LICEO MAX SALAS DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA

Estimadas y estimados estudiantes, esperamos que se encuentren bien. La
presente guia de trabajo tiene por objetivo que usted ejecute distintos test de
aptitud fisica e investigue tres para evaluar la resistencia cardio-respiratoria, la
resistencia muscular y la flexibilidad los cuales le ayudardn a tomar decisiones
respecto al futuro “Programa personal de entrenamiento fisico y de salud” que
usted debera disefiar segun sus necesidades e intereses.

Esta actividad se iba a realizar en dos clases practicas, sin embargo, debido
a la contingencia nacional, se ha adaptado para que usted lo pueda realizar en la
seguridad de su hogar con la ayuda de alguna persona que viva con usted, si esto
no es posible por favor justifique sus motivos, los cuales seran atendidos por el

departamento de educacion fisica.

GUIA DE TRABAJO

» Unidad: Entrenamiento de la aptitud fisica.

A\ 4

Curso: 4° medio.
» Objetivos:
- Realizar mediciones antropométricas y revisar los resultados con tablas de
referencia.
- Ejecutar una bateria de test o pruebas de evaluacién para medir el estado
de las capacidades fisicas que seran trabajadas durante la unidad.
- Investigar tres test para evaluar la resistencia cardio-respiratoria, la
resistencia muscular y la flexibilidad.
Usted debe:
l.- Registrar en la ficha de registro personal en la columna del mes de
marzo) sus mediciones antropométricas. Todos los afios el departamento
de educacion fisica las realiza y promueve en los y las estudiantes,
algunos(as) de ustedes ya tienen la informacion de su peso, estatura y
perimetro de cintura, si no es asi realice lo que pueda en la seguridad de su
hogar y revise en tablas de referencias sus resultados.
Il.- Ejecutar los ocho test que se sefialan, si por algiin motivo no los puede
realizar escriba la observacion correspondiente en la ficha de registro. Para
realizar los test debe respetar las partes de una clase de educacion
fisica(calentamiento previo, parte principal y vuelta a la calma) y guardar un
registro fotografico y/o videos de su realizacion.
lll.- Investigar tres test para evaluar: (1) resistencia cardio-respiratoria, (1)
resistencia muscular y (1) flexibilidad. No los debe ejecutar.
Todo lo solicitado debe enviarlo segun corresponda al correo:
p.bobadillareyes@gmail.com gallardo_salce@hotmail.com

Maribel.leiva@maxsalas.cl
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l.- FICHA DE REGISTRO PERSONAL (usted puede hacer otra ficha de registro)

NOMBRE:

CuUrso: | . MARZO | . JULIO

Estatura

Peso

indice de masa corporal (IMC)

Clasificacion IMC

MEDICIONES
ANTROPOMETRICAS

Perimetro de cintura (PC)

Clasificacion PC

1. RUFFIER/DICKSON

2. BURPPE

3. FLEXIBILIDAD DE

BRAZOS

4. FLEXIBILIDAD DE

PIERNAS

5. FLEXIBILIDAD PROFUNDA

TEST DE:

6. FUERZA DE PIERNAS

SALTO HORIZONTAL

7. FUERZA DE PIERNAS

SALTO VERTICAL

8. ABDOMINALES

LESIONES Y/O ESTADO DE

SALUD

OBSERVACIONES

DATOS
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ll.- EJECUTAR LOS 8 TEST QUE A CONTINUACION SE SENALAN Y
REGISTRAR LOS RESULTADOS EN LA FICHA DE REGISTRO PERSONAL.

1 |Test de RUFFIER-DICKSON

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

» Material: Solo es necesario un reloj con segundero.

» Ejecucion: Es importante respetar la ejecucion correcta para que el indice final sea fiable.
1°.- Se toma el pulso en reposo P1 en 15".
2° - Se hacen 30 flexiones de piernas en 45". El hacerlas en mas o menos tiempo altera totalmente el resultado. Para mayor
facilidad al llevar el ritmo, saber que a los 15" se deben llevar 10, a los 30" seran 20, para terminar los 45" con 30 flexiones
justas.
3°.- Tomar el pulso justo al terminar el ejercicio P2. Se toma en 15".
4° - Se toma nuevamente el pulso al minuto de finalizar las flexiones P3 en 15"

PULSACIONES

SENTADILLAS

AL TERMINAR P2

TRAS 1 P32
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k muy ligeramente al sertis
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FALDAN.
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(P2 - 70) + (P3 - P1)
10

P1: pulsaciones en reposo

P2: pulsaciones en 15" x 4, tras
realizar 30 flexiones de piernas
en 45~

P3: pulsaciones en 15" x 4, tras
un minuto de reposo

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

Valoracion: 0-3: excelente
4-6: bueno
7-15: malo
>15: muy malo

Ejemplo:
(P2 - 70) + (P3 - P1) (130 — 70) + (100 — 80) (60) + (20) 80 8
= = = Valoracion:
10 10 10 10 malo

% Recuerda que cuando tomas el pulso en 15” (15 segundos) debes multiplicar el resultado por 4.

2 |Test de BURPEE

l-35 » Propdésito:

o Mide el grado de resistencia
. muscular  (anaerdbica) ante un
| -4 esfuerzo.

» Material:

Un reloj y una superficie lisa.
~ Ejecucion:

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

» Anotacion:

El numero de repeticiones

conseguidas.

- "’
L &
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3 |Test de FLEXIBILIDAD DE BRAZOS
» Proposito:
Medir la flexibilidad de la articulacion del hombro.
» Material:

Sirve cualquier objeto alargado no muy grueso que se pueda coger con ambas

manos: un palo, una cuerda, etc. Nosotros utilizamos una pica con un metro pegado.
» Ejecucion:

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

» Anotacion:

La distancia minima a la que hemos sido capaces de realizar el ejercicio,

anotada en centimetros.

4 Test de FLEXIBILIDAD DE PIERNAS
> Proposito:
Medir la flexibilidad de las piernas con

caderas en abduccion, es decir separandolas o ' i
abriéndolas al maximo. e, W
» Material: e —
Un tablero con una cinta métrica. iy
é/_afa/nu/ \é 7

» Ejecucion:

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

» Anotacion:

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

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

5

Test de FLEXIBILIDAD PROFUNDA
» Propésito:

Medir la flexibiidad general de las
principales articulaciones del cuerpo.

» Material:
Una superficie marcada como la que o
se muestra en el dibujo. glnm /
» Ejecucion:
Sin zapatillas, con toja la planta del /
pie apoyada sobre la marca cormrespondiente.
Se flexiona todo el cuerpo llevando los
brazos atras por entre las piernas, de forma
suave y sin tirones.
Se mantienen unos segundos ambos brazos paralelos (sin adelantar uno con respecto
al otro) sobre la cinta en la distancia maxima conseguida. No se permite apoyar las
manos sobre la cinta
» Anotacion:
La distancia maxima en centimetros a la que se ha conseguido llegar con
ambas manos. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.
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6 Test de fuerza de piernas SALTO HORIZONTAL

» Proposito:

Medir la potencia de Ia .;rs?:'
musculatura extensora de las piernas. =
> Material: /i'tﬁrs
Un metro y una superficie lisa. t,; ;’
» Ejecucion: Vi
Tras la marca con ambos pies c-g-_-_-;/ ey
paralelos y piernas flexionadas. Saltar,

impulsando con las dos piemnas a la
vez, tan lejos como se pueda hacia
delante.
» Anotacion:
La distancia en centimetros conseguida desde la marca hasta el apoyo
mas proximo a esta. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

7 Test de fuerza de piernas SALTO VERTICAL

> Propésito:
Medir la potencia de la
musculatura extensora de las piernas.
> Material:
Pizarra fijada a la pared con un
metro pegado a la misma y tiza, o
cualquier otra superficie sobre la que se
pueda marcar.
» Ejecucion:
1° Marcar a la maxima altura que se
llega con el brazo bien extendido,. de
pie, lateral a la escala.
2° Separarse ligeramente de la pared y
flexionar bien las piernas.
3° Saltar tan alto como se pueda
marcando arriba con la mano o la tiza,
(no vale tomar impulso previo).
» Anotacion:
La diferencia en centimetros entre la primera marca y la que se hace
después de saltar. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

8 | Test de fuerza, ABDOMINALES | en 30 segundos
» Proposito:
Medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales.
» Material:
Una colchoneta o suelo liso. Un reloj o cronémetro.
> Ejecucion:
Tendido supino (sobre la espalda), con piemas flexionadas y separadas a
la anchura de los hombros, los brazos cruzados delante del tronco. Un
comparniero sujeta los pies

[SOLO PARA FUJAR LA CADERA, PERO EN ESTRICTO RIGOR DEBIESE SER SIN SUJECION)

Desde esta posicion elevar el tronco hasta quedar sentados.

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

» Anotacion:

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

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

<3
Va2 VW
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.- Investigar y redactar protocolos para realizar un test para evaluar la:

- Resistencia cardio-respiratoria:

- Resistencia muscular:

- Flexibilidad:

NO LOS DEBE EJECUTAR.
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