la
estructura del entrenamiento deportivo, de formacion magisterial de la
especialidad en el deporte de alto rendimiento escolar en lo que se refiere a
los test de aptitud fisica.

Los procesos de entrenamiento deben realizarse adecuadamente previa
planificacion, ejecucion y evaluacion para optimizar el rendimiento fisico,
encontrando las debilidades que tiene cada uno de los atletas, que

participaran en las futuras competencias.

d. Los test de aptitud fisica deben tomar en cuenta el apoyo nutricional para

posibilitar mejoras exigencias y elevar el rendimiento, en todas las escuelas de

iniciacién deportiva de la direccidén general de educacion fisica.
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TEST DE APTITUD FISICA:

Consolidado de Pruebas Fisicas.

Test de Equilibrio:
Descripcion:

Este test tuve como finalidad evaluar el equilibrio corporal, de las atletas de la disciplina
deportiva de gimnasia y consiste en mantener el equilibrio durante un minuto (60 segundos)
realizando el menor numero de intentos posibles.

Ejecucion de las Atletas de Gimnasia:

El test consiste en que el atleta pone el pie, en el eje longitud de la barra, apoyando sobre el
pie qué prefieres, e intenta mantener el equilibrio el mayor tiempo posible.
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Test de Flexibilidad:
Descripcion:

Determina la capacidad de extension de los musculos dorsales e Isquiotibiales, mediante
flexion hacia delante del tronco, se determina la mayor cantidad de centimetros por el punto
mas alejado por la punta de los dedos en dos oportunidades, manteniendo la posicion
estatica durante dos segundos.

Ejecucion de los Atletas de Baloncesto:

Se sentaron frente al cajon apoyando la planta de los pies en su parte frontal y la punta de
los dedos de la mano en el borde de placa horizontal. Manteniendo las rodillas bien
extendidas, flexionando el tronco adelante, intentando llegar lo mas lejos posible. Empujaron
la regla con los dedos lenta y progresivamente, sin movimientos bruscos y con las manos
relajadas.
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Test de Salto Largo sin Impulso:
Descripcion:

Es una prueba de fuerza explosiva. Nos mide la potencia de los musculos extensores de las
extremidades inferiores y consiste en realizar un salto horizontal sin impulso de carrera
tratando de alcanzar la maxima longitud posible, siendo la distancia medida en centimetros.

Ejecucién con atletas de Gimnasia:

Flexionando las rodillas al tiempo que llevan los brazos de atras hacia delante. Mediante un
fuerte impulso, saltan hacia delante lo mas lejos posible, ayudandose con ambos brazos,
tiene que caer al suelo, pies juntos, sin perder el equilibrio.
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Test de Suspensioén de Brazos:
Descripcion:

Test que tiene como finalidad medir la fuerza-resistencia de los brazos (fuerza funcional o
dinamica) y consiste en mantener la posicion de suspension con brazos flexionados en presa
cubital el maximo tiempo posible, siendo el mejor resultado el que determine mas tiempo en
minutos, segundos.

Ejecucion con atletas de Baloncesto:

Se Situaron debajo de la barra, agarrandose de ella con las manos en presa dorsal (palmas
al frente) con una separacion igual a la anchura de los hombros.
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Test de Abdominales:
Descripcion:

Valora la Fuerza-resistencia de los musculos abdominales y de la regién lumbar, y consiste
en realizar la maxima cantidad de abdominales con las piernas flexionadas (en un angulo de
90 grados) en un tiempo de 30 segundos.

Ejecucion con atletas de Baloncesto y Gimnasia:

Sentados en la colchoneta, con el tronco vertical, las manos detras de la nuca las piernas
flexionadas a 90 grados con los pies apoyados de plano en la colchoneta. Partiendo de esta
posicién, boca arriba, los hombros apoyados en el suelo seguidamente, incorporandose
basta tocar las rodillas con los codos, durante todo el ejercicio teniendo que mantener las
manos detras de la nuca.
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Test de Velocidad Lanzada:
Descripcion:

Este test tiene como finalidad medir la velocidad de traslacién partiendo de una velocidad
inicial y consiste en correr a la distancia de 20 metros que son para desarrollar la velocidad
inicial y pasando los 20 mts. Tendra que correr lo mas rapido posible 40 mts. para completar
los 60 mts.

Ejecucion de atletas masculino y femenino baloncesto y gimnasia:

Al dar la sefal de salida, se colocara el cronometro en marcha, y el escolar debera correr a
la distancia de 20 metros sean para desarrollar la velocidad inicial y pasando los 10 mts.
Tendra que correr lo mas rapido posible para completar los 30 mts.
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Test de Prueba de Cooper:

Descripcion:
Es la ultima prueba de esta bateria por ser la mas demandante desde el punto de vista del

gasto energético, consiste en recorrer la maxima cantidad de distancia durante 12 minutos.
La distancia se mide en metros.

Ejecucion de todos los atletas de las disciplinas de baloncesto y Gimnasia:

Al finalizar el tiempo, los participantes permaneceran en los lugares, para poder evaluar
adecuadamente las diferentes distancias (en metros).
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Baremos proporcionados por la Unidad de Ciencias Aplicada de la

BAREMOS DE TEST DE APTITUD FISICA:

Direccion General de Educacion Fisica —DIGEF-

Test de Equilibrio:

Sexo |intentos| parametro Sexo | intentos | parametro
M 1 Excelente F 1 Excelente
M 2 Excelente F 2 Excelente
M 3 Excelente F 3 Bueno
M 4 Bueno F 4 Bueno
M 5 Bueno F 5 Regular
M 6 Bueno F 6 Regular
M 7 Bueno F 7 Regular
M 8 Regular F 8 Deficiente
M 9 Regular F 9 Deficiente
M 10 Regular F 10 Deficiente
M 11 Regular
M 12 Deficiente
M 13 Deficiente
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Test de Flexibilidad:

Baremo para nifios y nifas de 10 -12 afios

Sexo cms parametro
FyM 32 Excelente
FyM 31 Excelente
FyM 30 Excelente
FyM 29 Excelente
FyM 28 Excelente
FyM 27 Bueno
FyM 26 Bueno
FyM 25 Bueno
FyM 24 Bueno
FyM 23 Bueno
FyM 22 Regular
FyM 21 Regular
FyM 20 Regular
FyM 19 Regular
FyM 18 Regular
FyM 17 Deficiente
FyM 16 Deficiente
FyM 15 Deficiente
FyM 14 Deficiente
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Test de Salto Largo sin Impulso:

Baremo para nifias de 10-12 afios

Sexo cms parametro
F 164-192 EXCELENTE
F 135-163 BUENO
F 96-134 REGULAR
F 57-95 DEFICIENTE

Baremo para nifios de 10-12 afios

Sexo cms parametro
M 178-185 EXCELENTE
M 147-177 BUENO
M 116-146 REGULAR
M 85-115 DEFICIENTE
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Test de Suspensién de Brazos:

Baremo para nifias de 10-12 afios

Sexo| Segs. | parametro
F | 26 A 37 |excelente
F | 18 AZ5 |Bueno
F 9 A 17 |Regular
F 1 A8 |Deficiente
Baremo para nifios de 10-12 afios

Sexo| Segs parametro
M 21A27 excelente
M 14 A20 Bueno
M 7A13 Regular
M 1A6 Deficiente
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Test de Abdominales:
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Sexo Rept. | parametro
F,M 31 excelente
F,M 30 excelente
F,M 29 excelente
F,M 28 excelente
F,M 27 excelente
F,M 26 excelente
F,.M 25 Bueno
F,M 24 Bueno
F,M 23 Bueno
F,M 22 Bueno
F,M 21 Bueno
F,.M 20 Bueno
F,M 19 Bueno
F,M 18 Regular
F,M 17 Regular
F,M 16 Regular
F,M 15 Regular
F,M 14 Regular
F,M 13 Regular
F,M 12 Regular
F,M 11 Deficiente
F,M 10 Deficiente
F,M 9 Deficiente
F,M 8 Deficiente
F,M 7 Deficiente
F,M 6 Deficiente
F,M 5 Deficiente




Test de Velocidad Lanzada:

Baremo para nifias de 10-12 afios

Sexo| METROS | parametro
F 5.71-6.30 |excelente
F 6.31-6.70 |Bueno
F 6.71-7.30 |Regular
F 7.31-7.90 |Deficiente

Baremo para nifios de 10-12 afios

Sexo| METROS | parametro
M | 5.61-6.20 |excelente
W 6.21-7.00 |Bueno
M | 6.01-7.40 |Regular
M 7.41=8.20 |Deficiente
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Test de Prueba de Cooper:

Baremo para nifias de 10-12 afios

Sexo| METROS | parametro
F | 2,401-2,640 |excelente
F [ 1,781-2,400 |Bueno
F |1,161-1,780 |Regular
F 640-1160 |Deficiente

Baremo para nifos de 10-12 afios

Sexo| METROS | parametro
M | 2500-2800 |excelente
M | 2081-2203 |Bueno
M | 1801-2,080 [Regular
M | 1330-1800 |Deficiente
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HOJA DE CONTROL DE PRUEBAS

|, DATOS GENERALES
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