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Actividad de Evaluacion: Verifica tus cualidades fisicas

PROPOSITO
Se espera que los estudiantes apliquen distintas pruebas de variados test que les permitan realizar un
diagndstico personal de su condicidn fisica inicial, para programar sesiones de entrenamiento.

DURACION
12 horas

DESARROLLO

El curso se divide en cuatro grupos y organizan la correcta ejecucion de distintos test para evaluar sus
cualidades fisicas, aplicando protocolos estandarizados. Todos deben hacer las pruebas para obtener
una evaluacién inicial de su condicion fisica general, lo que les permitira planificar su entrenamiento
de acuerdo con sus objetivos personales.

Tienen que encargarse también de contar con los materiales necesarios, disefar entre todos el lugar
de aplicacion y registrar los resultados obtenidos en una planilla Excel elaborada por ellos.

Se sugiere aplicar los siguientes test de acuerdo a las distintas cualidades fisicas o que escojan las
pruebas fisicas que consideren pertinentes con la ayuda del profesor, a fin de evaluar su condicidn fisica
inicial. Pueden apoyarse con el Programa FitnessGram o Bateria Eurofit, para escoger pruebas acordes
a sus necesidades.

Ejemplo:
e Potencia aerdbica maxima: test de Navette
e Flexibilidad: test de Wells y Dillon (adaptado)
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e Fuerzay resistencia: test de abdominales cortos
e Fuerza maxima de extremidad inferior: test de salto largo a pies juntos

Conviene instalar nuevas pruebas de aptitudes fisicas para aplicarlas en el contexto escolar, que sean
de facil ejecucidn y permitan evaluar cualidades fisicas como velocidad, potencia anaerdbica, potencia
aerébica y fuerza prensil por medio de dinamometria.

Es importante conocer test estandarizados y protocolizados para evaluar la condicidn fisica inicial de
cada alumno. Coménteles que una prueba de la condicidn fisica es un procedimiento que se efectua
bajo condiciones determinadas, de acuerdo con criterios cientificos, para medir una o mas
caracteristicas delimitables empiricamente en una condicién individual. El objetivo es proporcionar una
informacién lo mas cuantitativa posible acerca del grado relativo de manifestacion individual de las
facultades motrices condicionales. (Grosser y Starischka, 1988, Test de la condicion fisica).

Criterios de evaluacién
e Aplican y evaltan distintos test segun la condicién fisica que desean mejorar, para disefiar un
plan de entrenamiento éptimo.
e Argumentany analizan los distintos resultados obtenidos en los test aplicados con sus pares.
e Implementan un programa de entrenamiento para mejorar su condicidn fisica, diagnosticada
por medio de test estandarizados.

1 Evalla distintos test para conocer su condicion fisica inicial.

2 Logra resultados con los test que ejecuta sobre los aspectos que desea mejorar.

3 Escoge un objetivo personal que le permita entrenar y mejorar su condicidn fisica inicial.

4 Planifica sesiones de entrenamiento (microciclo o macrociclo) para mejorar su condicion fisica.

5 Aplica principios de entrenamiento para sus sesiones de trabajo.

6 Considera la frecuencia cardiaca como un indicador de intensidad relevante durante la planificacidn.

7 Aplica el principio de progresidn en concordancia con sus resultados personales, demostrando mejoras
en los indicadores evaluados.

Observaciones para la evaluacion formativa

A partir de los indicadores de evaluacidn, se recomienda retroalimentarlos permanentemente respecto
de la organizacién y ejecucion de las pruebas, el seguimiento de los protocolos, la disposicién del
espacio y de los materiales en la cancha que evite perjudicar la ejecucidn de algin estudiante. Cabe
observar también los niveles de cansancio o fatiga durante los test.
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Basandose en los indicadores de evaluacidn seleccionados, se sugiere retroalimentarlos también para
que elaboren las estrategias que se usaran durante la actividad.

Orientaciones para el docente

Es importante que explique la importancia de seleccionar el instrumento adecuado para evaluar la
cualidad fisica que se desea mejorar, y asi contar con un diagndstico inicial y general de la condicidn
fisica y de la salud de cada estudiante. Puede mencionarles el propdsito de las evaluaciones, describir
sus procedimientos e informarles de los riesgos y eventuales incomodidades de algunas evaluaciones,
explicar los beneficios que se obtiene con cada evaluacidn y alentarlos a hacer preguntas en cualquier
momento y describir alternativas de pruebas (si las hay).

Se recomienda destacar, en ciertas instancias, el trabajo en equipo para escoger los test adecuados que
aplicaran en la clase, conseguir de buena fuente los protocolos estandarizados y valorar que con la
colaboracién individual de todos se puede cumplir un objetivo comun.

Para usar una prueba de la condicién motriz deportiva como proceso de medicidn informativo en la
practica y la ciencia deportiva, debe tener las siguientes caracteristicas:

1. Cumplir con las condiciones estandarizadas para poder comparar los resultados propios con los
de otros grupos o con valores de referencia (comparabilidad interindividual). Entre esas
condiciones, se cuentan: instrucciones exactas para efectuar la prueba, informacién sobre el
tipo y uso de aparatos de medicidn, y otras.

2. Presentar criterios cientificos: validez, fiabilidad y objetividad.

e La validez de una prueba sefala en qué medida lo que se ha de registrar es acorde con la
cuestion especifica planteada.

e La fiabilidad de una prueba indica el grado de exactitud con que mide la caracteristica
correspondiente (precision de medida).

e Laobjetividad de una prueba expresa su grado de independencia del rendimiento probado de
la persona, del evaluador y calificador.

(Grosser, M. y Starischka, S. Test de la condicion fisica. Bateria Eurofit.)

Recursos web

Herramientas para la evaluacidon. Mineduc.
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://ftp.e-
mineduc.cl/cursoscpeip/Manuales/Evaluacion Herramientas IPSM.pdf
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