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Estimadas y estimados estudiantes, esperamos que se encuentren bien. La 

presente guía de trabajo tiene por objetivo que usted ejecute  distintos test de 

aptitud física e investigue tres para evaluar la resistencia cardio-respiratoria, la 

resistencia muscular y la flexibilidad  los cuales le ayudarán a tomar decisiones 

respecto al futuro “Programa personal de entrenamiento físico y de salud” que 

usted deberá diseñar según sus necesidades e intereses. 

Esta actividad se iba a realizar en dos clases prácticas, 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 serán atendidos por el 

departamento de educación física.  

 

GUÍA DE TRABAJO 

 

 Unidad: Entrenamiento de la aptitud física.                       

 Curso: 4° medio. 

 Objetivos:  

- Realizar mediciones antropométricas y revisar los resultados con  tablas de 

referencia. 

- Ejecutar una batería de test o pruebas de evaluación para medir el estado 

de las capacidades físicas que serán trabajadas durante la unidad.  

- Investigar tres test para evaluar la resistencia cardio-respiratoria, la 

resistencia muscular y la flexibilidad.  

Usted debe:  

I.- Registrar en la ficha de registro personal en la columna del mes de 

marzo) sus mediciones antropométricas. Todos los años el departamento 

de educación física las realiza y promueve en los y las estudiantes, 

algunos(as) de ustedes ya  tienen la información de su peso, estatura y 

perímetro de cintura, si no es así realice lo que pueda en la seguridad de su 

hogar y revise en tablas de referencias sus resultados. 

II.- Ejecutar los ocho test que se señalan, si por algún motivo no los puede 

realizar  escriba la observación correspondiente en la ficha de registro. Para 

realizar los test debe respetar las partes de una clase de educación 

física(calentamiento previo, parte principal y vuelta a la calma) y guardar un 

registro fotográfico y/o videos de su realización. 

III.- Investigar tres test para evaluar: (1) resistencia cardio-respiratoria, (1) 

resistencia muscular y (1) flexibilidad. No los debe ejecutar.  

Todo lo solicitado debe enviarlo según corresponda al correo: 

p.bobadillareyes@gmail.com gallardo_salce@hotmail.com 

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

 

NOMBRE:                                                                        

CURSO:  ………. MARZO ……… JULIO 

M
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Estatura   

Peso   

Índice de masa corporal (IMC)   

Clasificación IMC   

Perímetro de cintura (PC)   

Clasificación PC   

T
E

S
T

 D
E

: 
 

1. RUFFIER/DICKSON   

2. BURPPE   

3. FLEXIBILIDAD DE 

BRAZOS 

  

4. FLEXIBILIDAD DE 

PIERNAS 

  

5. FLEXIBILIDAD PROFUNDA   

6. FUERZA DE PIERNAS 

SALTO HORIZONTAL 

  

7. FUERZA DE PIERNAS 

SALTO VERTICAL 

  

8. ABDOMINALES   

D
A

T
O

S
 

 

LESIONES Y/O ESTADO DE 

SALUD 

 

 

 

 

 

 

 

 

OBSERVACIONES 
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II.- EJECUTAR LOS 8 TEST QUE A CONTINUACIÓN SE SEÑALAN Y 

REGISTRAR LOS RESULTADOS EN LA FICHA DE REGISTRO PERSONAL.  

 

 

Ejemplo:  

  (P2 – 70) + (P3 – P1)               (130 – 70) + (100 – 80)                  (60) + (20)      80 

__________________         =      _________________           =      ____________        =   ______  

                 10                                         10                  10                               10 

 

 

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

 

 

 

 

8 
Valoración: 

malo 

1 

2 
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8  en 30  segundos 
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III.- 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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