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Introduccion

| libro Evaluacion del desempeno fisico en infancias, juventudes y personas adultas ma-

yores. Pruebas de campo, forma parte de los esfuerzos y experiencias de aproximadamente 10 afios
para seleccionar y presentar ante usted, pruebas fisicas desarrolladas en campo que cuen-
tan con procesos cientificos de validacion, es decir, que cumplen con los criterios de vali-
dez, fiabilidad, objetividad, exactitud, economizacién, entre otras, que son requisitos ne-
cesarios para ser consideradas confiables. El propésito de este documento es proporcio-
nar un compendio de pruebas de campo que permitan evaluar de manera confiable y lo
mas preciso posible las diversas capacidades fisicas a lo largo del ciclo de vida del ser hu-
mano; asimismo, que pueda ser utilizado por estudiantes y profesionales de la educacién
fisica y el deporte, como entrenadores, preparadores, rehabilitadores, entre otros espe-
cialistas de la cultura fisica.

Cada protocolo que en esta obra se integra, en la mayoria de los casos considera las
referencias y autorias originales. Asimismo, cada prueba incluye una informacion general
en la que se pormenorizan sus origenes, el propdsito que responde al qué evalla la prue-
ba, el procedimiento para la correcta administracion, el material necesario y los valores
promedio orientativos que describen sobre los resultados para su interpretacién. De igual
manera, contempla una ultima seccion muy importante sobre los intervalos de confianza
de las pruebas de campo, misma que pudiera considerarse como un fundamento cientifico
gue garantiza su uso basado en evidencia cientifica.

La estructura esta organizada de manera didactica, facilitando su administracién en
distintos contextos curriculares y extracurriculares. Se destaca que cuenta con cuadricu-
las en blanco que podran ser utilizadas para desarrollar ecuaciones, registrar resultados,
analizar los datos, asi como para escribir observaciones y reflexiones que surjan sobre la
aplicacién de cada prueba fisica. El libro se divide en tres secciones, correspondientes a las
etapas del desarrollo humano:

e Pruebas fisicas aplicables en la nifiez. Se integra de pruebas adaptadas a las caracte-
risticas fisioldgicas y motrices de las infancias, enfocadas en evaluar resistencia
aerodbica, fuerza, velocidad, flexibilidad y coordinacion.

e Pruebas fisicas aplicables en la juventud y adultez. Se integra de pruebas orienta-
das al rendimiento deportivo y evaluacion del estado fisico, utiles tanto para atletas
como para la poblacién en general.
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e Pruebas fisicas aplicables en personas adultas mayores. Se integra de pruebas
funcionales que valoran la autonomia y la capacidad de realizar actividades de la
vida diaria, con un enfoque en la prevencion de caidas y mantenimiento de la
movilidad.

Esperamos que este libro funcione como una herramienta indispensable que
contribuya al trabajo de los profesionales de la educacién fisica y el deporte,
mejorando la evaluacién del rendimiento fisico en las etapas de la vida del ser humano
en sus diferentes contextos y que se administre bajo un enfoque integral para el
bienestar y la salud de las personas.

Lenin Tlamatini Barajas Pineda



PRUEBAS APLICABLES
EN INFANCIAS



Prueba de los 3 minutos (Three Minutes Shuttle Run Test)

Informacion general

Esta prueba es una adaptacion del Shuttle Stamina Test que permite valorar
la resistencia aerdbica en infancias de 4-5 afios, con distancias cortas.

Propésito
Determinar la resistencia aerdbica a través de un circuito de 10 metros de distancia en
el que se debera correr de forma ciclica durante 3 minutos.

Procedimiento
El circuito comprende dos postes separados a 10 metros de distancia, el nifio o nifa
debera correr alrededor de ese circuito (ida y vuelta) sin parar durante 3 minutos.

Material

Superficie plana de 10 metros de longitud
Tiza o gis

Cinta métrica

2 postes de 1.5 metros

1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
333-366 metros (nifios de 4 y 5 aios respectivamente)
324-349 metros (nifias de 4 y 5 afios respectivamente)

Intervalos de confianza
Validez: necesita ser estudiada en el contexto de la educacion infantil.
Fiabilidad: r = 0.74-0.80 (nifios 4 a 5 afios), r = 0.79-0.60 (ninas 4 a 5 afios)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Metros recorridos

10
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Notas
a I
\_ J

Referencias

Ayan, P. (2017). La valoracion de la condicion fisica infantil en la educacion infantil: principales test
de aplicacion. Paidotribo.

Kaneko y Fuchimoto (1993). Endurance performance capacity of 7 to 19 year boys and girls as-
sessed by the shuttle stamina test (SST). En Claessens, A., Lefevre, J. y Van den Eyden, B.
(Eds). World-Wide Variation In Physical Fitness (pp. 80-86). Institute of Physical Education,
Catholic University of Leuven.

Oja, L. y Juerimaee, T. (1997). Assessment of motor ability of 4- and 5-year-old children. American
Journal of Human Biology, 9(5), 659-664. D0i:10.1002/(SICI)1520-6300(1997)9:5<659::AID-
AJHB12>3.0.CO;2-L
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Prueba de Cooper reducido (Mini-Cooper Test)

Informacion general
Esta prueba es una adaptacion a la prueba de Cooper de 12 minutos, en la que se debe
correr durante 6 minutos.

Propdsito
Determinar la resistencia aerdobica de infantes a través de un circuito de 9 x 18 en la
que se deberd correr de forma ciclica durante 6 minutos.

Procedimiento
Se debe correr en un rectangulo de 9 x 18 metros (cancha de voleibol) durante 6 minutos
lo mas rapido posible.

Material

Superficie plana (cancha de voleibol o similar)
Tiza o gis

Cinta métrica

Conos

1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
660-667 metros (nifios y nifias espafioles)

Intervalos de confianza

Validez: r = 0.85 (575 estudiantes varones matriculados en el programa de servicios
de educacion fisica de la Universidad de Dakota del Norte)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Metros recorridos

12
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Notas
a I
\_ J

Referencias

Ayan, C., Besada, A., Cancela, J. y Martinez, L. (2015). ¢ Existe relacion entre la resistencia aeré-
bica y el rendimiento académico en nifios/as que cursan el segundo ciclo de la educacién
infantil? Resultados de un estudio piloto. Journal of Sport and Health Reserch, 7(1), 11-18.

Bolonchuk, R. H. (1978). The accuracy of the six minutes run test to measure cardiorespiratory fit-
ness. University of North Dakota.
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Flexiones (90° Push-Up Test)

Informacién general
Esta prueba de flexiones forma parte de la bateria Fitnessgram, y consiste en realizar la
mayor cantidad de repeticiones a un ritmo previamente determinado.

Propésito
Determinar la fuerza-resistencia en tren superior de infantes.

Procedimiento

Recostado boca abajo, con las puntas de los pies y brazos extendidos y apoyados en
el suelo en linea con los hombros, manteniendo el tronco y cabeza alineados. Se ejecuta
el movimiento de flexidon alcanzando 90°, comenzando el movimiento de ascenso vy
hasta lograr la extension del brazo y antebrazo. Se ejecuta el movimiento pautado a una
sefial cada 3 segundos (20 flexiones/minuto). La prueba finaliza cuando el
ejecutante realiza por segunda ocasion una flexién con técnica incorrecta.

e Debe existir un nivel de aptitud fisica minimo para poder realizar la prueba.

e Se propone la prueba para menores de 8 afos.

Material

Superficie blanda
Metrénomo o formato de audio conteniendo el protocolo de la prueba
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos

Hombres Mujeres
# prueba de flexiones # prueba de flexiones

Edad (FE))O° Push-Up Test) Edad (FS))O" Push-Up Test)
5 >3 5 >3
6 >3 6 >3
7 >4 7 >4
8 >5 8 >5
9 >6 9 >6
10 >7 10 >7
11 >8 11 >7
12 >10 12 >7
13 >12 13 >7
14 >14 14 >7
15 >16 15 >7
16 >18 16 >7
17/+17 >18 17/+17 >7

14
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Intervalos de confianza

Validez: r = 80 (contrastada con ejecuciones de press-banca en alumnos universitarios).
Fiabilidad: r = 0.90 (nifios y nifias de 8 a 12 anos)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Repeticiones
Notas
4 N
o %
Referencias

Cools, W., De Martelaer, K., Vandaele, B., Samaey, C. y Andries, C. (2010). Assessment of move-
ment skill performance in preschool children: Convergent validity between MOT 4-6 and
M-ABC. Journal of Sports Science and Medicine, 9(4), 597-604.

Meredith, M. y Welk, G. (2010). Fitnessgram/Activitygram. Test Administration Manual. (4° ed.).
The Cooper Institute.

15



Abdominales acompasados (Curl-Up Test)

Informacion general

Esta prueba se puede localizar en la bateria Fitnessgram y consiste en
una modificacion de la ejecuciéon de una abdominal completa en la que la posicidn
de las manos tiene una atencidn primordial.

Proposito
Esta prueba valora la fuerza-resistencia abdominal, cuyo protocolo es ligeramente diferen-
te a la prueba de abdominales y se incluye en la bateria.

Procedimiento

Se inicia en posicibn boca arriba, la planta de los pies en el suelo con las
rodillas flexionadas a 140°; los brazos extendidos al costado del cuerpo y los dedos
de manos tocando el borde superior de una cinta que deberd colocarse por debajo de las
piernas del infante. Se debe realizar las flexiones con cadencia de 3 segundos por
cada una, de manera tal que las manos se deslicen por la cinta y toquen el borde
inferior de la misma. Se deberdn completar tantas repeticiones posibles hasta un
maximo de 75 a un ritmo especifico. Se empleara el siguiente material:

Superficie blanda
Metrénomo o similar (opcional)
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos

Hombres Mujeres
# abdominales acompasadas # abdominales acompasadas
Edad (Culr-Up Test;o Edad (Culr-Up Test)p
5 >2 5 >2
6 >2 6 >2
7 >4 7 >4
8 >5 8 >6
9 >9 9 >9
10 >12 10 >12
11 215 11 215
12 >18 12 >18
13 >21 13 >18
14 >24 14 >18
15 >24 15 >18
16 >24 16 >18
17/+17 >24 17/+17 >18

16
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Intervalos de confianza

Validez: r = 0.57 (contrastada con ejecucién de una repeticion maxima de tronco en
personas entre 18-33 afos).
Fiabilidad: r = 0.70 (nifios y nifas entre 6 y 10 afios).

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Repeticiones
Notas
4 N
o /
Referencias

Bos, K., Bappert, S., Tittlbach, S. y Woll, A. (2004). Karlsruher motorik-screening fur kindergarten-
kinder (KMS 3-6). Sportunterricht, 53(3), 79-87.

Meredith, M. y Welk, G. (2010). Fitnessgram/Activitygram. Test Administration Manual. (4° ed.).
The Cooper Institute.

17



Prueba de salto lateral (Lateral Jumping)

Informacion general
Esta prueba tiene su origen en Alemania en la bateria denominada Kar/sruher Motor Scree-
ning Test; suele ser utilizada para valorar la fuerza-resistencia de los miembros inferiores.

Propdsito
Valorar la fuerza-resistencia a partir de la cantidad de repeticiones que el nifio o la nifa
realice en un tiempo determinado.

Procedimiento

Se sitUa una tabla de madera en el suelo (60 cm de ancho por 100 cm de largo por 2 cm
de alto), dividida en dos partes mediante una barra de madera (4 cm de ancho por 50 cm
de ancho por 2 cm de largo). Se debe saltar lateralmente lo mas rapido posible durante
15 segundos, con los pies juntos, superando la altura de la barra. Se anota el numero de
saltos realizados en el tiempo establecido.

Material

Tabla y barra de madera
Crondmetro
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos

20.5y 22.8 repeticiones respectivamente (para nifios y nifias de 3 y 5 afos)
23.4y 25.3 repeticiones respectivamente (para nifios y nifias de 5-6 aios)

Intervalos de confianza

Validez: r = 0.62 (comparado frente a la bateria M-ABC)
Fiabilidad: r = 0.80 -0.90 (nifios y nifas de 3 a 6 afios)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Numero de repeticiones

18
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Notas
a I
\_ J

Referencias

Bayer, O., von Kries, R., Straus, A., Mitschek, C., Toschke, A., Hose, A. y Koletzko, B. (2009). Short-and
mid-term effects of setting-based prevention program to reduce obesity risk factors in chil-
dren: A cluster-randomized trial. Clinical Nutrition, 28(2), 122-128

Bos, K., Bappert, S., Tittlbach, S. y Woll, A. (2004). Karlsruher motorik-screening fur kindergarten-
kinder (KMS 3-6). Sportunterricht, 53(3), 79-87.

Cools, W., De Martelaer, K., Vandaele, B., Samaey, C. y Andries, C. (2010). Assessment of movement
skill performance in preschool children: Convergent validity between MOT 4-6 and M-ABC.
Journal of Sports Science and Medicine, 9(4), 597-604.

Klein, D., Koch, B., Dordel, S., Striider, H. y Graf, C. (2012). The KiMo test: a motor screening for pre.
schoool children aged 3-6 years. European Journal of Pediatric Neurology, 8(3), 135-143.
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Lanzamiento de balén medicinal (Medicine Ball Throw Test)

Informacidn general
Esta prueba es una adaptacion de la prueba lanzamiento en longitud con balén
medicinal de Haag y Dassel de 1995.

Propésito
Valorar la fuerza explosiva de los miembros superiores.

Procedimiento

En posicion sentado, el infante debera tener las piernas extendidas y la espalda apoyada
en la pared. Debera tomar con ambas manos el baléon medicinal y colocarlo en el pecho,
y lanzara el baldn en tres ocasiones, con toda la intencion de alcanzar la mayor distancia
posible. El lanzamiento serd valido siempre y cuando caiga dentro de la marcacion limite
(1 metro de ancho) en forma de pasillo. Se deberdn realizar lanzamientos de
calentamiento previo al inicio de la prueba. Marcar linea a la altura de talones y medir
desde esa distancia.

Material

1 balén medicinal (1 kg aproximadamente)
1 cinta métrica
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
109.5-114 cm (nifios y nifias de 5-6 afios)

Intervalos de confianza

Validez: r = 0.34 (contrastada con tamafio corporal de nifios y nifias de 5 a 6 afios). Ne-
cesidad de ser estudiada con pruebas mas objetivas.
Fiabilidad: r = 0.80 (nifios y nifias de 5y 6 afios)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Distancia
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Referencias

Davis, K. L., Kang, M., Boswell, B. B., DuBose, K. D., Altman, S. R. y Binkley, H. M. (2008). Validity
and reliability of the medicine ball throw for kindergarten children. The Journal of Strength
and Conditioning Research, 22(6), 1958-1963. d0i:10.1519/JSC.0b013e3181821b20

Haag, H., y Dassel, H. (1995). Test de condicion fisica en el dmbito escolar y la iniciacion deportiva.
Hispano-Europea.
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Salto horizontal (Standing Long Jump Test)

Informacion general

Esta prueba puede ser encontrada bajo otros nombres como Horizontal Jump,
Briand Jump, y es una de las pruebas clasicas dentro de la valoraciéon de la condicidn
fisica. Se considera aplicarse sélo a nifios y ninas de 3 a 10 afios. Su origen se encuentra
dentro de la bateria Test of Gross Motor Developement-2.

Propésito
Valorar la fuerza explosiva de miembros inferiores.

Procedimiento

La persona deberd saltar hacia el frente con los pies juntos desde una marca o linea
recta. Se le permitird realizar balanceo de las manos y semiflexiones de rodillas
(columpio). Una vez hecho el salto, se deberd caer con ambos pies sin separarlos del
suelo y sin apoyarse con las manos. Se pueden realizar 2 intentos para familiarizacién y 2
mas para la prueba. Se registra la mayor distancia alcanzada.

Material
1 gis
1 cinta métrica
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos

45-60-81 cm (nifios 3-4 y 5 afios respectivamente)
41-63-78 cm (nifias 3-4 y 5 afios respectivamente)

Intervalos de confianza

Validez: r = 0.52 (contrastada con plataforma vibratoria en nifios entre 5 a 7 aiios).
Fiabilidad: >0.80 (nifios y nifias de 3 a 6 afios)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Distancia
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Referencias

Bos, K., Bappert, S., Tittlbach, S. y Woll, A. (2004). Karlsruher motorik-screening fur kindergarten-
kinder (KMS 3-6). Sportunterricht, 53(3), 79-87.

Fjortoft, I. (2000). Motor fitness in pre-primary school children: The EUROFIT motor fitness test
explored on 5-7-year-old children. Pediatric Exercise Science, 12(4), 424-436.

Macau Sport Development Board of Macau SAR Government. (2003). Analysis on physical fitness
of macao young children in 2002. www.sport.gov.mo/pt/macaosport/type/show/id/581

Ulrich, D. A. (2000). Test of gross motor development-2. Prod-Ed.
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Prueba de la V (Back and Hamstring Stretch)

Informacion general

Esta prueba tiene su procedencia de la Sinclair Basic Motor Ability Test;
posteriormente disefiada con el nombre de V Sit and Reach. Requiere de muy poco
material. Esta dirigida a nifios y nifas de 4 a 12 afios.

Propdsito
Valorar flexibilidad de la espalda y corva.

Procedimiento

La persona inicia en posicion sentado con las rodillas extendidas y las piernas separadas
15 centimetros. Se debera utilizar un flexdmetro o regla que se situara en el suelo entre
las piernas extendidas del infante, con 25 centimetros posterior a los talones y el resto
de la cinta anterior a los talones. Debera realizar una flexidon hacia la cinta para tocarla
con las manos e intentar llegar lo mas lejos posible (mayor distancia) sin flexionar las
rodillas. Se le permite realizar 3 intentos y se registra el mejor de los resultados. Si no
supera la punta de los pies, se registra el nUmero en signo negativo; y si lo supera, en
signo positivo. No se requiere banco para esta prueba.

Material
1 gis
1 regla
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
9-18 cm (nifos y nifias de 5 a 7 afios)

Intervalos de confianza

Validez: r = 0.85 (contrastada con el V Sit and Reach Test en estudiantes universitarios.
Fiabilidad: r = 0.89-0.98 (valores obtenidos con el V Sit and Reach Test en estudiantes
universitarios).

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Distancia
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Referencias

Arnheim, D. D. y Sinclair, W. A. (1975). The clumsy child: A pro- gram of motor therapy. CV Mosby.

Conley, M. (2002). Effect of Adapted Physical Education Programs on Student Performance of Basic Mo-
tor Ability Skills in Elementary School [Tesis de doctorado, The University of Tennessee].

Hui, S. y Yuen, P. (1998). Comparing the validity and reliability of the modified back saver sit-and reach
test and four other protocols. Medicine and Science in Sports and Exercise, 30(5), 320.

Minarro, P,, Andujar, P, Garcia, P. y Toro, E. (2007). A comparison of the spine posture among sever-
al sit- and-reach test protocols. Journal of Science and Medicine in Sport, 10(6), 456-462. Doi:
10.1016/j.jsams.2006.10.003

President’s Council on Physical Fitness and Sports (1990). President’s challenge physical fitness test:
Physical activity and fitness award program -sit and reach. En Ayan, C. (2017). La valoracion de
la condicion fisica en la educacion infantil: principales test de aplicacion (pp. 88-89). Paidotribo.

25



Test del cajon (Sit and Reach Test)

Informacion general

Esta prueba se puede encontrar en multiples baterias de valoracion de la aptitud fisica
para infantes, jovenes-adultos y adaptaciones para adultos mayores. Tiene su origen como
test del cajon de Wells y Dillon (1952).

Propésito
Valorar flexibilidad de la espalda y corva.

Procedimiento

La persona inicia en posicidn sentada con las piernas extendidas. Se situa un banco en forma
de L acostada a la altura de las piernas; realizard una flexién y con las manos estiradas
intentara alcanzar la mayor distancia posible. No se deberan flexionar las rodillas. Se anotara
el mejor resultado de los tres intentos realizados. Si no sobrepasa la altura de los tobillos se
marcara en centimetros negativos, y si la supera, sera en centimetros positivos.

Material
1 gis
1 regla
1 hoja de vaciado de datos
1 banco de 24 x 8 pulgadas (60 x 20 cm)

Valores promedio orientativos
Menos de 9-18 cm (nifos y nifias 5 a 7 afios).

Intervalos de confianza
Fiabilidad: r = 0.98 con relacién con Standing Bobbing Test (de pie y balanceo).

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Distancia
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Conley, M. (2002). Effect of Adapted Physical Education Programs on Student Performance of Basic
Motor Ability Skills in Elementary School [Tesis de doctorado, The University of Tennessee]
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Test del cajon modificado (Back Saver Sit and Reach Test)

Informacion general

Esta prueba se encuentra incorporada a la bateria denominada Fitnessgram que tiene su
origen en los Estados Unidos en 1996, y que se ha actualizado en los ultimos afios. Esta
orientada a evaluar la capacidad fisica de poblacion de entre 5y 17 afios. Esta prueba no
debe de interpretarse como flexibilidad de la espalda baja.

Propésito
Evaluar la flexibilidad de los isquiotibiales; se pueden determinar asimetrias.

Procedimiento

Descalzo, el infante se sienta frente a la caja de madera. Una pierna completamente extendida. La
otra rodilla estard doblada con la planta del pie apoyada en el suelo. El empeine se coloca alinea-
do con la rodilla recta y de 5 a 7 centimetros al costado de ella. Se debera hacer una flexién con
las manos una sobre la otra hacia el frente y estirar directamente hacia adelante manteniendo la
espalda recta y la cabeza hacia arriba. Se hardn cuatro intentos y se anotara el resultado del cuar-
to intento manteniendo la posicidn para el registro. Se permite que la rodilla doblada se mueva
hacia un lado mientras el cuerpo se adelante, pero la planta del pie debe permanecer en el suelo.

Material

1 cajén de 30 centimetros de alto
1 regla o flexémetro
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos

Hombres Mujeres
Edad cm para ambas piernas Edad cm para ambas piernas

5 8 5 9

6 8 6 9

7 8 7 9

8 8 8 9

9 8 9 9
10 8 10 10
11 8 11 10
12 8 12 10
13 8 13 10
14 8 14 10
15 8 15 12
16 8 16 12
17/+17 8 17/+17 12
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Intervalos de confianza
No han sido informados.

Resultados de la prueba

PRUEBAS APLICABLES EN INFANCIAS

Nombre del sujeto

Pierna izquierda

Pierna derecha

Notas
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Referencias

Meredith, M. y Welk, G. (2010). Fitnessgram/Activitygram. Test Administration Manual. (4* ed.).

The Cooper Institute

29



Estiramiento de hombro (Shoulder Stretch Test)

Informacion general

Esta prueba se encuentra incorporada a la bateria denominada Fitnessgram que tiene su
origen en los Estados Unidos en 1996, y que se ha actualizado en los ultimos afios. Esta
orientada a evaluar la capacidad fisica de poblacion de entre 5y 17 aios.

Propésito
Evaluar la flexibilidad de la parte superior del brazo y la cintura escapular.

Procedimiento

Para probar el hombro derecho, pasar la mano derecha por encima del hombro derecho y
baja por la espalda como si quisiera subir una cremallera o rascarse entre los omdplatos.
Al mismo tiempo, colocar la mano izquierda detras de la espalda y extender hacia arriba,
tratando de tocar los dedos de la mano derecha. Observar si se tocan los dedos. Para pro-
bar el hombro izquierdo hacer el mismo procedimiento del hombro derecho.

Material
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
Tocar ambos dedos indices entre si para lograr una zona de fitness saludable.

Intervalos de confianza
No han sido informados.

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Hombro izquierdo | Hombro derecho
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Meredith, M. y Welk, G. (2010). Fitnessgram/Activitygram. Test Administration Manual. (4* ed.).
The Cooper Institute.
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Carrera de los 10 metros (10 x 5 m Shuttle Run Test)

Informacion general
Esta prueba es una adaptacion del Shuttle Run Test que puede ser encontrada en la
bateria Eurofit. Ha demostrado su utilidad en el ambito de la educacién infantil.

Propésito
Evaluar agilidad.

Procedimiento

Se dibujan dos lineas rectas (1 metro aproximadamente de longitud) separadas 5 metros
entre si. Partiendo con un pie sobre la linea de salida, el infante saldra corriendo a toda
velocidad en ida y vuelta hasta completar 50 metros de distancia. Se debe cronometrar el
tiempo que el infante utilizé para recorrer los 50 metros. Ambas lineas deben sobrepasar-
se completamente con ambas piernas para ser considerado un buen recorrido.

Material
1 cinta métrica
1 gis
1 crondmetro
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
32.5 s (nifios y nifias de 5 afos)

Resultados de la prueba por edad, promedios y desviaciones de bateria EUROFIT

Edad hombres

Valores 10 11 12 13 14 15 16 17 18
promedio |20.66+2.14 | 20.39+2.78 | 19.54+2 |19.10+2.08 | 18.99+2.18|17.97+2.18|18.83+1.97 | 17.22+1.75| 17.23+1.68

Edad mujeres

Valores 10 11 12 13 14 15 16 17 18
promedio |21.61+2.39|20.72+2.04 | 20.64+1.96 | 20.39+2.0 |20.81+2.57 | 19.31+1.48 | 19.15+1.90 | 18.94+2.18 | 19.32+1.96

Intervalos de confianza
Validez: r = 0,90 (nifios y nifias de 5 a 12 afios)
Fiabilidad: r = 0.8 (nifios y nifias de 5 a 12 anos)
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Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Tiempo
Notas
4 N
- /
Referencias

Adam, C., Klissouras, V., Ravazzolo, M., Renson, R., y Tuxworth, W. (1988). Eurofit: European test of
physical fitness. Council of Europe, Committee for the Development of Sport.

Fjortoft, I. (2000). Motor fitness in pre-primary school children: The EUROFIT motor fitness test ex-
plored on 5-7-year-old children. Pediatric Exercise Science, 12(4), 424-436.

Fjortoft, I., Pedersen, A. V., Sigmundsson, H. y Vereijken, B. (2011). Measuring physical fitness in chil-
dren who are 5 to 12 years old with a test battery that is functional and easy to administer.
Physical Therapy, 91(7), 1087-1095. D0i:10.2522/ptj.20090350

Hunsicker, P. A., y Reiff, G. G. (1976). AAPHER youth fitness test manual. AAHPER Publications-Sales.
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Prueba de equilibrio flamenco modificado (Modified Flamingo Test)

Informacion general

Esta prueba se encuentra integrada dentro de la Bateria Eurofit y se emplea generalmente
para valorar el equilibrio en nifas y nifios en educacién basica, sobre todo en primaria y
secundaria.

Propésito
Evaluar el equilibrio estatico.

Procedimiento

El infante deberd de encontrarse de pie, flexionar una pierna de manera tal que el talén
quede cerca del gluteo, apoyandose con su mano mientras sujeta el empeine. Debera
mantener la pierna de apoyo sin flexionar y se mantendra la posicién durante 30 segun-
dos. Se registrara la cantidad de veces que se modifica la postura del infante.

Material

1 cronémetro
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos

5.5 segundos (media de modificaciones de la posicién corporal valoradas en nifios y
nifias de 5 anos).

Intervalos de confianza

Validez: r=0.43 (contrastada frente a plataforma de equilibrio en niflos y nifias de 5 a 7 afios.
Coeficiente de varianza = 67 % (nifios y nifias de 5 a 7 afios)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Numero de intentos
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Adam, C., Klissouras, V., Ravazzolo, M., Renson, R., y Tuxworth, W. (1988). Eurofit: European test
of physical fitness. Council of Europe, Committee for the Development of Sport.

Fjortoft, I. (2000). Motor fitness in pre-primary school children: The EUROFIT motor fitness test
explored on 5-7-year-old children. Pediatric Exercise Science, 12(4), 424-436.
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Prueba de caminata sobre puntillas (Walking Heels Raised)

Informacion general

Esta prueba se puede localizar en la bateria Movement-ABC en su segunda edicion, tiene
su origen en el Inglaterra y se encuentra disefiada especificamente para ser aplicada en
poblacién infantil.

Propésito
Evaluar el equilibrio dinamico en nifios y nifias de 3 a 6 afios.

Procedimiento

El infante debera caminar de “puntitas” sobre una linea marcada de 4.5 metros de largo
que podra ser dibujada con gis. Se debera contar el nUmero de pasos correctos que se ha-
yan necesitado para completar el recorrido (observar que el talén no toque el suelo). Se
permite al infante familiarizarse con la prueba.

Material
1 gis
1 cinta métrica
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
13.4 a 14.2 pasos para nifios y nifas de 4 y 5 afos respectivamente.

Intervalos de confianza

Validez: T = 0.45; p<0.01 (al comparar el resultado con la puntacién total de la bateria
con la Tau de Kendall en nifios y nifias de 3 a 5 afos).
Fiabilidad: indice de correlacion intraclase = 0.80 (nifios y nifias de 4 a 6 afios)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Numero de pasos
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Referencias

Chow, S. M. K., Henderson, S. E. y Barnett, A. L. (2001). The movement assessment battery for chil-
dren: A comparison of 4-year- old to 6-year-old children from Hong Kong and the United
States. The American Journal of Occupational Therapy, 55(1), 55-61. D0i:10.5014/ajot.55.1.55

Chow, S. M. K. y Henderson, S. E. (2003). Interrater and test—retest reliability of the movement as-
sessment battery for Chinese preschool children. The American Journal of Occupational Ther-
apy, 57(5), 574-577. Doi:10.5014/ajot.57.5.574

Ellinoudis, T., Evaggelinou, C., Kourtessis, T., Konstantinidou, Z., Venetsanou, F. y Kambas, A. (2011).
Reliability and validity of age band 1 of the movement assessment battery for children. Re-
search in Developmental Disabilities, 32(3),1046-1051. Doi:/10.1016/j. ridd.2011.01.035

Henderson, S. E., Sugden, D. A. y Barnett, A. L. (2007). Movement assessment battery for children-2
(22 ed.). The Psychological Corporation.
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Prueba de gateo (Rapid Crawling Test)

Informacion general

Es una prueba sencilla de administrar y se aplica generalmente en paises como Japodn,
que tiene como caracteristica el desplazamiento en cuadrupedia como un bebé. Es una
prueba muy apropiada para infantes pequeiios.

Propdsito
Desarrollar la coordinacion dindmica general.

Procedimiento

Se debera dibujar una linea de salida en el suelo y a 5 metros de distancia se sitla un cono.
El infante deberd de gatear desde la linea de salida hasta los 5 metros, dar la vuelta al cono
y regresar a la linea de salida, haciendo un recorrido total de 10 metros (ida y vuelta). Se
cronometra el tiempo empleado en la ejecucion.

Material
1 crondmetro
1 gis
1 cono
1 cinta métrica
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos

27.5 segundos (nifios de 4 a 6 aiios) y 31.2 segundos (nifas de 4 a 6 aios)
12.4 segundos a 59.5 segundos (valores minimos y maximos)

Intervalos de confianza

Validez: p<0.05 (correlacidon obtenida con la altura, edad y valoracién subjetiva de la
ejecucion en nifios y nifias de 2 a 6 afios).
Fiabilidad: r = 0.72 (nifas y nifios de 2 a 6 ainos)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Tiempo

38



PRUEBAS APLICABLES EN INFANCIAS

Notas
a I
\_ J

Referencias

Bala, G., Popovi¢, B. y Sabo, E. (2006). Influence of the kindergarten period on the development of
children’s psychosomatic characteristics. Kinesiologia slovenica, 12(1), 14-25.

Ikeda, T. y Aoyagi, O. (2008). Relationships between test characteristics and movement patterns,
physical fitness, and measurement characteristics: Suggestions for developing new test
items for 2-to 6-year-old children. Human Performance Measurement, 5, 9-22.

The Taipei Nanhai experimental kindergarten. (2009). The Taipei Nanhai experimental kindergar-
ten fitness test. www.nhkg.tp.edu.tw/english/healthy 2.html
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Prueba de botar y atrapar (Bouncing Ball)

Informacion general

Esta prueba se puede localizar en la bateria australiana Stay in Step. Es una dindmica
de precision por lo que puede existir cierta disparidad a la hora de interpretar el modo
en que se debe juzgar el resultado final.

Propésito
Evaluar la coordinacion 6culo-manual.

Procedimiento

El infante en posicion de pie debera de botar un balén de voleibol con ambas manos lo
mas rapido posible durante 20 segundos. Se debera de contabilizar el nimero de veces
que se sujeta el balén con las dos manos o la cantidad de botes que da el balén durante
ese periodo.

Material

1 balén de voleibol
1 cronémetro
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos

15.9 botes (nifios de 4 a 6 afios)
15.2 botes (nifias de 4 a 6 afios)

Intervalos de confianza

Validez: no significativa al ser contrastada con las caracteristicas antropométricas y va-
loracidn subjetiva de la ejecucion en nifias y nifios de 2 a 6 afios.
Fiabilidad: r = 0.74 (nifos y nifias de 2 a 6 ainos)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Cantidad de botes
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Bueno, M., Ruiz, L., Graupera, J. y Sdnchez, F. (2000). Andlisis comparativo de diferentes procedi-
mientos de deteccion de los problemas evolutivos de coordinacion motriz en los escolares
de 4 a 6 afios. CIDE-Ministerio de Educacion y Cultura.

Ikeda, T. y Aoyagi, O. (2008). Relationships between test characteristics and movement patterns,
physical fitness, and measurement characteristics: Suggestions for developing new test
items for 2-to 6-year-old children. Human Performance Measurement, 5, 9-22.

Larkin, D. y Revie, G. (Ed.). (1994). Stay in step: A gross motor screening test for children K-2. Uni-
versity of New South Wales.
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Prueba de liston (Jump Over a Cord Test)

Informacion general

Esta prueba se puede localizar en la bateria Movemet-ABC en su primera versién. Para esta
prueba la fuerza muscular de los sujetos puede llegar a incidir en el resultado, por lo que
deberd considerarse esta variable.

Propésito
Evaluar la coordinacion oculopédica en infantes de 5y 6 afios.

Procedimiento

Saltar una cuerda fija situada a la altura de las rodillas (patela). Al momento de
realizar el salto, deberdn caer con ambas piernas. Para ello, se posicionan
pegados a la cuerda mientras que el evaluador se sujeta la cuerda por un costado
para evitar riesgo de caidas. Se debera contabilizar el nimero de intentos que se
necesitaron para ejecutar de forma ideal la prueba (maximo tres intentos).

Material

1 cuerda
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
1.1 intentos (nifios y nifias de 4 a 6 afios)

Intervalos de confianza

Validez: p<0.05 (correlaciéon obtenida con las pruebas de coordinacion de la bateria McCarron).
Fiabilidad: r = 0.84 (nifios y nifias de 4 a 6 afios)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Supera cuerda

Apto () No apto ()
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Brantner, S., Piek, J. P. y Smith, L. M. (2009). Evaluation of the validity of the MAND in assessing motor
impairment in young children. Rehabilitation Psychology, 54(4), 413. Doi:10.1037/a0017315

Chow, S. M. K., Henderson, S. E. y Barnett, A. L. (2001). The movement assessment battery for chil-
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States. The American Journal of Occupational Therapy, 55(1), 55-61. D0i:10.5014/ajot.55.1.55

Chow, S. M. K. y Henderson, S. E. (2003). Interrater and test—retest reliability of the movement as-
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apy, 57(5), 574-577. Doi:10.5014/ajot.57.5.574

Henderson, S. E. y Sugden, D.A. (1992). Movement assessment battery for children manual. The
Psychological Corporation Ltd.
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Prueba de carrera de 25 metros (25 Meter Dash Test)

Informacion general

Esta prueba forma parte de la bateria Mext en la que se recuperé informacién longitudinal
(1995 a 2005) de 115 nifios y nifias japoneses, por lo que se deben considerar las variables
que inciden en un contexto diferente.

Propésito
Evaluar la velocidad de desplazamiento.

Procedimiento

El infante se coloca en posicidn inicial de pie. Debera recorrer lo mas rapido posible una
distancia de 30 metros. Se cronometra el tiempo que tarda en hacer el recorrido en los
primeros 25 metros. Los autores aconsejan realizar la prueba en parejas.

Material

1 cronémetro
1 gis
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos

8.1-6.9-6.2 segundos (nifios de 4, 5 y 6 afios respectivamente)
8.3-7.1-6.4 segundos (nifias de 4, 5 y 6 afios respectivamente)

Intervalos de confianza

Validez: p<0.05 (correlacion obtenida con la altura y valoracién subjetiva de la ejecucion
en ninos y nifias de 2 a 6 afnos)
Fiabilidad: r = 0.73 (niflos y nifias de 4 a 6 ainos)

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Tiempo
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Ikeda, T. y Aoyagi, O. (2008). Relationships between test characteristics and movement patterns,
physical fitness, and measurement characteristics: Suggestions for developing new test
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Prueba de la cuerda (Jump Over and Crawl Under Test)

Informacion general

Esta prueba tiene su origen en Oriente y por lo tanto es poco conocida para la regién Oc-
cidente. La propuesta es interesante debido a que la variable de la velocidad de desplaza-
miento se ve anulada, concentrando su atencion en la habilidad para orientar y cambiar
de posicion del cuerpo con fluidez y rapidez.

Propésito
Evaluar la velocidad de desplazamiento.

Procedimiento

En posicidon de pie, se debe saltar la cuerda elastica situada a 30 centimetros sobre el sue-
lo. Al superar la cuerda y contactar de nuevo con el suelo, debera agacharse, gatear por
debajo de la cuerda y volver a la posicion inicial, para repetir la secuencia dos veces mas.

Material

1 cronémetro
1 cuerda elastica
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
9.7 a 11.8 segundos (nifios y nifias de 5 afos)

Intervalos de confianza

Validez: r = 0.772 (nifios y nifias de 2 a 6 afios)
Fiabilidad: correlacion de Pearson’s = 0.826 — Intraclase = 0.889

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Tiempo
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Notas
a I
\_ J

Referencias

Alonso, S. y Moreira, A. (2013). Valoracién de la condicidn fisica en la educacién infantil. Trabajo de
investigacion [inédito]. Facultad de Ciencias de la Educacion y el Deporte. Universidad de
Vigo. En Ay3, C. (2017). La valoracion de la condicion fisica en la educacion infantil: principa-
les test de aplicacion (pp.108-109). Paidotribo.

Ikeda, T. y Aoyagi, O. (2008). Relationships between test characteristics and movement patterns,
physical fitness, and measurement characteristics: Suggestions for developing new test items
for 2-to 6-year-old children. Human Performance Measurement, 5, 9-22.

Kurimoto, E., Asami, T., Shibukawa, R., Matsuura, Y. y Katsube, A. (1981). [The final version of the
field test of motor coordination by Research Center in Physical Education; The report of Com-
mittee of Motor Coordination]. Report of Research Center in Physical Education, 9, 207-212.

47



PRUEBAS APLICABLES
EN JUVENTUDES



Prueba de Ruffier-Dickson

Informacion general

Es una prueba sencilla y de corta duracidn desarrollada por el médico francés Jules Ruffier.
Aunque no se especifica la fecha de su creacidn, es muy probable que haya sido durante
los afios de 1943 a 1950.

Propdsito
Determinar la resistencia aerébica a esfuerzos de corta duracion, asi como también la ca-

pacidad que tiene el corazdn para recuperarse ante el esfuerzo, y por tanto, determinar la
forma fisica de un sujeto.

Procedimiento

Haga que el sujeto se siente, espere dos minutos y luego cuente el pulso durante 15 se-
gundos (multiplicamos por cuatro para obtener el nUmero de latidos por minuto). El valor
lo llamaremos P1.

De pie realiza 30 flexiones profundas de las extremidades inferiores en 45 segundos
a razén de un metronomo (los talones permanecen fijos al suelo). Tan pronto como termi-
ne estas flexiones, cuente nuevamente el pulso durante 15 segundos y multiplique por 4.
Este valor lo llamaremos P2. Al flexionar se solicita exhalar y al subir inhalar.

Después de un minuto de descanso sentado, nuevamente tomar el pulso durante
15 segundos y multiplicarlo por 4. Este valor lo llamaremos P3.

Nota. Es importante sefalar que los resultados de la prueba no son comparables
entre sujetos, como si para la misma persona para seguimiento antes y después de una
intervencion por entrenamiento, por lo que se debe aplicar con frecuencia una vez al mes.

Material

1 crondmetro

1 hoja de datos

1 metrénomo (digital — opcional)
1 pulsémetro (preferentemente)

Valores promedio orientativos

indice de Ruffier (adecuado para no entrenados)

0 Corazén excepcional (fondo)
0a5 Corazon fuerte y entrenado
5a10 Corazén banal y mejorable

10a 15 Corazén débil
15a20 Corazon peligrosamente débil
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indice de Dickson (adecuado para entrenados)

Inferior a 0 Excelente
Oa2 Muy bien
2a4 Bien
4a6 Promedio
6a8 Débil
8all Muy débil
Superior a 10 Pobre

Algunos ejemplos de pruebas de Ruffier

60—-90-60 Sujeto bien entrenado

60—-90-50 Sujeto duradero y resistente

70-110-70 Falta de resistencia

70-140-90 Sujeto mal entrenado

50-90-50 Sujeto altamente capacitado con sdlidas cualidades basicas
60-90-45 Sujeto resistente

50-110-50 Sujeto entrenado para calentar durante mucho tiempo
80-120-60 Sujeto con emocionalidad inicial que se ha calmado

Férmulas para estimacion
indice de Ruffier = (P1 + P2 + P3 —200) / 10

Desarrollo de la formula

/

.

indice de Ruffier y Dickson = (P2 -70) + (2 x (P3 - P1) / 10

Desarrollo de la formula

/
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Si P3 es inferior a P1 sustituimos en su lugar para sumar el segundo numero a la ecuacion,
de la siguiente manera: indice de Ruffier y Dickson = (P2 —70)— (2 x (P1—-P3) /10

Desarrollo de la formula

s N

\_ Y

Notas

4 N

\ J
Referencias

Mondenard, J. (1987). Test des flexions de Ruffier-Dickson. Ann. Kiinesihér, 14(7-8), 381-388.
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Ecuaciones para predecir frecuencia cardiaca maxima en carrera

Informacion general

Existen en la bibliografia innumerables ecuaciones que permiten predecir la frecuencia
cardiaca maxima que consideran las variables de edad, peso, sexo y condicién fisica, por lo
gue se debe tomar en cuenta lo anterior para seleccionar la prueba que mejor se adapte
a las necesidades y objetivos previstos.

Propdsito
Contrastar los valores de la frecuencia cardiaca maxima y su resultado en carrera contra
las férmulas de prediccion.

Procedimiento

Posterior al calentamiento de 600 metros de trote sin superar los 145 Ipm, se debera recorrer
600 metros a una velocidad sub-mdaxima superior a la etapa previa, con frecuencia cardiaca en-
tre los 145y 170 lpm, totalizando 1.200 metros. Al finalizar las 3 vueltas de calentamiento, se
tendrd que recorrer una distancia de 600 metros, o una vuelta y media a la pista lo mas rapido
posible. Registrar los datos de frecuencia cardiaca en la distancia de 200, 400 y 600 metros.

Material

Monitor de frecuencia cardiaca (Polar o Gramin preferentemente)
1 pista de atletismo
1 hoja de vaciado de datos

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto 200 metros | 400 metros | 600 metros
FC FC FC

Consideracion

Se ha considerado por varios estudios que la validez de una ecuacién se establece con un
margen en relacion con los valores determinados para considerar una prueba de VO, .
inferior a los £3lpm. La ecuacion propuesta por Tanaka presenta el mayor indice de exacti-
tud, con porcentaje entre los hombres del 41.8 % y del 45.9 % para las mujeres. Para pres-
cripcion del ejercicio se admite un margen de +8 Ipm, siendo la ecuacion de Tanaka la que
mas presento grado de exactitud (hombres 73.2 % y mujeres 81 %).

Actividad
Desarrolla las férmulas considerando tu edad y compara con el ejercicio anterior.
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Ecuaciones para el calculo de la frecuencia cardiaca maxima

Ecuacidn Estudio N Férmula de regresion
1 ACSM (1995) FCM =210 - 0,5 (edad)
2 Astrand -cicloergémetro 100 FCM =211 -0.922 (edad)
3 Astrand FCM =216 - 0,84 (edad)
4 Ball State University FCM =214-0,8 (edad)
5 Ball State University FCM = 209-0,7 (edad)
6 Brick (1995) FCM = 226 - (edad)
7 Bruce et al. (1974) 2091 FCM =210 - 0.662 (edad)
8 Bruce et al. (1974) 1295 FCM =204 - 1.07 (edad)
9 Bruce et al. (1974) 2091 FCM =210 - 0.662 (edad)
10 Cooper 2535 FCM =217 - 0.845 (edad)
11 Ellestad 2583 FCM =197 - 0.556 (edad)
12 Engels et al. (1998) 104 Hy 101 M FCM = 213,6- 0,65 (Edad)
13 Fernandez (1998) FCM = 200-0,5 (edad)
14 Fernandez (1998) FCM =210 - (edad)
15 Fernhall et al. (2001) 276 FCM =189 - 0.56 (edad)
16 Fernhall et al. (2001) 296 FCM =205 - 0.64 (edad)
17 Froelicher y Myers (2000) 1317 FCM =207 - 0.64 (edad)
18 Graettinger et al. (1995) 41 FCM =200 - 0,71 (edad)
19 Graettinger et al. (1995) 114 FCM =199 - 0.63 (edad)
20 Graettinger et al. (1995) 73 FCM =197 - 0,63 (edad)
21 Hammond 156 FCM =209 - (edad)
22 Hakki (1983) FCM =205 - 0,5 (edad)
23 Hossack y Bruce (1982) 104 FCM =206 - 0.597 (edad)
24 Hossack y Bruce (1982) 98 FCM =227 - 1.067 (edad)
25 Inbar et al. (1994) 1424 FCM = 205.8 - 0.685 (edad)
26 Jones et al. (1985) 100 FCM =202 - 0.72 (edad)
27 Jones et al. (1975) FCM =210 - 0.65 (edad)
28 Jones et al. (1985) 60 FCM =201 - 0.63 (edad)
29 Karvonen et al. FCM =220 - (edad)
30 Lester et al. (1968) 42 FCM =205 - 0.41 (edad)
31 Lester et al. (1968) 148 FCM =198 - 0.41 (edad)
32 Londeree y Moeschberger (1982) FCM =206.3 - 0.711 (edad)
33 Miller et al. (1993) 51 FCM =217 - 0,85 (edad)
34 Miller et al. (1993) 35 FCM =219 - 0,85 (edad)
35 Miller et al. (1993) 16 FCM =218 - 0,98 (edad)
36 Morris 1388 FCM =196 - 0.9 (edad)
37 Morris 244 FCM =200 - 0.72 (edad)
38 Ricard et al. (1990) 193 FCM =209 - 0.587 (edad)
39 Ricard et al. (1990) cicloergémetro 193 FCM =205 - 0,687 (edad)
40 Robinson 92 FCM =212 -0.775 (edad)
41 Rodeheffer et al. (1984) 61 FCM =214 - 1.02 (edad)
42 Rodeheffer et al. (1984) cicloergémetro 47Hy14 M FCM = 208,19 - 0,95 (edad)
43 Schiller et al. (2001) 53 FCM =213.7 - 0.75 (edad)
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Ecuacion Estudio N Férmula de regresion
44 Schiller et al. (2001) 93 FCM = 207 - 0.62 (edad)
45 Sheffield et al. (1978) 95 FCM =216 - 0.88 (edad)
46 Tanaka et al. (1997) 84 FCM =199 - 0,56 (edad)
47 Tanaka et al. (1997) 72 FCM =207 - 0,60 (edad)
48 Tanaka et al. (2001) 285 FCM =211 - 0.8 (edad)
49 Tanaka et al. (2001) FCM =207 - 0.7 (edad)
50 Tanaka et al. (2001) 229 FCM =206 - 0.7 (edad)
51 Tanaka et al. (2001) 18.712 FCM = 208,75 - 0,73 (edad)
52 Whaley et al (1992) 1256 FCM = 213- 0,789 (edad)
53 Whaley et al (1992) 754 FCM = 208,8 - 0,723 (edad)
Edad expresa en afios; H = Hombres; M = Mujeres;
Notas
/
-
Referencias

Tanaka, H., Monahan, K. y Seals, D. (2001). Age-Predicted maximal hear rate revisited. J. Am. Coll. Car-

diol. 37, 153-156.

Marins, J. (2003). Comparacién de la frecuencia cardiaca maxima y formulas para su prediccién. [Tesis
de doctorado en ciencias de la actividad fisica. INEF. Universidad de Granda). En Marins, J. y Del-
gado, F. (2007). Empleo de ecuaciones para predecir la frecuencia cardiaca maxima en carrera

para jovenes deportistas. Archivo de medicina del deporte, 24(18), 112-120.
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Prueba de Léger o Test de Course-Navette

Informacion general

La prueba de Course-Navette o también conocida como Test de Resistencia Cardiorrespira-
toria o Test Léger es una prueba creada por Luc Léger y sigue siendo la prueba mas utiliza-
da, tanto para el area de la salud como en el drea escolar y deportiva, en alta competencia
por su validez para amplio rango de edad y poblacién, asi como su fiabilidad y sensibilidad.

Proposito
Valorar la capacidad cardiorrespiratoria.

Procedimiento
El protocolo del Course-Navette es una prueba con estimulo sonoro, continuo (no pausa-
do) de ida y vuelta, de aceleracion y desaceleracion incremental hasta llegar a la fatiga. El
sujeto deberd recorrer y mantenerse el mayor tiempo posible entre dos lineas separadas
por 20 metros (ida y vuelta).
Figura 1
Espacio marcado para el recorrido de la prueba

Fuente: Gracia y Secchi, 2024.
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Las primeras etapas son de intensidades bajas, con el objetivo de que el sujeto se
familiarice con la dinamica, y al mismo tiempo, de iniciar con el calentamiento especifico.
El sujeto debe pisar o cruzar la linea de 20 metros en que se emite el estimulo sonoro o
“beep”. La prueba finaliza cuando el sujeto se detiene por fatiga o cuando por segunda vez
consecutiva no llega a pisar detras de la linea antes del estimulo sonoro.

El sujeto puede ser alentado verbalmente para realizar el maximo esfuerzo. La rela-
cion evaluador-sujeto debe de ser maximo 1:10.

Nota. Para mas informacion sobre la administracion, acudir a las referencias de esta
practica.

Material

1 sefial sonora (bocina)
1 gis o conos (para marcar la linea de salida y de llegada)
1 plantilla de mediciéon por sujeto (Tabla 1)

Valores promedio orientativos

Dependera de la edad y objetivos; sin embargo, se suele establecer la etapa 4y 5 como
una capacidad aerdbica excelente.

Intervalos de confianza

Fiabilidad: r =0.89 (mujeres y hombres de 6 a 16 afios).r = 0.95 (mujeres y hombres de
20-45 afos). r=0.73 (hombres de 12 ainos). r=0.88 (mujeres de 12 aios). r=0.91 (hom-
bres de 12 a 15 aios). r = 0.87 (mujeres de 12 a 15 afios). r =0.97 (hombres 27 £ 3.7)

Férmulas para estimacion de la VO,
max

Adultos 18 afios o mas: VO, . = (6 x VFA) -27.4

FA = velocidad alcanzada

Nifios de 6 a 17.9 afios: VO, . =31.025 +(3.238 x VFA) - (3.248 x E) + (0.1532 x VFA x E)
E = Edad; VFA = Velocidad en km h'

Desarrollo de la formula
e N\
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Tabla 1
Protocolo desglosado en plantilla

Etapa | Vel. | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15

1 85| 20 40| 60| 80| 100| 120| 140

2 9 | 160| 180| 200| 220| 240| 260| 280 300

3 9,5 | 320 340| 360| 380 400| 420| 440 460

4 10 | 480| 500| 520 540| 560| 580 600| 620

5 |10,5| 640 660| 680 700| 720| 740| 760 780| 800

6 11 | 820| 840| 860 880| 900| 920 940| 960| 980

7 | 11,5 | 1000 1020 | 1040 | 1060 | 1080 | 1100 | 1120 | 1140 | 1160 | 1180

8 12 | 1200|1220 | 1240|1260 | 1280 | 1300 | 1320 | 1340 | 1360 | 1380

9 | 12,5 | 1400 | 1420 | 1440 | 1460 | 1480 | 1500 | 1520 | 1540 | 1560 | 1580

10 13 | 1600 | 1620 | 1640 | 1660 | 1680 | 1700 | 1720 | 1740 | 1760 | 1780 | 1800

11 | 13,5 | 1620 | 1840 | 1860 | 1880 | 1900 | 1920 | 1940 | 1960 | 1980 | 2000 | 2020

12 14 | 2040 | 2060 | 2080 | 2100 | 2120 | 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 | 2240 | 2260

13 | 14,5 | 2280|2300 | 2320 | 2340 | 2360 | 2360 | 2400 | 2420 | 2440 | 2460 | 2480 | 2500

14 15 | 2520 | 2540 | 2560 | 2580 | 2600 | 2620 | 2640 | 2660 | 2680 | 2700 | 2720 | 2740 | 2760

15 | 15,5 | 2780 2800 | 2820 | 2840 | 2860 | 2880 | 2900 | 2920 | 2940 | 2960 | 2980 | 3000 | 3020

16 16 | 3040 | 3060 | 3080 | 3100 | 3120 | 3140 | 3160 | 3180 | 3200 | 3220 | 3240 | 3260 | 3280

17 | 16,5 | 3300 3320 | 3340 | 3360 | 3380 | 3400 | 3420 | 3440 | 3460 | 3480 | 3500 | 3520 | 3540 | 3560

18 17 | 3580 | 3600 | 3620 | 3640 | 3660 | 3680 | 3700 | 3720 | 3740 | 3760 | 3780 | 3800 | 3820 | 3840

19 | 17,5 | 3860 | 3880 | 3900 | 3920 | 3940 | 3960 | 3980 | 4000 | 4020 | 4040 | 4060 | 4080 | 4100 | 4120 | 4140

20 18 | 4160 | 4180 | 4200 | 4220 | 4240 | 4260 | 4280 | 4300 | 4320 | 4340 | 4360 | 4380 | 4400 | 4420 | 4440
Fuente: Gracia y Secchi, 2024
Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Etapa Velocidad VO;miax
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Prueba de los 12 minutos (prueba de Cooper)

Informacion general

La prueba de Cooper tiene su origen en la modificacién de la prueba de Balke (1963), para
ser empleada en el personal de las fuerzas aéreas. Es una prueba muy exigente, por lo que
debe considerarse el estado de salud de los sujetos.

Propdsito
Medir la resistencia cardiorrespiratoria, considerando como variables fundamentales la
frecuencia cardiaca vs. distancia recorrida.

Procedimiento

Se realiza en una pista, el sujeto tendra que correr lo mas rapido que pueda durante 12
minutos, para la puntuacion se anotan los metros recorridos al finalizar la prueba.

Material

1 cronémetro
1 hoja de datos
Pista de atletismo

Valores promedio orientativos

Tabla 1
Escala de clasificacion distancia (millas) recorridas durante 12 minutos
Grupo de edades
Clasificacién 1319 | 2029 | 3039 | 4049 50-59 Sobre 60
Varones
Muy pobre <1.30 <1.22 <1.18 <1l.14 <1.03 <0.87
Pobre 1.30-1.37 1.22-1.31 1.18-1.30 1.14-1.24 1.03-1.16 0.87-1.02
Promedio 1.38-1.56 1.32-1.49 1.31-1.45 1.25-1.39 1.17-1.30 1.03-1.20
Bueno 1.57-1.72 1.50-1.64 1.46-1.56 1.40-1.53 1.31-1.44 1.21-1.32
Excelente 1.73-1.86 1.65-1.76 1.57-1.69 1.54-1.65 1.45-1.58 1.33-1.55
Superior >1.52 >1.46 >1.40 >1.35 >1.31 >1.19
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Tabla 2
Escala de clasificacion distancia (millas) recorridas durante 12 minutos

Grupo de edades
Clasificacién | 1319 | 2029 | 3039 |  40-49 50-59 Sobre 60
Varones
Muy pobre <1.0 <0.96 <0.94 <0.88 <0.84 <0.78
Pobre 1.00-1.18 0.96-1.11 0.95-1.05 0.88-0.98 0.84-0.93 0.78-0.86
Promedio 1.19-1.29 1.12-1.22 1.06-1.18 0.99-1.11 0.94-1.05 0.87-0.98
Bueno 1.30-1.43 1.23-1.34 1.19-1.29 1.12-1.24 1.06-1.18 0.99-1.09
Excelente 1.44-1.51 1.35-1.45 1.30-1.39 1.25-1.34 1.19-1.30 1.10-1.18
Superior >1.52 >1.46 >1.40 >1.35 >1.31 >1.19
Tabla 3
Baremos para la evaluacion del VO, .
Clasificacion VO, . (mikgmin)
Excelente 51.6 o mayor
Bueno 42.6-51.5
Promedio 33.8-425
Pobre 33.7 o menos

Intervalos de confianza

Correlacion =0.90 con respecto al VO, . . (Con personal de la fuerza aérea de 17 a 52 afios)
Correlacion entre 0.54y 0.82 en la mayoria de los reportes cientificos con respectoal VO, . .

Formulas para estimacion de la VO, _, y formula para distancia en millas
VO, _ (ml/kg/min) = (D - 0.3138) / 0.0278)

2max

D = millas (1 milla equivale a 1.609 metros)

Desarrollo de la formula
e N\
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Férmula para distancia en kildmetros
VO, _ (ml/kg/min) = (22.351 x D) - 11.288

D = distancia en kildmetros

Desarrollo de la formula

-~ N
- J
Notas

a N\
\_ J
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Prueba de la milla (The Rockport One Mile Walking Test)

Informacion general

Esta prueba se desarrollé en poblacion adulta (30-69 afios) sedentaria o con bajo nivel de
condiciodn fisica. También se ha visto administrada a poblacién adulta mayor. En un estudio
se ha precisado que sobrestima el VO,msen un 16-18 % en hombres y 22-23 % en mujeres
jovenes, por lo que no debe de ser aplicada en estudiantes universitarios.

Propdsito
Tiene por objetivo determinar la aptitud aerdbica.

Procedimiento

Previo al inicio de la prueba se debera determinar el peso corporal en kilogramos y hacer
un calentamiento de 5 a 10 minutos. Se trata de caminar lo mas rapido posible (sin llegar al
trote) durante una milla (1.6 kildbmetros). Una vez terminado el recorrido de 1 milla, tomar
el pulso inmediatamente. Puede contar manualmente el nimero de latidos durante 10 se-
gundos y luego multiplicarlo por 6 para obtener su frecuencia cardiaca. Anotar el tiempo
que tardo en completar la milla.

Nota. Convierta el tiempo transcurrido en unidades minutos y segundos a minutos.
Ejemplo: si el tiempo de la prueba fue de 17 minutos y 22 segundos, se divide 22 entre 60
y luego se le suma 17 (17 + (22/60). El resultado seria 17.36 minutos.

Material

Cronémetro
Pulsdometro (opcional)
Bascula de masa corporal

Intervalos de confianza

Validez: r =0.92.
SEE =0.335 1.min!

Ecuacidn para el cilculo de VO, . para poblacién de (30 a 69 afios)
VO2max = 6.9652 + (0.0091 x WT) — (0.0257 x edad) + (0.5955 x Sexo) —(0.2240 x T1) —
(0.0115 x HR1-4)
WT = peso en libras. (1 libra = 0.4535 kilogramos) o (para convertir libras a kilogramos
multiplique los kilogramos por 2.2)
Edad = afos
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Sexo = 0 (mujeres) 1 (hombres)
Tl = tiempo en minutos
HR1-4 = latidos por minuto al término de la prueba

Desarrollo de la formula

- N
- )
Segunda ecuacion para el calculo de VO, __

VO, . =132.6—-(0.17 x PC) - (0.39 x Edad) + (6.31 x S) — (3.27 x T) — (0.156 x RC)

PC = peso corporal en kilogramos

Edad en afios

S = sexo (0 mujeres y 1 hombres)

T = tiempo en minutos y valor decimal

RC = ritmo cardiaco al finalizar la prueba
Desarrollo de la férmula
- N
- J

Resultados de la prueba

Peso en libras

Nombre del sujeto .
y en kilogramos

Tiempo
en minutos
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Notas
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\_ J
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Prueba de escalon de Tecumseh (Tecumseh Step Test)

Informacion general

Se trata de una adaptacioén a la prueba del escaldn de Harvard. Es una prueba sub maxima en
la que participaron mujeres (3336) y hombres (3161) estadounidenses con edades de entre
10y 69 afios. Se desarrollé en un ambiente controlado (aire acondicionado entre 22 a 24° C).

Propésito
Evaluar la velocidad de desplazamiento.

Procedimiento

Se debera contar la frecuencia cardiaca antes de iniciar el ejercicio, por lo que el sujeto debera
de estar sentado, para tomar la frecuencia durante 30 segundos. Posterior a ello, ejecutar la
prueba que consiste en subir y bajar un banco de 8 pulgadas (20.32 centimetros de alto x 35 cm
de largo), durante 3 minutos, a un ritmo de 24 pasos (secuencia de 4 conteos) por minuto. Se
debera mantener el ritmo requerido o utilizar un metrénomo coronandolo a 95 bit por minu-
to. Una vez terminada la prueba, se debera tomar la frecuencia cardiaca durante 30 segundos.

Material

1 crondmetro

1 banco de madera de 20.32 cm de alto por 35 cm de largo
Metréonomo (preferentemente, o descargar una aplicacion)
1 hoja de vaciado de datos

Valores promedio orientativos
Los valores promedio orientativos por edad se pueden observar en la Tabla 1.
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Tabla 1
Rango de percentiles para hombres y mujeres después de un minuto de ejercicio
Grupo de edad

Percentil | 1041 | 1213 | 1415 | 1617 |1819 2029 | 3039 | 40-49 | 5059 | 60-69
M FIM|F| M|  F|/M|F M|F| M F| M| F M|F|M|F|M|F
95 67 | 71|67 |74 |61 | 69 | 62 |68 61 |72 64|74 |67 | 72|69 |75|70| 71|66 78
90 |72 /77 /70|78 63 74|64 77 64|82 68|77 70|78 |74|79|76|80]|69]| 80
8 | 75|80 |72 80|65 78 | 68|79 66|85 |70 80|74 80 |78 | 81|78 83|73 83
80 | 77|83 |74 83|68 |80 |71|81 |68 |8 |74 83|76 83|80 |83|79 85| 78] 85
75 |78 85|75 |86 |70 8|72 |82 72|91 76|84 |78 |86|82|85|81|88 80| 86
70 |80 |8 |77 |88 |72 84|75 8 75|93 77 |8 |80 |8 |8 |87 |8 |91 81|88
65 829179 |89 |76 87|77 |87 77|94 80|88 |82|90|85|90 |86 |95 | 84| 90
60 | 85|93 |80 (92|77 90|78 |90 79|97 83|91 |84|92|8 | 93|88|96 8 |91
55 | 879582947994 79|92 8 |98 |85|93|86|93|8 95|89 |97 88|91
50 |89 98|85 |97 |8 98|82 |95 83102 87|95 |88 |95|91|96|93|99 | 90| 94
45 |90 |100| 86 | 99 | 84 |100| 83 | 98 | 87 |103| 89 | 97 | 90 | 97 | 92 | 99 | 95 |101| 91 | 96
40 |92 |102| 88 |100| 84 |103| 86 |102| 89 |103| 92 | 99 | 91 | 99 | 94 |102| 96 |103| 92 | 98
35 |95 |105/ 91 [103| 86 |105| 87 |105| 91 |104| 95 |101| 93 |101 | 96 [104| 99 | 10S| 96 | 101
30 | 96108 94 [106| 89 |110| 90 108 | 93 |106| 96 | 104 | 95 | 103 98 |107 100 107 | 96 | 103
25 100|113 95 [108| 91 (113 | 93 |110| 96 |108| 98 | 108| 96 | 107 100 |110| 102 111 100 105
20 |104|115| 97 |112| 92 |115| 97 |114| 99 |111|101|110|100 109|103|113 105|113|102 107
15 |107|119|102|118| 94 |119 100|120 102|114 |104|113|102 114|106 |117 107|117 105|113
10 114|122 106|122 100 129|104 |124 103|117 110|119 |108 120110122 (110|124 111|119
5 120126115 |126 103|136 | 114|128 110|120 | 117|124 | 114 |128|115|127 121|130 115|124
N 192|160 166|163 | 144 142|163 134 86 | 85 365|414 | 426|454 |334 (308 145|120 49 | 27
Mean | 90 | 99 | 86 | 98 | 82 | 98 | 84 | 97 | 84 | 99 | 88 | 96 | 88 | 97 | 91 | 98 | 92 |100| 89 | 97
SD |16 18 | 15|16 | 15|20 15|18 | IS |14 |16 |16 |14 | 16 | 14 | 16 14 | 17 | 14 | 13

Intervalos de confianza

Se han reportado validaciones de la prueba de escalon para estimar el VO, . a través de
formulas de regresion para jovenes asiaticos sanos.

VO

2

.. =86.0-10.9 x sexo (hombre = 1, mujer = 2) — 0.4 x edad — 0.1 x peso -0.1 x

frecuencia cardiaca recuperacién a los 30 segundos. (féormula para validada en poblacién

asiaticos jovenes sanos).

67



Desarrollo de la formula

-

.

Intervalos de confianza

Fiabilidad: utilizando ecuaciones de prediccién y la administracién del protocolo con 3 di-

ferentes alturas de banco son de entre 0.70 y 0.82

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

FC previo

FC posterior

Notas
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Prueba de equilibrio flamenco (Flamingo Balance Test)

Informacion general

Esta prueba se encuentra integrada en la bateria Eurofit. Cumple con los requisitos de sim-
plicidad, bajo costo y es apropiada para investigaciones masivas.

Propésito
La prueba tiene como objetivo medir el equilibrio estatico.

Procedimiento

El sujeto deberd subir con una sola pierna a una barra de 50 centimetros de longitud, 4
centimetros de altura y 3 centimetros de anchura, mientras la otra la mantiene flexionada
tomandola del empeine con la mano. El sujeto debera permanecer en equilibrio durante 1
minuto. La prueba se pausa cuando el sujeto pierde el equilibrio y cae de la barra; se reto-
ma el tiempo una vez que el sujeto vuelve a subir a la barra para continuar con la prueba
de equilibrio. El evaluador contabilizara el nimero de intentos que necesité para mante-
nerse en la barra durante el minuto.

La prueba se considera finalizada cuando un sujeto cae en repetidas ocasiones y no es ca-
paz de mantenerse durante los primeros 30 segundos.

Material
1 viga o barra metalica de 50 centimetros de longitud, 4 centimetros de alturay 3 cen-
timetros de anchura, con superficie antideslizante.
1 crondmetro
1 hoja de datos

Intervalos de confianza

Se reporta una sensibilidad deficiente debido a que un gran numero de sujetos jovenes
(14 afios en promedio) logré los mejores resultados posibles. Y una repetibilidad mo-
derada ICC = 0.61

Esta prueba es mas aplicable en atletas con alto nivel de competencia.
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Valores promedio orientativos

Tabla 1
Intervalos de equilibrio flamenco
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Resultados de la prueba

Intentos

Nombre del sujeto

71



Notas

Referencias
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Sarabon, A. y Omejec, G. (2007). A novel testing tool for balance in sports and rehabilitation. Pre-
sented at the 11% Mediterranean Conference on Medical and Biomedical Engineering and
Computing 2002. Springer Berlin Heidelberg.
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Prueba de agilidad en vallas o carrera de obstaculos

Informacion general
Esta prueba es muy poco utilizada entre la poblacién por el material indispensable, sin em-
bargo, es necesaria cuando se requiere indagar sobre la agilidad de las personas.

Proposito
Medir la agilidad de movimientos.

Procedimiento

El sujeto se coloca en posicidn de salida y a la voz del evaluador (aplauso, silbato, bajar el
brazo) se debera realizar el recorrido, a su vez que se inicia el crondmetro. El trayecto se
llevara a cabo a toda velocidad por un circuito entre dos vallas y conos en forma de ocho
segun se indica en la Figura 1. El crondmetro se detendra cuando el sujeto finaliza el reco-
rrido, colocando su pie en el suelo tras saltar la ultima valla.

Material

2 postes de 1.70 metros y 3 centimetros de ancho (conos altos)
2 vallas de atletismo estdndar con una altura de 72 centimetros
1 crondmetro

1 hoja de datos
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Valores promedio orientativos

£ 2 £ 2

= = o o o = =

3 S £ 2 £ 2 £ 2 3 S

@ = = c = = S c @ =

(S & b3 g @ g by 2 € &

« @ @ = @ = @ = o =
3 = o = Y £ 2 £ 9 o o
o ' e o ” o ” - ” = '
I - - - @
@ — — © ® ® ® © © - —
] N N < < Ln Ln © © N N
= L | L} i i i i L | L | i L |
1 16.68 | 17.57 | 16.40 | 16.77 16.25 16.26 | 15.97 16.08 | 15.82 15.97
2 15.72 16.68 | 15.44 | 15.88 15.29 15.37 15.01 15.19 14.86 15.08
3 14.76 15.79 14.48 14.99 14.33 14.48 14.05 14.30 13.90 14.19
4 13.8 14.89 13.52 14.09 13.37 13.58 13.09 13.40 12.94 13.29
5 12.84 14.00 12.31 13.20 12.41 12.69 12.13 12.51 11.98 12.40
6 11.88 13.11 11.60 12.31 11.45 11.80 11.17 11.62 11.02 11.51
7 10.92 12.21 10.64 | 1141 10.49 10.90 | 10.21 10.72 10.06 10.61
8 10.45 11.98 | 10.17 11.18 10.02 10.67 9.74 | 10.49 9.59 10.38
9 10.01 11.66 9.73 11.01 9.58 10.50 9.30 | 10.32 9.15 10.21
10 9.96 | 11.32 9.68 10.75 9.53 10.24 9.25 10.06 9.10 9.95

Se han encontrado valores promedio orientativos para integrarse a la Guardia Civil
de Granada, Espaiia.

Valores minimos requeridos para Guardia Civil de Granada, Espaiia
Prueba Sexo <35 =6>de35y<de40 =6>de 40
H 14.0s 144 s 15.1s
M 16.00 s 16.4s 179s

Agilidad en vallas

Intervalos de confianza
Fiabilidad: r = >0.99 en medidas repetidas para jovenes futbolistas (21.0+0.5 edad), volei-
bolistas (21.0+0.4) y estudiantes de ciencias del deporte (24.1+0.7), colombianos

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos

1.°intento | 2.°intento | 3.° intento
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Figura 1
Recorrido del circuito de agilidad en valla

Fuente: Elaboracion propia.
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Referencias
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Prueba de la T (7-Test)

Informacion general

Esta prueba se acepta de manera generalizada como de agilidad. Algunos entrenadores la
suelen utilizar para valorar la velocidad de cambios de direccion de los atletas. La prueba
de la T es confiable para cuando participan sujetos con 22 aifos promedio. Es una actividad
multicomponente que incluye la velocidad, potencia y agilidad de las piernas y puede ser
usada en personas joévenes con bajos y altos niveles de participacién deportiva.

Propdsito
Valorar la agilidad y la velocidad (cambios de direccidn).

Procedimiento

Para iniciar la prueba, se deberan ubicar los conos tal como esta sefialado en la Figura 1.
Se iniciara la prueba en el cono Ay el sujeto debera correr a toda velocidad hacia el cono
B y tocar su base con su mano derecha. Luego debera dirigirse hacia el cono C, haciendo
el recorrido de manera lateral, y tocar su base con la mano izquierda. Luego el sujeto de-
bera dirigirse al cono D corriendo lateralmente para tocarlo con su mano derecha, para
después volver al cono B y tocarlo con su mano izquierda, y posteriormente volver marcha
atrds al cono A. El sujeto debe mirar hacia el frente durante todo el recorrido y no se per-
mite que cruce los pies durante los desplazamientos laterales.

Material

4 conos

Cinta métrica

1 crondmetro
1 hoja de datos
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Valores promedio orientativos para hombres
y mujeres con edad promedio (22.4 £ 4.0) de pruebaenT.

Deciles Mujeres (segundos) Hombres (segundos)

90 10.69 9.45

80 10.92 9.82

70 11.48 10.06
60 11.99 10.22
50 12.34 10.44
40 12.73 10.64
30 13.24 10.99

Valores promedio de prueba en T para algunos deportes

Deporte Sexo Promedios (segundos)
Beisbol: NAIA Hombres 10.11+0.64
Baloncesto: D | de la NCAA Hombres 8.95+0.53
Lacrosse: D Il de la NCAA Mujeres 10.5+0.6
Futbol: deportistas de élite de <16 afos Hombres 11.7+0.1
Voleibol: D | de la NCAA Mujeres 11.16+0.38
Voleibol: campeonato nacional junior Mujeres 10.33+13
Voleibol: campeonato nacional junior Hombres 9.9+0.17

Intervalos de confianza

Fiabilidad: prueba repetida de 0.94 a 0.98, en 304 sujetos (hombres de 22.3 afos y
mujeres de 22.4 afios), universitarios en diferentes estados de competicion

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Segundos

1.° intento

2.°intento | 3.° intento
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Figura 1
Recorrido del circuito de prueba de la T modificado

4.57m (S yd) 457 m (5yd)

| <o Crerraeananaad » P »

A 4 4

(C) A |B) (D)

9.14 m (10 yd)

\J

Starting Line
(A)

Fuente: Pauole et al., 2000.

Nota: La prueba de T modificada en la Figura 1 hace referencia al empleo del protoco-
lo descrito por Semenick con modificaciones menores, colocando campanas en la base de los

tres conos (B, Cy D) para monitorear la consistencia y precision de la ejecucién de la prueba.
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Referencias

Pauole, K., Madole, K., Garhammer, J. Lacourse, M. y Rozenek, R. (2000). Reliability and validity of the
T-Test as a Measure of Agility, Leg Power and Leg Speed in College-Aged Men and Women. Jour-
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Semenick, D. (1990). Test and measurements: The T-test. Strength y conditioning journal, 12(1), 36-37.
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Prueba 5-10-5 de proagilidad

Informacion general

Es una prueba disefiada por Harman et al. (2000) que usualmente se emplea para valorar
la agilidad de jugadores de la NFL, asi como el estado fisico-atlético de muchos jévenes
universitarios de los Estados Unidos de América. Es una prueba muy apropiada para de-
portes de carreras cortas y de cambios de direccion como el baloncesto, beisbol, softball,

futbol, voleibol y futbol americano.

Propdsito
Valorar la agilidad y la velocidad (cambios de direccidn).

Procedimiento

Para iniciar la prueba se debera hacer una marcacién como se sugiere en la Figura 1. Tras pi-
sar la linea de salida, el sujeto debera de hacer un recorrido inicial de 5 yardas (4.57 metros)
y tocar el cono con mano derecha, posteriormente cambiar de direccion corriendo a toda
velocidad hacia su izquierda y correr 10 yardas de frente (9.14 metros) hasta tocar el cono
con mano izquierda, para después cambiar de direccion nuevamente a la derecha y recorrer

5 yardas de frente; finaliza su prueba pisando la linea de llegada con la planta de su pie.

Material
Espacio abierto donde pueda medirse la distancia
Cinta métrica (odémetro)
Crondmetro o celdas fotoeléctricas
Conos o cinta adhesiva

Valores promedio orientativos

Deporte Sexo | Promedios (segundos)
Futbol americano: D | de la NCAA Hombres 4.53+0.22
Lineas defensivas y ofensivas 4.354+0.11
Wide receiver (receptor) y defensive back (defensa) 4.35+0.12
Running back (corredor) tight end (ala cerrada) y linebacker (apoyador) 4.6+0.2
Lacrosse: D lll de la NCAA Mujeres 4.92+0.22
Futbol: D Ill de la NCAA Hombres 4.43+0.17
Voleibol: D Il de la NCAA Mujeres 4.75+0.19
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Intervalos de confianza

Fiabilidad: prueba repetida es de 0.91

Fiabilidad: prueba repetida para hombres (0.67) y mujeres (0.82) y ambos grupos (0.90)
todos jévenes universitarios con experiencia de dos afios en deportes de rugby, futbol,
lacrosse y netball

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos

1.°intento | 2.°intento | 3.° intento

Figura 1
Recorrido del circuito de prueba 5-10-5 de proagilidad.

Fuente: Elaboracién propia
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Notas
a I
\_ J
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Prueba de Illinois (/llinois Test)

Informacion general

La prueba de lllinois fue disefiada por Thomas Cuerton en 1951 quien fuera profesor de la
Universidad de lllinois, de ahi su nombre. Se ha puesto en duda la fiabilidad de la medicién
al no ser independiente de la velocidad maxima de los sujetos.

Propésito
Valorar la agilidad y la velocidad (cambios de direccién).

Procedimiento

Para iniciar la prueba, se deberan ubicar los conos tal como esta sefialado en la Figura 1. El
participante debe recostarse boca abajo (con la cabeza en direccidn de la linea de salida).
A la sefial, se pondra en marcha el crondémetro y el atleta se levantara lo mas rapido po-
sible y correra hacia adelante 10 metros y luego correra a través de un circuito de eslalon
de cuatro conos. Una vez cruce el eslalon, correra 10 metros hacia adelante y de regreso
pisando la marca de llegada, en la que se detendra el crondmetro. Se pueden realizar 3
intentos y registrar el mejor.

Material
Espacio abierto donde pueda medirse la distancia
Cinta métrica (odémetro)
Crondmetro o celdas fotoeléctricas
Conos o cinta adhesiva

Valores promedio orientativos

Mejores resultados promedio de prueba de lllinois para sujetos jovenes (en segundos)

Ambos
16.46+1.12

Hombres
15.74+0.84

Mujeres
17.33+0.73

Valores normativos de la prueba de Illinois generales en segundos

Género Excelente Por arrlba‘del Promedio Por debajg del Pobre
promedio promedio

Mujeres <17.0 17.0-17.9 18.0-21.7 21.8-23.0 >23.0

Hombres <15.2 15.2-16.1 16.2-18.1 21.8-23.0 >19.3
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Intervalos de confianza

Fiabilidad: prueba repetida para hombres (0.80), mujeres (0.83) y ambos grupos (0.89),
todos jovenes universitarios con experiencia de dos afios en deportes de rugby, futbol,
lacrosse y netball

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos

1° intento 2° intento 3° intento

Figura 1
Recorrido del circuito de agilidad de Illinois

O3

Fuente: Ceballos-Gurrola, et al., 2021.
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Prueba de hexagono (Hexagon Agility Test)

Informacion general

Es una prueba que suele utilizarse en deportes con un gran juego de piernas y movimien-
tos en multiples direcciones como en el baloncesto, futbol, rugby, entre otros. Asi como
también se le ha dado uso para valorar la readaptacion del deportista lesionado.

Proposito

Cubrir el recorrido y cambiar de direccion en el menor tiempo posible, sin perder el equi-
librio, valorando asi la agilidad del tren inferior. Se suele realizar en un maximo de tres in-
tentos para disminuir al minimo la fatiga causada por repeticiones.

Procedimiento

Se deberd dibujar un hexagono en el piso (61 cm de cada lado). Ver Figura 1. El sujeto se
coloca dentro del hexagono de pie; durante la prueba mantendra la cara de frente en la
misma direccion (sin girar). El sujeto saltara con ambos pies juntos hacia “afuera” y hacia
“adentro” del hexagono, siguiendo los nimeros que aparecen en el diagrama (Figura 1)
en direccion de las manecillas del reloj. El recorrido se completara cuando el sujeto da 3
vueltas alrededor del hexagono. Se detendra el cronémetro cuando el sujeto concluya el
recorrido en el centro del hexagono. Se le permite familiarizarse con la prueba.

Material
Espacio amplio para realizar las marcas
1 gis o cinta adhesiva para las marcas
1 cinta métrica
1 hoja de datos

Valores promedio orientativos

Deporte Sexo Promedios (segundos)
Deportistas universitarios de competiciéon Mujeres 5.5
Deportistas universitarios de competicién Hombres 5.5
Hockey sobre hielo Hombre 12.6+1.1
Deportistas juniors de tenis (8 a 12 afios) Hombres 15.93+2.66
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Resultados orientativos (en segundos) para mujeres y hombres tenistas
Mujer Hombre
Adulto Junior Adulto Junior
Excelente <12.00 <10.48 <11.80 <11.10
Bueno 12.00-12.10 10.48-11.70 11.80-13.00 11.10-11.80
Medio 12.10-12.40 11.70-12.30 13.00-13.50 11.80-12.70
Necesita mejorar >12.40 >12.30 >13.50 >12.70

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.86 a 0.95 prueba repetida

ICC =0.93 en el mismo dia y de 0.92 entre dias en 17 hombres y 19 mujeres de entre

18 y 30 afos

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos
1° intento 2°intento | 3°intento
Figura 1
Recorrido del hexdgono
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Fuente: Elaboracion propia.
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Prueba de los tres conos modificada
(3-Cones Test Agility-Left 3CTAL)

Informacion general

Es una prueba fisica que tiene su origen en 1983 por Webb y Lander para ser aplicada en ju-
gadores de rughby, pero que se ha ido incorporado a otros deportes en los que los cambios de
direccion son comunes. Ha sido modificada para que realmente valore la agilidad de los suje-
tos, incorporando el valor de estimulo externo y reaccidn de los atletas durante la ejecucion.

Propésito
Valorar la agilidad y la velocidad (cambios de direccién).

Procedimiento

Para iniciar la prueba, se deberan ubicar los conos tal como esta sefialado en la Figura 1.
El evaluador se colocara a 1.83 metros frente al cono B. El participante iniciara en el cono
A deberd de correr a toda velocidad 5 yardas (4.57 metros) del cono A hacia el cono By
tocarlo, regresar al cono Ay tocarlo para regresar nuevamente al cono B. Una vez que el
sujeto cruce una marca situada a 2.29 metros entre el cono Ay B en la segunda vuelta, la
persona que evalua indicara la direccidn (derecha o izquierda con manos juntas y estiradas
en direccion al pecho y pulgares arriba y gira pulgares sefialando la direccién de recorrido)
a la que debera girar una vez llegue al cono B. Indicando lo anterior, debera correr a toda
velocidad hacia el cono D o C (dependera de la indicacidon de quien evalua), debera girar
180° sobre el cono y regresar al cono B en el que dara un giro de 90° para regresar a toda
velocidad hacia el cono A, finalizando su prueba.

Nota. La prueba puede ejecutarse hacia la derecha o izquierda de manera indepen-
diente. O puede ejecutarse con estimulo de sefialamiento de direccion por el evaluador.

Material

Espacio amplio para realizar la posicidon de conos
3 conos

1 cinta métrica

1 hoja de datos
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Valores promedio orientativos

Promedios orientativos para estudiantes de educacion fisica de sexo masculino de entre 20.97+1.67 ailos

Prueba | Mejor resultado. Promedio | Segundo mejor resultado. Promedio | Diferencias de promedios
3CTR 8.39+0.65 8.39+0.64 -0.00+0.34
3CTL 8.42+0.66 8.36+0.57 -0.01+0.47
3CTAR 8.6310.61 8.60£0.65 0.04+0.33
3CTAL 8.62+0.57 8.63+0.59 -0.03+0.34

3CTR = derecha sin estimulo. 3CTL = izquierda sin estimulo. 3CTAR = derecha con estimulo.
3CTAL = izquierda con estimulo.

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = pruebas repetidas 3CTR = 0.79 (0.64-0.88). Pruebas repetidas: 3CTL
= 0.73 (0.55 — 0.85). Pruebas repetidas -CTAR = 0.85 (0.74 — 0.92). Pruebas repetidas:
3CTAL=0.79 (0.64 — 0.88)

Fiabilidad: 0.95 para prueba original 3CTR o 3CTL para jugadores de rugby

Figura 1
Recorrido de prueba de los 3 conos modificada

Fuente: Elaboracién propia.

91



Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos
3CTR 3CTL 3CTAR 3CTAL
Notas
4 N
- /

Referencias
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Webb, P. y Lander, J. (1983). An economical fitness testing battery for high school and college rugby
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Prueba de zigzag con balon

Informacion general

Es una dinamica que ha sido incluida en la administracidon de pruebas fisicas para candida-
tos a estudiantes de educacion fisica y deporte en México.

Proposito
Medir la coordinacién dindmica general del sujeto.

Procedimiento

Se deberan ubicar los conos tal como esta sefalado en la Figura 1. El sujeto estara en linea
de salida, a 1 metro de distancia, y comenzara a realizar el recorrido del circuito de cinco
postes alineados de 1.70 metros de alto, estos deberan estar separados entre si a 2 metros
entre ellos, y donde la distancia entre el Ultimo poste y el final del circuito sea de 1 metro.
El sujeto saldra corriendo, dejando el primer poste a su izquierda y botando el balén, des-
plazandose en zigzag. Se continua realizando de vuelta el recorrido, pero debera controlar
el balén con el pie hasta la linea de llegada a 1 metro.

Material
1 balén balonmano
1 crondmetro
5 conos y 5 postes de 1.70 metros
1 hoja de datos
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Valores promedio orientativos

2 e = o
3 5 2 2 2 2 2 S = 5
® € = = = = = = e €
E | 3 2 g 2 g 2 3 | E g
» » @ = @ = @ £ 0 "
) o o E & £ 2 £ g 3 3
o e e - o - - - o e e
s & = 2 e e e e e % %
E A A © © © © © © w A
5 o o S S a a = = - =
1 16.60 21.52 15.59 21.25 14.28 16.10 14.00 15.41 13.85 15.26
2 16.20 20.83 15.26 20.50 13.81 15.80 12.12 15.08 11.97 14.93
3 15.79 20.15 14.94 19.75 13.34 15.50 11.74 14.75 11.59 14.60
4 15.38 19.46 14.61 19.00 12.86 15.20 11.37 14.42 11.22 14.27
5 15.18 19.11 14.28 18.62 12.62 15.05 10.99 14.09 10.84 13.94
6 14.97 18.77 13.96 18.25 12.39 14.90 10.62 13.76 10.47 13.61
7 14.56 18.08 13.63 17.50 11.92 14.60 10.24 13.43 10.09 13.28
8 14.16 17.39 13.30 16.74 11.44 14.30 9.86 13.10 9.71 12.95
9 13.75 16.70 12.97 15.99 10.97 14.00 9.48 12.77 9.33 12.62
10 13.34 17.39 12.65 15.24 11.44 14.15 9.10 14.44 8.95 14.29

Intervalos de confianza
No se encuentran datos de validacidn o fiabilidad de la prueba. Es necesario desarrollar
investigacion que recupere esta informacion.

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos
1° intento 2° intento 3°intento
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Figura 1
Recorrido de la prueba zigzag con baldn

Fuente: Elaboracién propia.
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Notas

Referencias
Martinez, L. (2002). Pruebas de aptitud fisica. Paidotribo.
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Prueba de flexibilidad sentado (Sit and Reach Test)

Informacion general

Esta prueba fue disefiada por K. Wells y E. Dillon en 1952, y surge como una opcién de la
prueba de Scott y French “de pie balancedndose” que provocaba inseguridad en los su-
jetos. Sit and Reach sigue siendo una de las mas utilizadas, sin embargo, existen algunas
otras que son populares y que tienen el mismo pardmetro de interés con algunas variacio-
nes como la V Sit and Reach Test, el Back-Saver Sit and Reach y el Sit and Reach modificado.

Proposito
Medir la elasticidad de la musculatura isquiotibial y espalda baja (capacidad de estiramiento).

Procedimiento

El sujeto en posicion sentado debe flexionar el tronco hacia adelante y descender las pal-
mas de la mano hacia abajo con los dedos completamente estirados. Las manos deben es-
tar paralelas y las piernas se mantendran sin flexionar en todo momento. El sujeto
debera balancearse hacia adelante cuatro veces y mantener la posicién de maximo
alcance en la cuarta cuenta. Si las manos llegan de manera desigual a tocar la marca, la
mano que alcan-za la distancia mas corta determina la puntuacién. Se podra colocar una
mano por delante de las rodillas, para evitar que se flexionen.

Material

1 cajon con regleta centimetrada adosada (56 cm de largo parte superior x 30 cm de
ancho x 30 cm de alto x 30 cm de largo parte inferior)
1 cinta métrica

Valores promedio orientativos

Valores promedio de 11.17 centimetros (4.40 pulgadas) con desviacién estandar de
5.23 centimetros (2.06 pulgadas), en 100 estudiantes de educacién fisica.
Existen otros valores para interpretar el grado de flexibilidad isquiosural que pueden
ser observados a continuacion:

Extensibilidad Rangos
Normal < -2 centimetros
Cortedad grado | -3 a -9 centimetros
Cortedad grado Il < -10 centimetros
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Intervalos de confianza

Fiabilidad: correlacion intraclase (ICC) = entre 0.89 y 0.99 independientemente del

sexo y protocolo utilizado

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Centimetros

Figura 1
Prueba de Sit and Reach clasica

Fuente: Ayala, et al., 2012.
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Prueba de flexibilidad de pie (Toe Touch Test or Standing Boobing)

Informacion general

La prueba de flexibilidad de pie conocida como Toe Touch Test tiene su origen en un arti-
culo publicado en 1945 por Kraus y Eisenmenger-Weber en el que se hacia una valoracién
de la postura corporal. Posteriormente en 1950 Scoot Gladys y Esther French incluyeron
un banco para su valoracion, denominando a la prueba Standing Boobing.

Propésito
Medir la elasticidad de la musculatura isquiotibial y espalda baja (capacidad de estiramiento).

Procedimiento

El sujeto en posicion de pie debe flexionar el tronco hacia adelante y descender las palmas
de la mano hacia abajo y con los dedos estirados. Las manos deben estar paralelasy las
piernas se mantendran sin flexionar en todo momento. El sujeto debera de
balancearse hacia adelante cuatro veces y mantener la posicion de maximo alcance en la
cuarta cuenta. Si las manos llegan de manera desigual a tocar la marca, la mano que
alcanza la distancia mas corta determina la puntuacién. Se podra colocar una mano por
delante de las rodillas, para evitar que se flexionen.

Material

1 cajon con regleta centimetrada adosada (56 cm de largo parte superior x 30 cm de
ancho x 30 cm de alto x 30 cm de largo parte inferior)
1 cinta métrica y 1 hoja de datos

Valores promedio orientativos

Valores promedio de 8.53 centimetros (3.36 pulgadas) y desviacién estandar de 5.35
centimetros (2.11 pulgadas), en 100 estudiantes de educacioén fisica.

Extensibilidad Rangos
Normal <-4 centimetros
Cortedad grado | -5 a-11 centimetros
Cortedad grado Il < -12 centimetros

Intervalos de confianza

Fiabilidad: correlacion intraclase ICC= 0.96
Fiabilidad: reducidos estudios con r = 0.95 - 0.99

100



PRUEBAS APLICABLES EN JUVENTUDES

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Centimetros

Figura 1
Prueba de flexibilidad de pie

—

Fuente: Ayala, et al., 2012.
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Prueba de hiperextension (Trunk Lift)

Informacion general

Es una prueba que puede ser localizada en la cuarta edicion de la bateria Fitnessgram y suele
ser mal empleada como una prueba para diagnosticar dolor lumbar, sin embargo, no se ha
validado esta aplicabilidad, por lo que se deben buscar otras opciones si ese fuera el interés.

Proposito
Medir la fuerza muscular y la elasticidad de la espalda.

Procedimiento

El sujeto en posicidn boca abajo sobre una colchoneta, los empeines extendidos y juntos y
las manos por los costados. Se debe colocar una moneda o se hace una marca en el suelo
ala altura de los ojos. Se debera levantar del suelo la parte superior del cuerpo, de manera
muy lenta y controlada hasta una altura maxima de 12 pulgadas (30.48 centimetros). La
cabeza debe mantenerse recta con la columna vertebral. Se debera mantener el tiempo
suficiente para medir la distancia entre el suelo y la barbilla del sujeto. Regresar a posicidon
inicial. Permitir dos intentos para registrar el mejor resultado (puntuacion mas alta). Si lle-
gase a superar las 12 pulgadas se contabilizara como 12 pulgadas.

Material

1 colchoneta
1 moneda o marca
1 cinta métrica y 1 hoja de datos

Valores promedio orientativos

Edad Promedio (centimetros)
6 a 9 afos 15.24a 30
10 a >17 afios 22.86a30

Intervalos de confianza

Fiabilidad: r = 0.96. (118 hombres de 23+4.8 afios) y r = 0.96. (142 mujeres de 22+4.7
afos). Y para ambos sexos, r = 0.86

Fiabilidad: r = 0.90 (43 adolescentes hombres de 15+0.99 afios) y r = 0.85 (45 adoles-
centes mujeres de 15.07+£9.74 afios)
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Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Centimetros

Intento uno

Intento dos

Figura 1
Prueba de hiperextension

Fuente: Meredith y Welk, 2010.

Notas

-~
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Indice de flexibilidad general (IFG)

Informacion general

Es una bateria de pruebas que integra las de flexibilidad sentado, flexibilidad de pie y la de
hiperextension. Esta prueba tiene su registro con Bravo et al., en 1988, y suele aplicarse en
personas fisicamente activas y no activas.

Propésito
Establecer un sistema de calificacidn por puntaje para evaluar el nivel de flexibilidad gene-
ral de los sujetos.

Procedimiento

Aplicar la siguiente formula: IFG = (f1+f2+f3) x (SC)

f1 = flexion de pie

f2 = flexion sentado

f3 = hiperextension

SC = superficie corporal en m? por el método de Dubois: o puede usarse nomograma
de Dubois (Figuras 1y 2).

SC = (Peso en kg)®** x (estatura en cm)®’** x (0.007184)

Desarrollo de la formula

( )
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Material
Para la administracion del IFG se requiere el material que corresponde a las pruebas
flexibilidad sentado, de pie y de hiperextensidn citadas en paginas previas.

Valores promedio orientativos

Unidades Puntuacion Traduccion
>100 8 Excelente
70-99 6 Bien
40-69 4 Regular
20-39 2 Mal

Intervalos de confianza

No existe correlacion entre la suma de las variables y la superficie corporal. El IFG no re-
fleja una unidad de medida de la flexibilidad por lo que no es recomendable usarlo como
parametro de evaluacién de flexibilidad general. Sin embargo, pueden considerarse
utiles ya que son aceptadas en protocolos de masividad cuando se evalua de forma
independiente cada prueba. Se debe evitar el andlisis del IFG y no asi las pruebas de
flexibilidad de manera independiente.

En las figuras 1 y 2 se presentan los valores del nomograma de Dubois para las
infancias y para las personas adultas.
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Figura 1
Nomograma de Dubois para infancias

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 2
Nomograma de Dubois para personas adultas

Fuente: Elaboracién propia.
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Referencias
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Prueba de 1 repeticion maxima (1RM)

Informacion general

Las pruebas de repeticién maxima son muy valiosas para prescribir de manera adecuada
el ejercicio y rehabilitacion de los sujetos si asi fuera el caso. Es importante sefialar que
existe en la bibliografia una gran cantidad de referencias sobre los medios y métodos
para valorar 1RM, sin embargo, para este documento se recupera la informacion de la
ASEP (Sociedad Americana de Fisidlogos del Ejercicio).

Propésito

Determinar la fuerza muscular (evaluacién isotdnica) con press de banca, que suele ser el
aparato mas utilizado en la bibliografia para estimar 1RM. Lo anterior, con tres procedi-
mientos: tradicional o isotdnico estandarizado, por evaluacion con cargas relativas y eva-
luacion con cargas absolutas, que utilizan ecuaciones de prediccion.

Procedimiento tradicional (isoténico estandarizado)

Entrada en calor general de 3-5 minutos. Ejercicio de estiramiento estatico de la muscula-
tura comprometida. Inicio de una serie de 8 repeticiones como entrada en calor especifico
(aproximada a 50 % de 1RM).

Una serie de 3 repeticiones al 70 % de 1RM estimado. Levantamientos subsecuen-
tes aislados y progresivos mas pesados hasta llegar al fallo. Una vez que se alcance el fallo,
se debera superar el peso aproximadamente a la mitad entre el Ultimo levantamiento exi-
toso y el que provoco el fallo.

Repetir el procedimiento hasta que la 1RM sea determinada a nivel de precision de-
seado. Los intervalos de descansos entre las series no deben ser menores a un minuto y no
mayores a cinco minutos. El nimero dptimo de repeticiones varia de 3 a 5.

Procedimiento con cargas relativas

Este tipo de procedimientos surgen para evitar efectos negativos de administracién de la
prueba 1RM tradicional relacionados a factores asociados al tiempo, equipamiento, lesio-
nes, entre otros; por lo que se busca disminuir la influencia de estas variables con proto-
colos mas seguros.

El procedimiento fue validado en 184 hombres (20.0+1.5 afios)y 251 mujeres
(19.5+4.3 afios) universitarios después de 14 semanas de entrenamiento de resistencia.
Se les asignd de manera aleatoria entre 55y 96 % de 1RM, y se les pidi6 realizar tantas re-
peticiones en press de banca como fuera posible en 1 minuto.

Se requiere experiencia del sujeto para determinar una carga sub-maxima, de ma-
nera tal que esta pueda generar fatiga (fallo) dentro de 10 repeticiones o menos.
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Iniciar con entrada en calor general de 3-5 minutos. Ejercicio de estiramiento esta-
tico de la musculatura comprometida. Seleccidon de 70 % de 1RM. Ejecucion de menos de
10 repeticiones hasta llegar al fallo. Seleccion y desarrollo de ecuacidn para predecir 1RM.

Ecuaciones para prediccion de 1RM con cargas relativas

Ecuacién de Mayhew et al.: %1RM = 52.2 + 41.9 x g -5 xrepeticiones
1RM press de banca (kg) = peso de repeticiones (kg) / (% 1RM/100)

Desarrollo de las formulas
e N\

. v

Intervalos de confianza de formula de Mayhew

La correlacion de la estimacion con respecto al 1RM tradicional: formula de Mayhew
et al. en universitarios: r = 0.98, con error estandar de +4.8 kg; en grupo control (hom-
bres y mujeres), r = 0.96 y 0.90 respectivamente; en adolescentes atletas y no atletas,
r =0.97 y 0.95 respectivamente; en jugadores de futbol universitario, r = 0.95 con un
error estimado de +5.0 kg.

Ecuacidén de Wathen: % 1RM = 48.8+53.8 x g 0075 xrepeticiones

1RM press de banca (kg) = peso de repeticiones (kg) / (% 1RM/100)

Desarrollo de las formulas
e N\

- /

Intervalos de confianza de formula de Wathen

Formula de Wathen, tiene un r>= 0.098, con una diferencia entre el valor precedido y
el real de 1IRM=0.5+3.6 kg
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Es de vital importancia reconocer que las ecuaciones tienen la funcion de predecir
1RM, por lo que puede variar la capacidad predictiva en funcion de la capacidad de fuerza,
experiencia (técnica de ejecucién y afios de practica) de las personas; en este sentido se
ha reportado que las ecuaciones de Mayhew y Wathen tienden a sobreestimar y subesti-
mar las cargas de 1RM de forma individual, sobre todo cuando los sujetos son mujeres de
entre 30 y 40 afos.

Ecuaciones para prediccion de 1RM con cargas absolutas

Procedimiento con cargas absolutas. El procedimiento forma parte de la evaluacién 225-NFL
de carga absoluta y representa la mejor ecuacién de prediccion disponible en la bibliografia
hasta el momento para 1RM en press de banca a partir de una evaluacion de carga absoluta.
El procedimiento fue validado en 142 jugadores colegiales con edad promedio 20.4+1.4.

Ecuacion de Mayhew: 1RM (libras) = 226.7 + 7.1 x (# repeticiones a 225 libras).

1 libra =0.4563 kg

2251 =102 kg

Desarrollo de las formulas
e N

. /

Intervalos de confianza de formula Mayhew a 225-NFL

Fiabilidad: correlacion r = 0.96. El error de prediccién aumenta cuando el
rendimiento de resistencia excede las 10 repeticiones

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Press de banca
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Notas

Referencias

Brown, L. y Weir, J. (2001). Recomendacién de procedimientos de la ASEP (Sociedad Americana de
Fisidlogos del Ejercicio): Evaluacion exacta de la fuerza y la potencia muscular. PubliCE, 1-20.

Jiménez, A. y De Paz, J. (2008). Application of the 1RM estimation formulas from the RM in bench
press in a group of physically active middle-aged women. Journal of Human Sport and Exer-
cise, 3(1), 10-22.

Mayhew, J., Ball, T., Arnold, M. y Bowen, J. (1992). Relative muscular endurance performance as a
predictor of bench press strength in college men and women. Journal of Applied Sport Sci-
ence Research, 6(4), 200-206.

Mayhew, J., Ware, J., Bembe, M., Wilt, B., Ward, T., Bill, F., Juraszek, J. y Slovak, J. (1999). The NFL-225
Test as a measure of bench press strength in college football players. Journal of Strength and
Conditioning Research, 13(2), 130-134.

Wathen, D. (1994). Load assignment. En Baechle, ET (ed.). Essentials of strength and conditioning.
Human Kinetics.
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Prueba de sprint de Margaria-Kalamen

Informacion general
Esta prueba fue desarrollada por Margaria, Anghemo y Rovelli en 1966 y modificada por Ka-

lamen en 1968, disefiada como una opcién de valoracidn para predecir la potencia en carre-
ra a manera de sprint en distancia vertical, el tiempo total de ejecucién y la masa corporal.

Propdsito
Determinar la potencia maxima de las piernas y tronco inferior.

Procedimiento
Se mide la estatura y masa corporal de los sujetos. Se mide la altura de cada escalén y se
anota (ver Figura 1). Se determina la distancia vertical desde el tercer escalén hasta el
noveno, multiplicando la altura de los escalones por 6 (altura de 1 escaldn x 6), y se registra
la altura en metros. Se colocan cronometristas en el tercer y noveno escaldn. Se obtiene
el peso de los sujetos, el cual se debera convertir en newtons. Factor de correccién: 1 kg
= 9.807 N.

Calentamiento. Después de la familiarizacidn inicial con la técnica de la prueba se de-
bera hacer un ejercicio aerdbico de cinco minutos. Hacer ejercicios de flexibilidad, y
posterior a ello, dos ensayos de 50-80 % del esfuerzo.

Comienza la prueba realizando un sprint desde la linea de salida hacia el tramo de escaleras
a la orden verbal de “jya!”. El sujeto sube el tramo de escaleras lo mas rapido posible, saltando los
escalones de tres en tres (es decir, del suelo al tercero, luego al sexto y noveno). Se registra el tiem-
po de los escalones tercero y noveno. La prueba se repite una o dos veces para determinar el
mejor resultado, con previa recuperacion de entre 2 a 3 minutos.

Material

Tramo de escalera con 9 escalones o0 mas. Cada escalén debe de ser de unos 18
centimetros de alto y el area de salida debe de tener al menos 6 metros de longitud.
Bascula

Cinta métrica

Crondmetro

115



Valores promedio orientativos (en vatios)

Mujeres
Edad 15-20 afios 20-30 afios 30-40 afios 40-50 afios >50 aflos
Excelente >1.785 >1.648 >1.226 >961 >763
Bueno 1.491-1.785 1.383-1.648 1.040-1.226 841-961 608-763
Medio 1.187-1.481 1.098-1.373 834-1.030 647-804 481-598
Regular 902 -1.177 834-1.089 637-824 490-637 373-471
Nivel bajo <902 <834 <637 <490 <373

Hombres
Excelente >2.197 >2.059 >1.648 >1.226 >961
Bueno 1.844-2.197 1.726 - 2.059 1.383-1.648 1.040-1.226 814 -961
Medio 1.471-1.824 1.373-1.716 1.098-1.373 834 -1.030 647 — 804
Regular 1.108 - 1.461 1.040-1.363 834 -1.088 637 —-8.24 490 - 637
Nivel bajo <1.108 <1.040 <834 <637 <490

Férmula para calcular potencia en vatios

Potencia (vatios) = (peso x estatura) /tiempo

Peso en newtons = 1 kg = 9.8 newtons

Estatura = metros
Tiempo = segundos y décimas de segundo

Desarrollo de las formulas

/

.

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.974 con 36 joévenes estudiantes (19.4+1.05 afios) de educacion fisica
de la universidad estatal de Ohio
Fiabilidad: ICC = 0.73 en jugadores de futbol americano jévenes (20.2+1.8 afios)
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Figura 1
Prueba de sprint de escalera de Margaria-Kalamen

Fuente: Elaboracién propia.

Féormula de Kalamen para estimar la potencia
P=FxD/t
P = potencia
F = peso del sujeto (kilogramos)
D = distancia vertical entre el primer (3°) y Gltimo escaldn (9°). (Altura de un escaldén x 6)
T = tiempo requerido para subir del primer (3) al Gltimo escaldn (9)

Desarrollo de las formulas
e N
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Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Resultado
Notas
4 N
- /
Referencias

Hetzler, R., Vogelpohl, R., Stickley, C., Kuramoto, A., DelLaura, M. y Kimura, |. (2010). Development
of a modified Margaria-Kalamen anaerobic power test for American football athletes. J
Strength Cond Res, 24(4), 978-984.

Kalamen, J. (1968). Measurement of maximum muscular power in man. [Tesis de grado]. The Ohio
State University.

Margaria, R., Aghemo, P. y Rovelli, E. (1966). Measurement of muscular power (anaerobic) in man.
Appl. Physiol, 21(5), 1662-1664.

Mayhew, J., Ware, J., Bembe, M., Wilt, B., Ward, T,, Bill, F.,, Juraszek, J. y Slovak, J. (1999). The NFL-
225 Test as a measure of bench press strength in college football players. Journal of Stren-
gth and Conditioning Research, 13(2), 130-134.

Miller, T. (2016). Guia de pruebas de evaluaciones de la NSCA. Paidotribo.
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Prueba de salto vertical modificado (Test de Sargent)

Informacion general

Esta prueba tiene su origen por el Dr. Sargent en Cambridge, Massachussets y ha sido
adaptada en funcidn del equipamiento y la medicidn de la potencia. Suele ser utilizada en
los deportes que tienen como un principal gesto motor el salto y la halterofila (en donde
la potencia en tren inferior es esencial).

Proposito
Estimar la potencia de los musculos extensores de las piernas.

Procedimiento

Se puede utilizar el aparato denominado “vertec” que facilita la valoracidn, sin embargo,
se describe a continuacion el procedimiento (pared y tiza) que se debera de realizar si no
se cuenta con dicho instrumento.

Primero se debera registrar el peso del sujeto en kilogramos. Se realiza un calenta-
miento previo de extremidades inferiores particularmente. Se coloca de pie con el hombro
dominante pegado a la pared, se frota polvo de gis en el dedo medial de la mano dominan-
te, realiza un alcance a la mayor altitud posible y sefala la marca en la pared sin separar
los talones del suelo. Posterior a ello, debera realizar un salto lo mas alto que sea posible,
dejando una segunda marca sobre la pared, y realizara el salto en tres ocasiones. Se regis-
trara el mejor de los resultados de los tres saltos. Para ello se considerara la marca inicial
del gis y la marca mas alta cuando haya realizado el salto; se contara la distancia entre am-
bas marcas.

Se sugiere que la posicion de las manos se encuentre sobre las caderas o entrelaza-
das por detras de la cabeza.

Material
1 gis
1 cinta métrica
1 pared lisa y alta
1 hoja de datos
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Valores promedio orientativos

. . " Estudiantes universitarios | Estudiantes universitarios que
Estudiantes universitarios

Sexo . que practican deporte practican deporte
sanos no deportistas . L
como forma de ocio de competicion
Mujer 35.81cm 38a39cm 41a47 cm
Hombre 56.39 cm 61 cm 64 a 65cm

Intervalos de confianza

Fiabilidad: r = 0.99 e indice de reproductibilidad = 0.99 en jugadores de
futbol brasilefios con edades de 14.3+0.66

Férmula de Sayers para estimar potencia maxima
Potencia maxima (W) =[60.7 x (altura de salto [cm]) + 45.3 x (masa corporal [kg]) — 2.055]

Desarrollo de las formulas
/~ ™

- /

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Resultado
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Notas
a I
\_ J

Referencias

De Salles, M., Amaral, V., de Salles C. F., Tavares, F. y Martin, D. (2012). Validity and reproducibility of
the Sargent Jump Test in the Assessment of Explosive Strength in Soccer Players. Journal of
Human Kinetics, 33, 115-121.

Miller, T. (2016). Guia de pruebas de evaluaciones de la NSCA. Paidotribo.

Sargent, D. (1921). The physical test of a man. American Physical Education Review, 26(4), 188-194.

Sayers, S., Harackiewicz, D., Harman, E., Frykman, P. y Rosenstein, M. (1999). Cross-validation of
three jump power equations. Medicine y Science in Sport y Exercise Medicine y Science in
Sport y Exercise, 31,572-577.
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Salto de longitud sin carrera (Horizontal Jump Test)

Informacion general

Esta prueba es una de las mas utilizadas por la caracteristica econdmica en su adminis-
tracion (tiempo y material), y ha sido considerada dentro de algunas baterias de pruebas
fisicas; tiene sus antecedentes en los juegos olimpicos. Se ha sometido a validaciones con-
currentes demostrando siempre su confiabilidad; sus resultados pueden ser equiparables
con la prueba de salto vertical.

Propésito
Medir la fuerza explosiva en tren inferior.

Procedimiento

Se marca una linea de salida con gis o cinta adhesiva de manera horizontal, posteriormen-
te se realiza un calentamiento previo y ejercicios de saltos a baja intensidad simulando
el salto de longitud para calentamiento especifico y familiarizacidon de la prueba. Inicia
la prueba con los pies semi abiertos a la altura de los hombros y colocados posterior a la
linea de salida. El sujeto debera realizar un salto rapido en contra movimiento hacia ade-
lante lo mas lejos posible y procurar la caida con ambos pies sin dar saltos o despegar las
plantas. Con el gis se debera marcar el talén mas atrasado del sujeto. Se medira desde la
distancia de la linea de salida hacia la marca del talén mas préximo a la linea de salida. Se
podran realizar 3 intentos y anotar el mejor (distancia mas larga) de los saltos.

Material
Superficie plana de al menos 6 metros de largo
1 gis
1 cinta métrica
1 hoja de datos
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Valores promedio orientativos

PRUEBAS APLICABLES EN JUVENTUDES

Rango de percentil Deportistas de élite masculinos | Deportistas de élite femeninas

90 375.9 315

80 337.8 292.1
70 309.9 279.4
60 294.6 264.2
50 279.4 248.9
40 264.2 233.7
30 248.9 218.4
20 233.7 203.2
10 218.4 188

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.94 (0.75-0.97) en 410 adultos con edades entre los 18 a 64 afios de
la comunidad de Cadiz, Espaia
Fiabilidad: ICC = 0.95 en 93 estudiantes de educacion fisica sanos (19.6+2.1 aios)
fisicamente activos
Fiabilidad: ICC=0.96y 0.99 en 60 sujetos (30 hombres) y (30 mujeres) respectivamente,
estudiantes de educacion fisica. Validez: r = 0.96 y 0.90 respectivamente

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Metros
Intento 1
Intento 2
Intento 3
Notas
- N
N _/
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Referencias

Ab Rahman, Z., Kamal, A., Mohd Noor, M., Geok, S. y Alnedral. (2021). Reliability, validity and norm
reference of standing broad jump. Geintec, Gestdo, Inovagdo e Tecnologias, 11(3), 1340-1354.
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Prueba de lanzamiento de baldn medicinal
en posicion sentado (Medicine Ball Put)

Informacidn general

Esta prueba de campo es de las mas aplicables para medir la potencia del tren superior del cuer-
po. Es de facil administracion y puede vincularse a movimientos técnicos deportivos como el pase
de pecho de baloncesto, o golpes de pufio en deportes de oposicion. Aun cuando existen multi-
ples variaciones de su aplicacion (posicion del banco, peso de balén, posicidn de pie, lanzamiento
de espalda), la que aqui se utilizard es la aplicada por Clemons, Campbell y Jeansonne (2010).

Propésito
Medir la fuerza explosiva del tren superior del cuerpo.

Procedimiento

Se colocara la cinta métrica en el suelo con la parte final de la cinta fijada en el borde o marco del
banco, alineada con la parte externa del balén medicinal, el cual debera estar sobre el pecho del su-
jeto. La cinta debe estirarse hacia afuera desde el banco a lo largo de al menos 8 metros y adherirse
al suelo. Se debera realizar un calentamiento previo de movilidad articular y algunos ejercicios de
prueba de lanzamiento para familiarizacion. Para iniciar la prueba, el sujeto debera estar sentado
con ambos pies en el sueloy el balén en el pecho, sosteniéndolo con ambas manos, una a cada lado.
Sin realizar contra movimiento, el sujeto debera lanzar el balén con trayectoria éptima (linea recta
con un margen de 60 centimetros entre cada lado de la cinta) con angulacion de 45°, hasta la maxi-
ma distancia horizontal. Podra realizar de 3 a 5 intentos con descansos de 2 minutos entre ellos. Se
medird con la marca de la tiza mas proxima con respecto a la direccidon del banco.

Material necesario

1 banco inclinado a 45°

Balén medicinal (6 kilogramos para mujeres y 9 para hombres)
Polvo de gis

Cinta métrica

Superficie con al menos 8 metros de espacio disponible

Tabla de baremacion

Rango de percentil Estudiantes masculinos Estudiantes femeninas
90 4.97 3.14
80 4.54 3.02
70 4.39 2.94
60 4.30 2.87
50 4.18 2.83
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40 3.81 2.74
30 3.66 2.48
20 3.57 2.38
10 3.41 2.35

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.92 en 43 estudiantes universitarios (19 hombres de 23.1+2.05 aios)
y 0.94 (24 mujeres de 22.1+1.82 afos).

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Metros

Notas
4 N
o %

Referencias

Clemons, J., Campbell, B. y Jeansonne, Ch. (2010). Validity and reliability of a new test of upper body

power. Journal of Strength and Conditioning Research, 24(6), 1559-1565.
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Prueba de carrera de 40 segundos (Matsudo Test)

Informacion general

Esta prueba fue presentada por primera vez a la comunidad cientifica en el IV Congreso
Brasilefio de Medicina Deportiva en 1977. Sin embargo, se publicd en una revista cientifi-
ca hasta 1979. Es muy utilizada por sus altos niveles de confiabilidad y reproductibilidad,
sin embargo, se pone de manifiesto la ventaja que puede tener esta prueba para aquellas
personas que se dedican a correr, pues tendran ventaja mecanica por sobre aquellas que
no poseen esa habilidad motora.

Propdsito
Medir de manera indirecta la potencia anaerébica mediante la mayor distancia recorrida
durante un tiempo de 40 segundos con un esfuerzo maximo.

Procedimiento

Para desarrollar esta prueba, es necesaria una pista de atletismo que debera ser marcada
(conos, gis) entre los 150 y 350 metros. Se necesitan dos evaluadores para esta prueba,
nombrados como Ay B. El Evaluador A iniciara la prueba a un costado del sujeto evaluado.
A la voz de “atencidn... jya!”, acciona el crondmetro. El sujeto sale a toda velocidad hacia
el evaluador B, quien se encontrara en un punto medio de la pista entre 200 y 300 metros,
de manera que posibilite visualizar adecuadamente la localizacién del sujeto evaluado y
acompafe lo mas cerca posible el punto de llegada cuando cumpla los 40 segundos de la
prueba. Una vez que cumpla los 40 segundos el evaluador B seialara el punto de referen-
cia y comenzara la medicion con una cinta métrica u oddometro.

Material
Pista de atletismo
1 cronémetro
1 hoja de datos
Cinta métrica u odémetro
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Tabla de baremacion

Deporte Femenino Masculino
Natacién 208.16%12.32 232.61+34.12
Atletismo 258.83125.21 295.90+17.70
Basquetbol 225.61+16.96 266.01+15.93
Gimnasia 226.91+£13.70 161.10+19.93
Voleibol 227.214£17.44 267.10+14.22
Boxeo 272.69+11.04
Seleccion brasilefia de velero 279.98+14.20
Seleccién brasilefia de basquetbol 175.304£21.60

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC: 0.99 para sexo femenino y de 0.90 para sexo masculino (validado en equi-

pos de atletismo brasilefios con edades de entre 12 y 22 aiios).

Ecuacion para estimar potencia anaerdbica
Potencia anaerdbica = distancia x peso (kg) / 40 = kg/m/s

Desarrollo de las formulas

/

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Metros
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Notas
a I
\_ J

Referencias

Matsudo, V. (1979). Avalicdo da poténcia anaerdbica: teste de corrida de 40 segundos. Rev de Cién-
cias do Esporte, 1(1), 8-16.

Matsudo, V. (1988). Teste de corrida de 40 segundos: Perspectivas de uma década. Revista Brasileira
de Ciencia e Movimiento, 2(2), 24-31.
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Prueba de burpees en 3 minutos (3MBT)

Informacion general

La prueba de burpees en 3 minutos fue disefiada y validada por Podstawski et al. (2013). Es
necesario sefialar que en la bibliografia existe una gran variedad de pruebas de burpees,
por lo que una de sus criticas es la falta de estandarizacién. En este sentido, la prueba de
los 3 minutos de burpees posee estandares de reproducibilidad, validacion y confiabilidad
que fortalecen su implementacion.

Propésito
Medir la fuerza-resistencia en varios grupos etarios.

Procedimiento

La medicidn es a base del niumero de ciclos completados en 3 minutos. Un ciclo completado
se considera cuando cumple con los cuatro movimientos continuos. Posicién 1: comienza en
posicion de pie, y pase a una sentadilla con apoyo de las manos en el suelo. Posicidn 2: desde
la posicion de sentadilla con apoyo, lance ambas piernas hacia atras con los brazos extendi-
dos haciando una plancha. Posicidn 3: regrese a la posicion 1 (una sentadilla con apoyo de las
manos en el suelo). Posicidn 4: vuelva a ponerse de pie y extienda los brazos sobre la cabeza
y aplauda. Se debera repetir en ciclo tantas veces como sea posible durante los tres minutos.
Nota. La posicidon de plancha debe mantenerse con los brazos extendidos sin arquear la
espalda, pero se puede hacer una excepcion para personas sin la fuerza adecuada en la par-
te superior del cuerpo. Las piernas deben estar completamente extendidas en la posicidn de
plancha. No se contabiliza el ciclo cuando alguna de las etapas se realiza incorrectamente.

Material

1 cronémetro
1 hoja de datos

Tabla de baremacion

Nivel Masculino Femenino
Muy pobre 28 - 38 15-26

Pobre 28 -47 26-37
Promedio 47 - 66 37-60

Bueno 66 - 76 60 -72
Muy bueno 76 - 85 72-83

130



PRUEBAS APLICABLES EN JUVENTUDES

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = de 0.79 a 0.99 en 72 estudiantes con edades de entre 19 y 21 ainos
(20.6+0.66).

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Ciclos completos
Notas
4 N
o %
Referencias

Podstawski, R., Kasietczuk, B., Boraczyniski, T., Boraczynski, M. y Choszcz, D. (2013). Relationship Between BMI
and Endurance-Strength Abilities Assessed by the 3 Minute Burpee Test. Int J Sport Sci, 3(1), 28-35.

Podstawski, R., Markowski, P, Choszcz, D., Klimczal, J., Romero, R. y Merino, M. (2016). Methodological aspect
of evaluation of the reliability the 3-Minute Burpee Test. Extreme Sports, 12, 137-144.
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Prueba de la Y (Y-Balance Test)

Informacidn general

La prueba de la Y es una version mejorada de la prueba denominada Star Excursion
Balance Test (SEBT), cumpliendo con el objetivo de repetibilidad y estandarizacién en la
administracion del protocolo.

Propésito
Evaluar el equilibrio dinamico de extremidades inferiores y movilidad/estabilidad del hom-
bro cuando se aplica a extremidades superiores (aunque se requiere mayor investigacion
para esto ultimo).

Otro de los propdsitos comunmente aplicados es predecir el potencial riesgo de le-
sién en las extremidades inferiores de los atletas.

Procedimiento

Se debera primero medir la longitud de la extremidad desde el punto éseo ilioespinal hasta la
parte mas distal del tobillo (maléolo) con una cinta métrica graduada en centimetros (registrar
la medicidn = longitud de la pierna). Subir sin calzado a una plataforma estandarizada en una
sola piernay con la otra pierna se debera alcanzar la mayor distancia posible en postura unila-
teral empujando una base en tres direcciones, siendo capaz de volver a la posicion inicial cada
vez. Si no cuenta con la plataforma se deberan marcar 3 lineas de unos 2 metros de longitud en
el suelo liso, manteniendo entre ellas un angulo de 135°.

El sujeto intentara alcanzar la mayor distancia posible en cada direccidn, iniciando por la
parte anterior (de frente - pierna derecha y luego izquierda), segundo el posteromedial (lado -
pierna derechay luego izquierda), y finalizando por la parte posterolateral (lado cruzado - pier-
na derecha y luego izquierda).

Para comparar los datos entre sujetos, se deberdn normalizar los datos recuperados de
las distancias por la longitud de la extremidad, utilizando la siguiente ecuacién = (Distancia al-
canzada/longitud de la pierna*100).

Si el sujeto no logra mantener la postura unilateral, o si no logra mantener el alcance de
la pierna extendida, se debera de repetir la prueba; asimismo si usa el indicador como apoyo
(colocar el pie encima del indicador), o no pudo regresar el pie de alcance a la posicién inicial.
Tiene 6 oportunidades de aplicar el protocolo, si no lo logra se da por concluida la prueba.

Material

Kit Y-Balance Test (opcional/ideal)

Gis (si no se cuenta con el kit)

Patio con superficie lisa (si no se cuenta con el kit)
1 hoja de datos

Flexdmetro
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Tabla de baremacion

Rangos promedio de la prueba Y en futbolistas masculinos universitarios (19.7+ 0.81 edad)

Nivel Rangos
Anterior 60.8-81.0
Posterior medial 100.8 - 125.8
Posterior lateral 101.3-120.8

Asimetrias superiores a 4 centimetros entre cada lado implican un riesgo potencial
de padecer lesion; asi se ha reportado en diversos articulos cientificos, sin embargo, se re-
quiere de mayor investigacion.

Para medir la longitud de la pierna se debera colocar al sujeto en decubito supino;
el sujeto debera elevar su cadera del suelo y devolver a la posicidn inicial, luego se debera
enderezar la pelvis. Luego medir la longitud desde la extremidad del sujeto desde la espina
iliaca anterosuperior hasta el maléolo medial con cinta métrica (tela o aluminio).

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC general = 0.85 y 0.91 para diversas poblaciones
Fiabilidad: ICC anterior = 0.88, posterior medial = 0.85, y posterior lateral = 0.86

Resultados de la prueba

. . Sumatoria
. . Posterior | Posterior .
Nombre del sujeto Anterior . (rendimiento
medial lateral
de la prueba)
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Notas

Referencias

Plisky, Ph., Gorman, P., Butler, R., Kiesel, K., Underwood, F. y Elkins, B. (2009). The reliability of an
instrumented device for measuring components excursion balance test. North American
Journal of Sports Physical Therapy, 4(2), 92-99.

Plisky, P., Schwartkopf-Phifer, K,, Huebner, B., Garner, M. B. y Bullock, G. (2021). Systematic Review
and Meta-Analysis of the Y-Balance Test Lower Quarter: Reliability, Discriminant Validity,
and Predictive Validity. IJSPT, 16(5), 1190-1209. doi:10.26603/001c.27634

Westrick, R., Miller, J., Carow, S. y Gerber, J. (2012). Exploration of the y-balance test for

assessment of upper quarter closed kinetic chain performance. Int J Sports Phys Ther, 7(2), 139-47.
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Prueba de la balanza o litwin (Litwin Test)

Informacion general

La prueba de la balanza o de litwin suele ser utilizada en actividades como la danza o el
ballet, aunque se ha incorporado su uso para otros deportes en los que el equilibrio es una
condicidon importante. Aun cuando no se tiene referencia sobre su nivel de confiabilidad, si

se cuenta con mucha referencia relacionada a la administraciéon y estandarizacion.

Proposito

Evaluar el equilibrio estatico de los sujetos en diferentes edades y deportes.

Procedimiento

La prueba consiste en realizar una balanza. El sujeto inicia de pie y baja el torso en direc-
cion paralela al suelo y mirando siempre de frente, manteniendo una postura recta mien-
tras las manos las estira hacia el frente; al mismo tiempo eleva una de las piernas (a elec-
cion) hacia atras de manera recta y sin flexionar, mientras que la otra la mantiene de apoyo
de manera recta y sin flexionar. Debera permanecer en esa posicion durante 10 segundos.

Material

1 cronémetro
1 hoja de vaciado de datos

Tabla de baremacion

Criterios Puntos
Se mantiene 4
Duda ligeramente 3
Pierde el equilibrio mds de 1 vez 2
No es capaz de mantenerlo 1

Intervalos de confianza

No descritos en la bibliografia cientifica (se requiere de investigacion).
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Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Puntos

Notas
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Prueba de Romberg modificada (Modified Romberg’s Test)

Informacion general
Esta prueba es una adaptacion a la original descrita por Marshal Hall, Bernardus Branch y
Motriz Romberg en 1851, disefiada para valorar la pérdida de control postural, por lo que
los autores Herrera y Reina modificaron la prueba teniendo en cuenta la edad, sexo y late-
ralidad de los sujetos.

Proposito
Evaluar la propiocepciéon de sujetos sanos ante la pérdida de estimulo visual y su asocia-
cion con el tiempo.

Procedimiento

La prueba se realiza de pie, descalzo, brazos estirados al frente en posicién supino con los
hombros en un angulo de 90°; se le pide al sujeto cerrar los ojos y al mismo tiempo apo-
yarse sobre un solo pie. El evaluador debera de verificar que el sujeto no tenga contacto
entre la pierna de apoyo y la pierna elevada. Se medira el tiempo (segundos) que el sujeto
dure sin apoyar la pierna elevada en el suelo. Se repite la prueba cambiando de pierna de
apoyo y se registran los resultados.

Material

1 cronémetro
1 hoja de vaciado de datos

Tabla de baremacion (en 163 sujetos sanos de 16 a 73 afios)

Promedio y desviacion Pierna de apoyo
31.90+24.98 Pierna derecha
32.76£25.03 Pierna izquierda

*Valores inferiores a los 20 segundos es equivalente a un déficit propioceptivo.

Intervalos de confianza

No descritos en la bibliografia cientifica (se requiere de investigacidon segun indican los
autores).
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Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Segundos

Pierna derecha Pierna izquierda

Notas
a I
\_ J

Referencias

Hernandez, N., Alvarez, G., Bravo, F., Vieira, J., Reina, E. y Herrera, J. (2018). Validacién de la prue-

ba de Romberg Modificada para la determinacién del tiempo de propiocepcion inconscien-
te en adultos sanos. Revista Colombiana de Ortopedia y Traumatologia, 32(2), 93-99.

Violante-Villanueva, A. y Lépez-Herndndez, J. (2023). Signo de Romberg: concepcidn histérica. Ar-
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Prueba de flexiones hasta el fracaso

Informacion general

Esta prueba se encuentra referenciada en Guia de pruebas y evaluaciones de la NSCA, y
puede ser aplicable a poblacién desde los 6 afos hasta los mayores de 65, segln los per-
centiles que ahi se incluyen.

Proposito
Medir la resistencia muscular en la zona superior y medial del sujeto, mediante la realiza-
cion de la mayor cantidad de flexiones hasta el fracaso.

Procedimiento

Seguir en orden las indicaciones. El sujeto se coloca en semitendido facial o boca abajo so-
bre el suelo, la posicion de las manos debe ser a la altura de los hombros, los dedos apun-
tando hacia el frente, y los codos dirigidos hacia atras.

Desde la posicidon mencionada, se realizaran flexo extensiones manteniendo el cuer-
po recto. Se puede utilizar un cubo de madera para solicitar al sujeto que con el pecho to-
que el cubo situado en el suelo, para obligarle a que baje el tronco. El sujeto hace flexiones
hasta extender por completo los brazos, manteniendo el cuerpo recto.

Se continua haciendo flexiones a un ritmo cémodo con una cadencia de 20-30 re-
peticiones por minuto, hasta el fallo, es decir, hasta que el sujeto no pueda realizar mas
flexiones con técnica correcta.

Las flexiones se contaran cuando el sujeto se encuentre en la posicion mas alta.
Para esta prueba no se permite descanso entre repeticiones. El sexo femenino puede ha-
cer una adaptacion en cuanto a la posicion de las piernas, las cuales podran estar flexiona-
das apoyando las rodillas en el suelo.

Material

1 crondmetro
1 hoja de datos
Cubo de madera de 15 cm de alto por 4 cm de ancho (opcional)
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Tabla de baremacion

20-29 afios 20-39 afios 40-49 aios 50-59 afios >65 ainos
Percentiles H M H M H M H M H M
90 57 42 46 36 36 28 30 25 26 17
80 47 36 39 31 30 24 25 21 23 15
70 41 32 34 28 26 20 21 19 21 14
60 37 30 30 24 34 18 19 17 18 12
50 33 26 27 21 21 15 15 13 15 8
40 29 23 24 19 18 13 13 12 10 5
30 26 20 29 15 15 10 10 3
20 22 17 17 11 11 2
10 18 12 13 8 9 0

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC=0.95y 0.91 en hombres y mujeres de edad universitaria

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Numero de repeticiones
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PRUEBAS APLICABLES EN JUVENTUDES

Notas

~

N

Referencias

Baumgartner, T., Jackson, A., Mahar, M. y Rowe, D. (2007). Measurement for evaluation in
physical education and exercise science. McGraw Hill.

Miller, T. (2016). Guia de pruebas de evaluaciones de la NSCA. Paidotribo.
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Prueba de flexiones por un minuto

Informacion general

Esta prueba se encuentra referenciada por Pollock et al., (1985) en su trabajo denomina-
do Health and fitness through physical activity, y posteriormente publicado con
Lopategui Corsino (2014). Aun cuando no hay registro sobre los niveles de confianza de
la prueba, ésta suele ser utilizada en poblacidn de jévenes fisicamente activa.

Propdsito
Medir la tolerancia muscular, también denominada resistencia a la fuerza.

Procedimiento

Ejecutar durante un minuto el mayor nimero posible de flexiones de brazos. Para esta
prueba no se exige cantidad de flexiones sino las que el sujeto pueda ejecutar de manera
correcta, es decir, sin alteracién en cuanto a la técnica de ejecucidn. Al sujeto se le
permite realizar pausas durante la prueba, sin embargo, el tiempo no se detendra. En
este sentido, mientras mas sea la cantidad de repeticiones, mejores seran los resultados.
Se puede motivar al sujeto durante la ejecucién.

Las personas que lo requieran pueden hacer una adaptacion en cuanto a la
posicidon de las piernas, las cuales podran estar flexionadas, apoyando las rodillas en el
suelo.

Material

1 crondmetro

1 silbato (para marcar el inicio)
1 hoja de datos

Tabla de baremacion

Edad Excelente ‘ Bueno ‘ Promedio Regular Pobre
Hombres

20-29 > 55 45-54 35-44 20-34 0-19

30-39 > 45 35-44 25-34 15-24 0-14

40-49 > 40 30-39 20-29 12-19 0-11

Edad Mujeres

20-29 > 49 34-48 17-33 6-16 0-5

30-39 > 40 25-39 12-24 04-11 0-3

40-49 >35 20-34 8-19 03-7 0-2
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PRUEBAS APLICABLES EN JUVENTUDES

Intervalos de confianza

No descritos en la bibliografia cientifica (se requiere de investigacién, segun indican los
autores).

Resultados de la prueba

Nombre del alumno Numero de repeticiones
Notas
4 N
o %
Referencias

Lopategui, E. (2014). HPER-4308: Diseiio de Programas de Ejercicio. Saludmed.com. Ciencias del
Movimiento Humano y de la Salud. http://www.saludmed.com/ejercicio/ejercicio.html

Pollock, M., Wilmore, J. y Fox, M. (1985). Health and Fitness Through Physical Activity. Macmillan
Publishing Company.
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Prueba de abdominales por un minuto

Informacion general

Esta prueba tiene su origen en la bateria de pruebas fisicas denominada AAHPER, publica-
da en 1976. Aun cuando no hay registro sobre los niveles de confianza de la prueba, esta
suele ser utilizada en poblacion de jovenes fisicamente activa.

Propésito
Medir la tolerancia muscular, también denominada resistencia a la fuerza en la zona cen-
tral del cuerpo.

Procedimiento

Ejecutar durante un minuto el mayor numero posible de abdominales. Para esta
prueba no se le exige cantidad de abdominales, sino que las que el sujeto pueda ejecutar
de manera correcta, es decir, sin alteracion en cuanto a la técnica de ejecucion. Al sujeto
no se le permite realizar pausas durante la ejecucion de la prueba. Se puede motivar al
sujeto durante la ejecucidn. Sélo se permitira una ejecucion, si el sujeto desea repetir la
prueba, debera hacerla posterior a un dia de descanso.

El sexo femenino puede hacer una adaptacién en cuanto a la posicién de las pier-
nas, las cuales podran estar flexionadas, apoyando las rodillas en el suelo.

Material

1 cronémetro
1 silbato para marcar el inicio
1 hoja de datos

Tabla de baremacion

Clasificacion Percentil Hombres Mujeres

Excelente 99-90 57-47 40-32
Bueno 80 43 29

Sobre promedio 70-60 40-37 27-25
Promedio 50 35 23

Debajo del promedio 40-30 32-30 21-19
Aceptable 20 27 17

Pobre 10-0 22-0 13-0
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PRUEBAS APLICABLES EN JUVENTUDES

Intervalos de confianza

No descritos en la bibliografia cientifica (se requiere de investigacién, segun indican los
autores).

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Numero de repeticiones
Notas
4 N
o %
Referencias

Hunsicker, P. y Reiff, G. (1976). AAHPER, American Alliance for Health, Physical Education and Re-
creation. Youth Fitness Test Manual. AAHPER Publications.

Pollock, M., Wilmore, J. y Fox, M. (1985). Health and Fitness Through Physical Activity. Macmillan
Publishing Company.
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Prueba de sentadilla por un minuto

Informacién general

Esta prueba se encuentra referenciada por Pollock et al., (1985) en su trabajo Health
and fitness through physical activity, y posteriormente publicado con Lopategui Corsino
(2014). Aun cuando no hay registro sobre los niveles de confianza de la prueba, esta
suele ser utilizada en poblacion de jovenes fisicamente activa.

Propdsito
Medir la tolerancia muscular, también denominada resistencia a la fuerza en la parte
inferior del sujeto.

Procedimiento

Ejecutar durante un minuto el mayor numero posible sentadillas. Para esta prueba
no se exige cantidad de sentadillas, sino las que el sujeto pueda ejecutar de manera
correcta, es decir, sin alteracién en cuanto a la técnica de ejecucidn. Al sujeto no se
le permite realizar pausas durante la ejecucién de la prueba. Se puede motivar al sujeto
durante la ejecucion.

Material

1 cronémetro
1 silbato (para marcar el inicio)
1 hoja de datos

Tabla de baremacion

Edad Excelente Bueno Promedio Regular Pobre
Hombres

20-29 > 49 43-47 37-42 33-36 0-32

30-39 > 40 35-39 29-34 25-28 0-24

40-49 >35 30-34 23-29 20-23 0-19

Edad Mujeres

20-29 > 44 39-43 33-38 29-32 0-28

30-39 > 36 31-35 25-30 21-24 0-20

40-49 >31 26-30 19-25 16-18 0-15
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PRUEBAS APLICABLES EN JUVENTUDES

Intervalos de confianza

No descritos en la bibliografia cientifica (se requiere de investigacién, segun indican los
autores).

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Numero de repeticiones
Notas
4 N
o %
Referencias

Lopategui, E. (2014). HPER-4308: Disefio de Programas de Ejercicio. Saludmed.com. Ciencias del
Movimiento Humano y de la Salud. http://www.saludmed.com/ejercicio/ejercicio.html

Pollock, M., Wilmore, J. y Fox, M. (1985). Health and Fitness Through Physical Activity. Macmillan
Publishing Company.
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Prueba de sprint de 10 yardas (9.5 metros)

Informacion general

Esta prueba se encuentra referenciada por Miller (2016), y es muy popular, sobre todo
para quienes practican deportes en los que se requieren muchas carreras cortas.

Propésito
Medir la capacidad de aceleracién de los sujetos.

Procedimiento

El sujeto se situa detras de la linea de salida, la posicidon puede ser especifica de los distin-
tos deportes (atletismo, futbol americano). Se proporciona una cuenta regresiva de forma
verbal o una sefial sonora, programadas en celdas fotoeléctricas. Si se utiliza crondmetro,
se pone en marcha en el primer movimiento del sujeto (se registra el tiempo con segundos
y centésimas de segundo). A la sefal, el sujeto sale corriendo a toda velocidad para cruzar
la linea de llegada.

Material

1 crondmetro (sistema de celdas fotoeléctricas preferentemente)
1 hoja de datos

Pista o patio plano

Conos o cinta adhesiva para marcar lineas de salida y de llegada

Tabla de baremacion

Poblacion Sexo Segundos
Rugby Femenino 2+0.11
Futbol: divisién | de la NCAA Masculino 1.63+0.08
Tenis: divisidn | de la NCAA Masculino 1.79+0.03
Voleibol: campeonatos nacionales junior Femenino 1.9+0.01
Voleibol: campeonatos nacionales junior Masculino 1.8+0.02

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = de 0.89 (no se indica la poblacién). Fiabilidad: ICC = de 0.97 (64 juga-
dores de futbol americano con edad de 20.05+1.2)
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PRUEBAS APLICABLES EN JUVENTUDES

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos
Notas
a I
\_ )
Referencias

Mann, B., Ivey, P., Mayhew, J., Schumacher, R. y Brechue, W. (2016). Relationship between agility
test and short sprints: Reliability and smallest worthwhile difference in national collegiate
athletic association division — | football players. Journal of Strength and Conditioning Re-
search, 30(4), 839-900.

Miller, T. (2016). Guia de pruebas de evaluaciones de la NSCA. Paidotribo.
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PRUEBAS APLICABLES
EN PERSONAS ADULTAS MAYORES



Prueba de levantarse y sentarse de la silla
(30-Second Chair Stand)

Informacion general

Esta prueba forma parte de la bateria de pruebas funcionales denominada Senior Fitness
Test propuesta por Robert E. Rikli y Jessie Jones, quienes la validaron y publicaron las ta-
blas normativas en 1999a y 1999b respectivamente, para posteriormente publicar el ma-
nual en el afo 2001, que a la fecha sigue vigente y forma parte de las
evaluaciones funcionales para personas adultas mayores.

Propésito
Evaluar la fuerza de las extremidades inferiores, necesarias para numerosas tareas
como caminar, salir a pasear, levantarse de un sillon, entre otras.

Procedimiento

El sujeto inicia sentado en el borde de la silla (no debe de pegar la espalda en el asiento),
con los pies sobre el suelo y los brazos en posicidn de equis cruzados sobre el pecho. Se
le pide al participante que se levante de su silla completamente y luego de ello se debera
sentar de manera que haga este ejercicio de forma ciclica.

Después de uno de dos intentos de practica para verificar que la ejecucion sea co-
rrecta, el sujeto puede iniciar la prueba; se pone en marcha el cronédmetro y sdélo se
puede realizar un intento. Se le daran 30 segundos y el sujeto debera realizar la mayor
cantidad de sentadillas completas que pueda lograr en ese tiempo.

Material

1 silla con respaldo recto y altura aproximada de 43 cm
1 crondmetro
1 hoja de datos
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Tabla de baremacion

Mujeres y grupo de edad Hombres y grupo de edad
Test | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
1 12-17 | 11-16 | 10-15| 10-15| 9-14 | 8-13 | 4-11 |14-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-15 | 8-14 | 7-12
2 13-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-16 | 10-15 | 8-13 | 16-22 | 15-21 | 14-21 | 13-19| 13-19| 11-17 | 10-14
3 75- 73- 68- 68- 60- 55- 44- 87- 86- 80- 73- 71- 59- 52-
107 107 101 100 90 85 72 115 116 110 109 103 91 86
4 -0.5a|-05a|-1.0a| 1.5a |-20a|-25a|-45a|-25a|-3.0a|-3.0a|-4.0a|-55a|-5.5a| -6.5a
+50 | 445 | 440 | +35 | +30 | +25 | +1.0 | 440 | +3.0 | +3.0 | +2.0 | +1.5 | +0.5 -0.5
5 -30a|-3.5a|-40a|-50a|-55a|-70a|-80a|-65a|-75a|-80a|-90a|-9.5a|-9.5a|-105a
+15 | +1.5 | +1.0 | +0.5 | +0.0 | -1.0 -1.0 | +0.0 | -1.0 -1.0 -2.0 -2.0 -3.0 -4.0
6 6.0- 6.4- 7.1- 7.4- 8.7- 9.6- | 11.5- | 5.6- 5.9- 6.2- 7.2- 7.6- 8.9- | 10.0-
4.4 4.8 4.9 5.2 5.7 6.2 7.3 3.8 4.3 4.4 4.6 5.2 5.5 6.2
7 545- | 500- | 480- | 435- | 385- | 340- | 275- | 610- | 560- | 545- | 470- | 445- | 380- | 305-
660 635 615 585 540 510 440 735 700 680 640 605 570 500

Zona de riesgo: menos de 8 sentadillas para ambos sexos.

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.89 en 73 mujeres y hombres adultos mayores
Fiabilidad: ICC = 0.89 en 76 mujeres y hombres adultos mayores

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Numero de repeticiones
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PRUEBAS APLICABLES EN PERSONAS ADULTAS MAYORES

Notas
a I
\_ J

Referencias

CIMOHU (s.f.). Bateria de Pruebas “Senior Fitness Test”, Procedimiento y hoja de anotacién y Eva-
luacion. Universidad de Costa Rica, UC Davis University of California, Universidad de So-
nora, Universidad de Baja California, Universidad de Colima, Universidad Veracruzana y
Universidad Juarez del Estado de Durango.

Hunsicker, P. y Reiff, G. (1976. AAHPER, American Alliance for Health, Physical Education and Re-
creation. Youth Fitness Test Manual. AAHPER Publications.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999a. Development and validation of a functional fitness test for com-
munity-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 127-159.

Rikli, R. E.y Jones, C. J. (1999b. Functional fitness normative scores for community-residing adults,
ages 60-94. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 160—179.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (2001). Senior fitness test manual. Human Kinetics.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (2012). Development and validation of criterion-referenced clinically

relevant fitness standards for maintaining physical independence in later years. The
gerontologist, 0(0), 1-13. D0i:10.1093/geront/gns071
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Flexion de codo con peso (Arm Curl)

Informacion general

Esta dinamica forma parte de la bateria de pruebas funcionales denominada Senior
Fitness Test propuesta por Robert E. Rikli y Jessie Jones, quienes la validaron vy
publicaron las tablas normativas en 1999a y 1999b respectivamente, para
posteriormente publicar el manual en el afio 2001, que a la fecha sigue vigente y
forma parte de las evaluaciones funcionales para personas adultas mayores.

Propésito
Evaluar la fuerza de las extremidades superiores, necesarias para numerosas tareas
como lavar los trastes, barrer, trapear, hacer jardineria, entre otras.

Procedimiento

El sujeto realiza la prueba sentado ligeramente a un costado (lado dominante) de unasilla,
se realiza el mayor nimero de repeticiones de biceps que puede ser completado en 30
segundos con una mano (estirando completamente el brazo al bajar en posiciéon de copa
y luego al subir girando en posicion supina hacia el biceps), usando una mancuerna de un
peso de 5 libras para mujeres, equivalente a 2.27 kg; y 8 libras para los hombres, equiva-
lentes a 3.63 kg.

Material

1 silla con respaldo recto y altura aproximada de 43 cm

1 mancuerna del peso indicado (dependiendo del sexo del sujeto)
1 crondmetro

1 hoja de datos
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Tabla de baremacion

PRUEBAS APLICABLES EN PERSONAS ADULTAS MAYORES

Mujeres y grupo de edad Hombres y grupo de edad
Test | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
1 12-17 | 11-16 | 10-15| 10-15| 9-14 | 8-13 | 4-11 | 14-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-15| 8-14 | 7-12
2 13-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-16 | 10-15 | 8-13 | 16-22 | 15-21 | 14-21 | 13-19| 13-19 | 11-17 | 10-14
3 75- 73- 68- 68- 60- 55- 44- 87- 86- 80- 73- 71- 59- 52-
107 107 101 100 90 85 72 115 116 110 109 103 91 86
4 -0.5a|-05a|-1.0a| 1.5a |-2.0a|-25a|-45a|-25a|-3.0a|-3.0a|-40a|-55a|-55a|-65a
+50 | 445 | 440 | 435 | +3.0 | +25 | +1.0 | +4.0 | 43.0 | 43.0 | 42.0 | +#1.5 | +0.5 -0.5
5 -3.0a|-3.5a|-40a|-50a|-55a|-70a|-80a|-65a|-75a|-80a|-9.0a|-9.5a|-9.5a|-10.5a
+15 | +1.5 | +1.0 | +0.5 | +0.0 | -1.0 -1.0 | +0.0 | -1.0 -1.0 -2.0 -2.0 -3.0 -4.0
6 6.0- 6.4- 7.1- 7.4- 8.7- 9.6- | 11.5- | 5.6- 5.9- 6.2- 7.2- 7.6- 8.9- | 10.0-
4.4 4.8 4.9 5.2 5.7 6.2 7.3 3.8 4.3 4.4 4.6 5.2 5.5 6.2
7 545- | 500- | 480- | 435- | 385- | 340- | 275- | 610- | 560- | 545- | 470- | 445- | 380- | 305-
660 635 615 585 540 510 440 735 700 680 640 605 570 500

Zona de riesgo: menos de 11 flexiones en ambos sexos

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.80 en 60 mujeres y hombres adultos mayores
Fiabilidad: ICC = 0.81 en 78 mujeres y hombres adultos mayores

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Numero de repeticiones
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Notas

Referencias

Hunsicker, P. y Reiff, G. (1976). AAHPER, American Alliance for Health, Physical Education and Re-
creation. Youth Fitness Test Manual. AAHPER Publications.

Mann, B., Ivey, P., Mayhew, J., Schumacher, R. y Brechue, W. (2016). Relationship between agility
test and short sprints: Reliability and smallest worthwhile difference in national collegiate
athletic association division — | football players. Journal of Strength and Conditioning Re-
search, 30(4), 839-900.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999a). Development and validation of a functional fitness test for com-
munity-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 127—-159.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999b). Functional fitness normative scores for community-residing adults,
ages 60-94. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 160—179.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (2001). Senior fitness test manual. Human Kinetics.
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Marcha estatica de 2 minutos (2-minute Step Test)

Informacion general

Esta dinamica forma parte de la bateria de pruebas funcionales denominada Senior
Fitness Test propuesta por Robert E. Rikli y Jessie Jones, quienes la validaron bateria y
publicaron las tablas normativas en 1999a y 1999b respectivamente, para
posteriormente publicar el manual en el aio 2001 que a la fecha sigue vigente y forma
parte de las evaluaciones funcionales para personas adultas mayores.

Propdsito
Prueba de resistencia aerdbica empleada cuando no se pueda realizar la prueba de cami-
nata de los 6 minutos por diferentes contextos (clima, espacio).

Procedimiento

Se realiza la mayor cantidad de elevaciones de rodilla posibles durante 2 minutos. El sujeto de-
bera levantar la rodilla de manera tal que no supere marcas en la pared a la altura de la rétulay
cresta iliaca (hueso superior de la cadera) correspondientes a cada sujeto que sea evaluado. En
la puntuacion se marca solamente el nimero de veces que la rodilla llega a la altura requerida.

Material

1 cinta métrica (para medir los limites validos)

1 gis, lapiz, cinta adhesiva (para realizar las marcas de los limites)
1 cronémetro

1 hoja de datos

Tabla de baremacion

Mujeres y grupo de edad Hombres y grupo de edad
Test | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
1 12-17 | 11-16 | 10-15 | 10-15| 9-14 | 8-13 | 4-11 | 14-19|12-18 | 12-17 |11-17 | 10-15| 8-14 | 7-12
2 13-19 | 12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-16 | 10-15 | 8-13 | 16-22 | 15-21 | 14-21 | 13-19 | 13-19 | 11-17 | 10-14
3 75- 73- 68- 68- 60- 55- 44- 87- 86- 80- 73- 71- 59- 52-
107 107 101 100 90 85 72 115 116 110 109 103 91 86
4 -0.5a|-05a|-1.0a| 1.5a |-2.0a|-25a|-45a|-25a|-3.0a|-3.0a|-40a|-55a|-55a|-65a
+50 | +45 | +40 | +35 | +3.0 | +25 | +1.0 | +40 | +3.0 | +3.0 | +2.0 | +1.5 | +0.5 | -0.5
5 -3.0a|-3.5a|-40a|-5.0a|-5.5a|-70a|-80a|-6.5a|-75a|-80a|-9.0a|-95a|-9.5a|-105a
+15 | +1.5 | +1.0 | +0.5 | +0.0 | -1.0 | -1.0 | +00 | -1.0 | -1.0 | -20 | -2.0 | -3.0 -4.0
6 6.0- | 64- | 7.1- | 74- | 87- | 96- | 11.5-| 56- | 59- | 6.2- | 7.2- | 7.6- | 89- | 10.0-
4.4 4.8 4.9 5.2 5.7 6.2 7.3 3.8 4.3 4.4 4.6 5.2 5.5 6.2
7 545- | 500- | 480- | 435- | 385- | 340- | 275- | 610- | 560- | 545- | 470- | 445- | 380- | 305-
660 | 635 615 585 540 | 510 | 440 | 735 700 | 680 | 640 605 570 500

Zona de riesgo: menos de 65 pasos para hombres y mujeres
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Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.88 en 69 mujeres y hombres adultos mayores
Fiabilidad: ICC = 0.90 en 78 mujeres y hombres adultos mayores

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Numero de repeticiones

Notas
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PRUEBAS APLICABLES EN PERSONAS ADULTAS MAYORES

Referencias

Hunsicker, P. y Reiff, G. (1976). AAHPER, American Alliance for Health, Physical Education and Re-
creation. Youth Fitness Test Manual. AAHPER Publications.

Mann, B., Ivey, P., Mayhew, J., Schumacher, R. y Brechue, W. (2016). Relationship between agility
test and short sprints: Reliability and smallest worthwhile difference in national collegiate
athletic association division — | football players. Journal of Strength and Conditioning Re-
search, 30(4), 839-900.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999a). Development and validation of a functional fitness test for com-
munity-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 127-159.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999b). Functional fitness normative scores for community-residing adults,
ages 60-94. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 160-179.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (2001). Senior fitness test manual. Human Kinetics.
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Caminata de 6 minutos (6-minute Walk)

Informacion general

Esta dinamica forma parte de la bateria de pruebas funcionales denominada Senior Fit-
ness Test propuesta por Robert E. Rikli y Jessie Jones, quienes la validaron y publicaron
las tablas normativas en 1999ay 1999b respectivamente, para posteriormente publicar
el manual en el afio 2001, que a la fecha sigue vigente y forma parte de las evaluaciones
funcionales para personas adultas mayores.

Propésito
Evaluar la resistencia aerdbica, que es importante para caminar largas distancias, hacer
turismo mientras se esta de vacaciones, jugar con los nietos, entre otras actividades.

Procedimiento

Se mide la distancia a recorrer, se colocan conos 20 yardas (18.28 metros) a lo largoy 5
yardas (4.57 metros) a lo ancho. Se coloca al sujeto en uno de los costados de circuito y
se le proporciona un pafiuelo, el cual debera soltar al finalizar la prueba. El sujeto camina
la mayor cantidad de yardas (metros) que pueda recorrer en 6 minutos alrededor de un
circuito de 50 yardas (45.7 metros). No se debe trotar, solo caminar lo mas a prisa posible.

Nota. Cuando no se tenga un espacio que se ajuste a las caracteristicas necesarias
para la prueba, esta se puede adaptar. Se puede hacer un recorrido de ida y vuelta en una
distancia de 30 metros, es decir, completar 60 metros cuando se cumple una vuelta y asi
contabilizar la cantidad de vueltas totales durante los 6 minutos de la prueba.

Material
Pafuelos (uno por participante)
10 conos o platos deportivos
1 cinta métrica (para realizar la medida del circuito)
1 crondmetro
1 hoja de datos
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Tabla de baremacion

PRUEBAS APLICABLES EN PERSONAS ADULTAS MAYORES

Mujeres y grupo de edad Hombres y grupo de edad
Test | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
1 12-17 | 11-16 | 10-15| 10-15| 9-14 | 8-13 | 4-11 | 14-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-15| 8-14 | 7-12
2 13-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-16 | 10-15 | 8-13 | 16-22 | 15-21 | 14-21 | 13-19| 13-19 | 11-17 | 10-14
3 75- 73- 68- 68- 60- 55- 44- 87- 86- 80- 73- 71- 59- 52-
107 107 101 100 90 85 72 115 116 110 109 103 91 86
4 -0.5a|-05a|-1.0a| 1.5a |-2.0a|-25a|-45a|-25a|-3.0a|-3.0a|-40a|-55a|-55a|-65a
+50 | 445 | 440 | 435 | +3.0 | +25 | +1.0 | +4.0 | 43.0 | 43.0 | 42.0 | +#1.5 | +0.5 -0.5
5 -3.0a|-3.5a|-40a|-50a|-55a|-70a|-80a|-65a|-75a|-80a|-9.0a|-9.5a|-9.5a|-10.5a
+15 | +1.5 | +1.0 | +0.5 | +0.0 | -1.0 -1.0 | +0.0 | -1.0 -1.0 -2.0 -2.0 -3.0 -4.0
6 6.0- 6.4- 7.1- 7.4- 8.7- 9.6- | 11.5- | 5.6- 5.9- 6.2- 7.2- 7.6- 8.9- | 10.0-
4.4 4.8 4.9 5.2 5.7 6.2 7.3 3.8 4.3 4.4 4.6 5.2 5.5 6.2
7 545- | 500- | 480- | 435- | 385- | 340- | 275- | 610- | 560- | 545- | 470- | 445- | 380- | 305-
660 635 615 585 540 510 440 735 700 680 640 605 570 500

Zona de riesgo: menos de 350 yardas (320 metros) para hombres y mujeres

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC =0.93 en 73 mujeres y hombres adultos mayores
Fiabilidad: ICC = 0.94 en 66 mujeres y hombres adultos mayores

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Metros recorridos
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Notas

Referencias

Hunsicker, P. y Reiff, G. (1976). AAHPER, American Alliance for Health, Physical Education and Re-
creation. Youth Fitness Test Manual. AAHPER Publications.

Mann, B., Ivey, P., Mayhew, J., Schumacher, R. y Brechue, W. (2016). Relationship between agility
test and short sprints: Reliability and smallest worthwhile difference in national collegiate
athletic association division — | football players. Journal of Strength and Conditioning Re-
search, 30(4), 839-900.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999a). Development and validation of a functional fitness test for com-
munity-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 127—-159.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999b). Functional fitness normative scores for community-residing adults,
ages 60-94. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 160—179.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (2001). Senior fitness test manual. Human Kinetics.
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Flexibilidad en silla (Chair Sit-and-Reach)

Informacion general

Esta dinamica forma parte de la bateria de pruebas funcionales denominada Senior
Fitness Test propuesta por Robert E. Rikli y Jessie Jones, quienes la validaron vy
publicaron las tablas normativas en 1999a y 1999b respectivamente, para
posteriormente publicar el manual en el aiflo 2001, que a la fecha sigue vigente y forma
parte de las evaluaciones funcionales para personas adultas mayores.

Propdsito

Evaluar la flexibilidad de las extremidades inferiores, fundamentales para mantener una
higiene corporal, para la normalidad en los patrones de marcha y movilidad, ademas de
poder realizar varias tareas, como entrar y salir de una bafiera o coche, entre otras.

Procedimiento

El sujeto se sienta en el borde de la silla y extiende la pierna dominante de manera que el
empeine quede de frente al cuerpo (tobillo 90°), la pierna menos dominante se flexiona.
Se debe inclinar hacia adelante e intentar alcanzar la punta de los dedos de los pies con las
manos una sobre la otra, se mide el nUmero de centimetros (+ o -) entre los dedos exten-
didos y la punta de los pies (si pasa de la punta de los pies se mide positivo, si no lo hace,
se mide negativo). Después de dos intentos de practica puede comenzar la prueba, la cual
se realiza en dos ocasiones.

Material

1 silla con respaldo recto y altura aproximada de 43 cm
1 cinta métrica o flexdmetro
1 hoja de datos
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Tabla de baremacion

Mujeres y grupo de edad Hombres y grupo de edad
Test | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
1 12-17 | 11-16 | 10-15| 10-15| 9-14 | 8-13 | 4-11 |14-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-15 | 8-14 | 7-12

2 13-19 | 12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-16 | 10-15 | 8-13 | 16-22 | 15-21 | 14-21 | 13-19| 13-19 | 11-17 | 10-14
3 75- 73- 68- 68- 60- 55- 44- 87- 86- 80- 73- 71- 59- 52-
107 | 107 | 101 | 100 90 85 72 115 | 116 | 110 | 109 | 103 91 86

4 -0.5a|-05a|-1.0a| 15a |-20a|-25a|-45a|-25a|-3.0a|-3.0a|-40a|-55a|-55a| -6.5a
+5.0 | +45 | +4.0 | 43.5 | +3.0 | +2.5 | +1.0 | +4.0 | +3.0 | +3.0 | +2.0 | +1.5 | +0.5 | -0.5

5 -30a|-3.5a|-40a|-50a|-55a|-70a|-80a|-65a|-75a|-80a|-90a|-9.5a|-9.5a|-105a
+15 | +1.5 | +1.0 | +05 | +00 |/ 10 | -10 | +00 | 1.0 | -1.0 | -:2.0 | -2.0 | -3.0 -4.0
6 6.0- | 6.4- | 7.1- | 74- | 87- | 9.6- | 11.5-| 56- | 59- | 6.2- | 7.2- | 7.6- | 8.9- | 10.0-
4.4 4.8 4.9 5.2 5.7 6.2 7.3 3.8 4.3 4.4 4.6 5.2 5.5 6.2

7 545- | 500- | 480- | 435- | 385- | 340- | 275- | 610- | 560- | 545- | 470- | 445- | 380- | 305-
660 | 635 | 615 | 585 | 540 | 510 | 440 | 735 | 700 | 680 | 640 | 605 | 570 500

Zona de riesgo: menos de 4 pulgadas (10 cm) en hombres y menos de 2 pulgadas (5 cm)
en mujeres

Intervalos de confianza
Fiabilidad: ICC = 0.95 en 76 mujeres y hombres adultos mayores

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Pierna derecha (cm) | Pierna izquierda (cm)

1° intento

2° intento
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PRUEBAS APLICABLES EN PERSONAS ADULTAS MAYORES

Notas
a I
\_ J

Referencias

Hunsicker, P. y Reiff, G. (1976). AAHPER, American Alliance for Health, Physical Education and Re-
creation. Youth Fitness Test Manual. AAHPER Publications.

Mann, B., Ivey, P., Mayhew, J., Schumacher, R. y Brechue, W. (2016). Relationship between agility
test and short sprints: Reliability and smallest worthwhile difference in national collegiate
athletic association division — | football players. Journal of Strength and Conditioning Re-
search, 30(4), 839-900.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999a). Development and validation of a functional fitness test for com-
munity-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 127-159.

Rikli, R. E.y Jones, C.J. (1999b). Functional fitness normative scores for community-residing adults,
ages 60-94. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 160—179.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (2001). Senior fitness test manual. Human Kinetics.
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Rascarse la espalda (Back Scratch)

Informacion general

Esta dinamica forma parte de la bateria de pruebas funcionales denominada Senior
Fitness Test propuesta por Robert E. Rikli y Jessie Jones, quienes la validaron vy
publicaron las tablas normativas en 1999a y 1999b respectivamente, para
posteriormente publicar el manual en el afio 2001, que a la fecha sigue vigente y forma
parte de las evaluaciones funcionales para personas adultas mayores ambulatorias.

Propésito
Evaluar la parte superior del cuerpo (hombro) en flexibilidad, que es importante en las ta-
reas como peinarse, ponerse prendas de vestir, entre otras.

Procedimiento

Se le pide al sujeto flexionar el brazo que considere sobre la cabeza, con la palma de la
mano en direccidon a la espalda. Se realiza tratando de tocar la punta de los dedos o so-
brepasar estos, con una mano extendiéndose sobre el hombro y la otra arriba de la mitad
de la espalda. Se mide la cantidad de centimetros entre los dedos medios extendidos (+
0 -). Se debera practicar por ambos lados, de manera que use la posicion preferida o mas
comoda. Después de dos intentos de practica, puede empezar la prueba y se le dara dos
intentos.

Material

1 cinta métrica o flexdmetro
1 hoja de datos
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Tabla de baremacion

PRUEBAS APLICABLES EN PERSONAS ADULTAS MAYORES

Mujeres y grupo de edad Hombres y grupo de edad
Test | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
1 12-17 | 11-16 | 10-15| 10-15| 9-14 | 8-13 | 4-11 | 14-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-15| 8-14 | 7-12
2 13-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-16 | 10-15 | 8-13 | 16-22 | 15-21 | 14-21 | 13-19| 13-19 | 11-17 | 10-14
3 75- 73- 68- 68- 60- 55- 44- 87- 86- 80- 73- 71- 59- 52-
107 107 101 100 90 85 72 115 116 110 109 103 91 86
4 -0.5a|-05a|-1.0a| 1.5a |-2.0a|-25a|-45a|-25a|-3.0a|-3.0a|-40a|-55a|-55a|-65a
+50 | 445 | 440 | 435 | +3.0 | +25 | +1.0 | +4.0 | 43.0 | 43.0 | 42.0 | +#1.5 | +0.5 -0.5
5 -3.0a|-3.5a|-40a|-50a|-55a|-70a|-80a|-65a|-75a|-80a|-9.0a|-9.5a|-9.5a|-10.5a
+15 | +1.5 | +1.0 | +0.5 | +0.0 | -1.0 -1.0 | +0.0 | -1.0 -1.0 -2.0 -2.0 -3.0 -4.0
6 6.0- 6.4- 7.1- 7.4- 8.7- 9.6- | 11.5- | 5.6- 5.9- 6.2- 7.2- 7.6- 8.9- | 10.0-
4.4 4.8 4.9 5.2 5.7 6.2 7.3 3.8 4.3 4.4 4.6 5.2 5.5 6.2
7 545- | 500- | 480- | 435- | 385- | 340- | 275- | 610- | 560- | 545- | 470- | 445- | 380- | 305-
660 635 615 585 540 510 440 735 700 680 640 605 570 500

Zona de riesgo: menos de 4 pulgadas (10 cm) en hombres y menos de 2 pulgadas (5 cm)
en mujeres

Intervalos de confianza
Fiabilidad: ICC = 0.96 en 77 mujeres y hombres adultos mayores

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Mano derecha (cm)

Mano izquierda (cm)

1° Intento

2° Intento
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Notas

Referencias

Hunsicker, P. y Reiff, G. (1976). AAHPER, American Alliance for Health, Physical Education and Re-
creation. Youth Fitness Test Manual. AAHPER Publications.

Mann, B., Ivey, P., Mayhew, J., Schumacher, R. y Brechue, W. (2016). Relationship between agility
test and short sprints: Reliability and smallest worthwhile difference in national collegiate
athletic association division — | football players. Journal of Strength and Conditioning Re-
search, 30(4), 839-900.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999a). Development and validation of a functional fitness test for com-
munity-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 127—-159.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999b). Functional fitness normative scores for community-residing adults,
ages 60-94. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 160—179.
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Levantarse de la silla y recorrer 2.44 metros (8-Foot Up-and-Go)

Informacion general

Esta dinamica forma parte de la bateria de pruebas funcionales denominada Senior
Fitness Test propuesta por Robert E. Rikli y Jessie Jones, quienes la validaron vy
publicaron las tablas normativas en 1999a y 1999b respectivamente, para
posteriormente publicar el manual en el ailo 2001, que a la fecha sigue vigente y forma
parte de las evaluaciones funcionales para personas adultas mayores ambulatorias.

Proposito

Evaluar la agilidad y el equilibrio dindmico, que es importante en tareas que requieren
hacerse con prontitud. Realizar movimientos como bajar del autobus a tiempo, ir al
bafio, contestar el teléfono fijo, atender a la puerta de la casa, son ejemplos de éstas.

Procedimiento

Se le pide al sujeto que se siente a la mitad del asiento, las manos debera apoyarlas en
los muslos y uno de los pies lo mantendra delante del otro (como en posicidén de salida de
atletismo), el torso estara ligeramente inclinado hacia adelante. A la sefial, el sujeto se le-
vanta del asiento y camina lo mas rapido posible, rodeando el cono situado a 2.44 metros
de distancia, y de regreso para sentarse en la silla. Se inicia el crondmetro cuando el sujeto
se levanta, y se detiene cuando la persona regresa y se sienta. Después de un intento de
practica puede comenzar la prueba. Se realizan dos intentos y se anota el mejor resultado.

Material

1 silla con respaldo recto y altura aproximada de 43 cm
1 cono o plato deportivo

1 cinta métrica o flexdmetro

1 crondmetro

1 hoja de datos
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Tabla de baremacion

Mujeres y grupo de edad Hombres y grupo de edad
Test | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94 | 60-64 | 65-69 | 70-74 | 75-79 | 80-84 | 85-89 | 90-94
1 12-17 | 11-16 | 10-15| 10-15| 9-14 | 8-13 | 4-11 |14-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-15 | 8-14 | 7-12
2 13-19|12-18 | 12-17 | 11-17 | 10-16 | 10-15 | 8-13 | 16-22 | 15-21 | 14-21 | 13-19 | 13-19 | 11-17 | 10-14
3 75- 73- 68- 68- 60- 55- 44- 87- 86- 80- 73- 71- 59- 52-
107 107 101 100 90 85 72 115 116 110 109 103 91 86
4 -0.5a|-05a|-1.0a| 1.5a |-20a|-25a|-45a|-25a|-3.0a|-3.0a|-4.0a|-55a|-5.5a| -6.5a
+50 | 445 | 440 | +35 | +30 | +25 | +1.0 | 440 | +3.0 | +3.0 | +2.0 | +1.5 | +0.5 -0.5
5 -30a|-3.5a|-40a|-50a|-55a|-70a|-80a|-65a|-75a|-80a|-90a|-9.5a|-9.5a|-105a
+15 | +1.5 | +1.0 | +0.5 | +0.0 | -1.0 -1.0 | +0.0 | -1.0 -1.0 -2.0 -2.0 -3.0 -4.0
6 6.0- 6.4- 7.1- 7.4- 8.7- 9.6- | 11.5- | 5.6- 5.9- 6.2- 7.2- 7.6- 8.9- | 10.0-
4.4 4.8 4.9 5.2 5.7 6.2 7.3 3.8 4.3 4.4 4.6 5.2 5.5 6.2
7 545- | 500- | 480- | 435- | 385- | 340- | 275- | 610- | 560- | 545- | 470- | 445- | 380- | 305-
660 635 615 585 540 510 440 735 700 680 640 605 570 500

Zona de riesgo: menos de 9 segundos

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.95 en 76 mujeres y hombres adultos mayores

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto

Segundos
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PRUEBAS APLICABLES EN PERSONAS ADULTAS MAYORES

Notas
a I
\_ J

Referencias

Hunsicker, P. y Reiff, G. (1976). AAHPER, American Alliance for Health, Physical Education and Re-
creation. Youth Fitness Test Manual. AAHPER Publications.

Mann, B., Ivey, P., Mayhew, J., Schumacher, R. y Brechue, W. (2016). Relationship between agility
test and short sprints: Reliability and smallest worthwhile difference in national collegiate
athletic association division — | football players. Journal of Strength and Conditioning Re-
search, 30(4), 839-900.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999a). Development and validation of a functional fitness test for com-
munity-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 127—159.

Rikli, R. E. y Jones, C. J. (1999b). Functional fitness normative scores for community-residing adults,
ages 60-94. Journal of Aging and Physical Activity, 6, 160—-179.
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Prueba de balance (Standing Balance)

Informacion general

Esta prueba forma parte de la bateria corta de desempefo fisico Short Physical
Performance Battery Assessing (SPPB) publicada por Guralnik et al., disefiada para
evaluar el funcionamiento fisico de personas mayores en entornos clinicos. Actualmente
el Instituto Nacional de Geriatria ha hecho una adaptacion de esta prueba para ser
aplicada en poblacién mexicana adulta mayor institucionalizada.

Propésito
Evaluar el equilibrio de la persona adulta mayor cuando ésta se levanta de unasilla.

Procedimiento

Primero el evaluador hace una demostracion de como se debera ejecutar la prueba. El suje-
to deberd ser capaz de ponerse de pie de una silla sin ayuda y sin el uso de apoyo (bastéon o
andador), a excepcion del evaluador, quien le puede ayudar. La prueba inicia de pie, con los
pies juntos, uno a lado del otro, durante 10 segundos (debe mantener el equilibrio). En todo
momento el evaluador debera mantenerse a un costado cuidando al adulto mayor. Se crono-
metran 10 segundos y se anota el tiempo que durd manteniendo la posicion.

e De pie en posicion semi-tdndem (mismo procedimiento en inciso a).

e De pie en posicion tandem completo (mismo procedimiento en inciso a).

Material

1 crondmetro
1 hoja de datos

Figura 1
Prueba de balance y puntuacion

A. Pararse con los pies uno al lado del otro Si [_] (1 punto)
&Mantuvo la posicién al menos por 10 segundos? No[ | (0 punto)
L1 Si el participante no logré completarlo, finaliza la prueba de balance. Serehusa [ |
B. Pararse en posicion semi-tandem Si |:] {1 punto)
p ¢ Mantuvo la posicion al menos por 10 segundos? No i:] (0 puntos)
. Si el participante no logré completarlo, finaliza la prueba de balance. Se rehasa D
. C. Pararse en posicién tindem si [_] (2 punto)
9 ¢ Mantuvo la posicién al menos por 10 segundos? Si !:l {1 punto)
. No :l (0 punto)
— Tiempo en seg (max. 15) Serehusa [ |
]:l 0= <3.0 seg o no lo intenta. I: 1= 3.0 a 9.99 seg. [:I 2= 10 a 15 seq.
Puntos: 14
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PRUEBAS APLICABLES EN PERSONAS ADULTAS MAYORES

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.87 (1C95% 0.77 — 0.93) en 50 adultos mayores de entre 65-74 aios
Fiabilidad: ICC=entre 0.83 y 0.94 en 194 adultas mayores de edad promedio de 86.46 £+ 9.01

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos

Pies juntos

Semi-tandem

Tandem completo

Notas

4 N
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Prueba velocidad de la marcha de 4 metros (8-foot Walking Course)

Informacion General

Esta prueba forma parte de la bateria corta de desempefio fisico Short Physical
Performance Battery Assessing (SPPB) publicada por Guralnik et al., disefiada para
evaluar el funcionamiento fisico de personas mayores en entornos clinicos. Actualmente
el Instituto Nacional de Geriatria ha hecho una adaptacion de esta prueba para ser
aplicada en poblacidon mexicana adulta mayor institucionalizada.

Proposito
Valorar la capacidad funcional de caminar en un tiempo determinado.

Procedimiento

Primero el evaluador hace una demostracion de como se debera ejecutar la prueba. Se
marca una distancia de inicio y salida de 4 metros de longitud. El sujeto debera caminar
hasta el final de un trayecto de 4 metros de distancia (si el sujeto necesita bastén o anda-
dera, se le permitird su uso). Se iniciara el crondmetro y se acompafia por detrds del sujeto
para cuidarle en su recorrido. Se detendra el crondmetro cuando el sujeto haya cruzado
con uno de los pies la linea final. Se repite la prueba en dos ocasiones y se anota el mejor
resultado.

Material

1 cronémetro
1 hoja de datos
Cinta o gis para marcar distancia

Figura 1
Prueba de velocidad de la marcha (recorrido de 4 metros)

A. Primera medicién
. . . Seg: ]
Tiempo requerido para recorrer la distancia S ralifiia I:l
Si el participante no logré completarlo, finaliza la prueba.
B. Segunda medllcmn . . Seg: I:l
Tiempo requerido para recorrer la distancia F
Serehusa [ |

Si el participante no logré completarlo, finaliza la prueba.

Calificacion de la mediciéon menor.
[ ]1=>870seqg. [ _]2=621a870seqg. [ _|3=482a620seg. | | 4= <4.82 seg.

Puntos: 14
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Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC =0.87 (IC95 % 0.77 — 0.93) en 50 adultos mayores de entre 65-74 afios
Fiabilidad: ICC=entre 0.83 y 0.94 en 194 adultas mayores de edad promedio de 86.46 +9.01

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos
Primer intento
Segundo intento
Notas
4 N
o %
Referencias
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Prueba de levantarse cinco veces de una silla (Chair Stand)

Informacion general

Esta prueba forma parte de la bateria corta de desempefio fisico Short Physical
Performance Battery Assessing (SPPB) publicada por Guralnik et al., disefiada para
evaluar el funcionamiento fisico de personas mayores en entornos clinicos. Actualmente
el Instituto Nacional de Geriatria ha hecho una adaptacion de esta prueba para ser
aplicada en poblacidon mexicana adulta mayor institucionalizada.

Proposito
Valorar la capacidad de fuerza en tren inferior (capacidad de levantarse de una silla en re-
petidas ocasiones).

Procedimiento

Primero el evaluador hace una demostracién de como se debera ejecutar la prueba. Se
colocara una silla con respaldo recto (43 centimetros de alto aproximadamente) junto a
una pared. El sujeto debera cruzar los brazos sobre el pecho. Levantarse de la silla una vez
(sera la prueba A), y si tiene éxito pasa a la prueba B, para lo cual se le pide que se levante
y se siente cinco veces lo mas rapido posible. Se inicia el crondémetro desde el primer le-
vantamiento y se para a la quinta sentadilla.

Material necesario

1 silla con respaldo recto y altura aproximada de 43 cm
1 cono o plato deportivo

1 cinta métrica o flexdmetro

1 crondmetro

1 hoja de datos
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Figura 1l
Prueba de levantarse cinco veces de una silla

A. Prueba previa (no se califica, sdlo para decidir si pasa a B) Si D

. El paciente se levanta sin apoyarse en los brazos? No D
Si el participante no logré completarlo, finaliza |la prueba. Se rehisa :[
=y B. Prueba repetida de levantarse de una silla Seg: E]
Tiempo requerido para levantarse cinco veces de una silla Se rehisa :]

Calificacion de la actividad.
0= Incapaz de realizar cinco repeticiones o tarda > 60 seg 1= 16.7 a 60 seg.
2=13T7a16.69seg. 3=11.2a13.69seg 4= < g igual 11.19 seqg

Puntos: 14

Intervalos de confianza

Fiabilidad: ICC = 0.87 (IC95 % 0.77 — 0.93) en 50 adultos mayores de entre 65-74 afios
Fiabilidad: ICC=entre 0.83 y 0.94 en 194 adultas mayores de edad promedio de 86.46 +9.01

Resultados de la prueba

Nombre del sujeto Segundos

Primer intento (prueba A) Si( )No( )

Segundo intento (prueba B)

La bateria SPPB adaptada por el Instituto Nacional de Geriatria suma el total de pun-
tos recuperado de las tres pruebas cortas y las divide entre 12 para obtener una puntua-
cion que podrd ser traducida en funcion de tres aspectos de movilidad de las personas
adultas mayores: equilibrio, velocidad de la marcha y fuerza en extremidades inferiores.
Si el sujeto tiene puntaje menor a 8 (< 8 puntos) se traduce como un desempeiio fisico
bajo.

Puntos: M2
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PRUEBAS APLICABLES EN PERSONAS ADULTAS MAYORES

Desarrollo de la suma y notas

4 N
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