“Test” como medio de la evaluacion
de la Condicion Fisica.

Para conocer tu propio rendimiento fisico y tus capacidades, es necesario identificar cuales son
tus caracteristicas personales. Considerando lo anterior, podras tener una base para disenar tus
propios entrenamientos.

A partir de lo expuesto, te proponemos la aplicacion de un test, y asi, podras informacion base
para generar tus planes y mejorar tu capacidad fisica.

objetivas estandarizadas idénticas para todos que pretenden entregar
informacion cuantitativa con relacion al desempeno fisico de los sujetos.

@ A modo de simplificar el concepto de test, lo entenderemos como pruebas

Blazquez (1990) plantea que la finalidad con las que se realizan los test son las siguientes:
° Conocer el rendimiento
° Diagnosticar

° Orientar la planificacion
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Por otro lado, MacDougall (1993) explica que el objetivo de los test es entregar informacion
practica para ajustar el entrenamiento a cada sujeto. A proposito, los test estan disenados de
tal forma que deben realizarse paso a paso, para que los resultados obtenidos sean confiables,
de calidad y no alterados en su ejecucion. Es por eso que es importante conocer los protocolos
de cada test. Estos a grandes rasgos, nos indican los cuidados y las consideraciones previas
para la realizacion de un test.

Actividad

A continuacion, te proponemos realizar el test de “salto horizontal”. Este test tiene como
objetivo “‘comprobar la fuerza-explosiva de la musculatura extensora de las caderas, rodillas y
tobillos” (Rueda, 1997).

En esta tabla debes registrar los datos del test seleccionado, cuando lo hiciste por primera
vez (evaluacion inicial) y posteriormente, luego de haber realizado tu plan de entrenamiento
(evaluacion final).

Evaluacion inicial Evaluacion final

Distancia en metros: Distancia en metros:
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Recuerda que este test te ayudara a considerar tu estado

fisico inicial, recopilar los datos para el diseno de tu plan

de entrenamiento y luego, tomar tu estado fisico final y
comparar los datos obtenidos.

Evaluacion
inicial

Objetivos a
desarrollar

Diseno de
Entrenamiento

Aplicacion de
Entrenamiento

Evaluacion
Final
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Es conveniente realizar un
calentamiento previo a la toma
del test.

Como medida de autocuidado,
tu eres la persona que mejor
conoce el funcionamiento de su
cuerpo, por ende, en el caso que
no te sientas bien, eres libre de
detener la actividad.
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Anexo - Protocolo
Extraido de Rueda et.al. (2015)

Prueba: Salto horizontal desde parado.
Material: Foso de saltos o un terreno blando y una cinta métrica.

Posicién inicial: El participante se ha de situar de forma que las puntas de los pies estén
exactamente detras de la linea batida y separadas a la anchura de la cadera, con las rodillas
flexionadas y los brazos hacia atras.

Ejecucién: Desde la posicion anterior se realizara un salto a base de un movimiento explosivo
de extencion de rodillas, caderas y tobillos ayudandose con un lanzamiento de brazos hacia
delante y cayendo sobre la planta de los pies con las rodillas flexionadas.

Reglas:
1. Se partira desde parado con los dos pies simétricos.
2. Se pueden levantar los talones del suelo para tomar el impulso.

3. Elsalto se realizara con los dos pies a la vez.

Anotacidn: Se anota la mejor distancia alcanzada en dos intentos, teniéndose en cuenta que
se mide desde la linea de partida hasta la primera senal que se produzca después del salto.
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Los objetivos de aprendizaje que trabajaras en esta sesion:

© OA3 Disenary aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento fisico,
considerando sus caracteristicas personales y funcionales.
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