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CAPITULO N° 1: PROPUESTA DE INVESTIGACION

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La Escuela Superior Militar “Eloy Alfaro”, es sin lugar a dudas el “Alma
Mater” del Ejército Ecuatoriano, poseedora de una gran infraestructura y de
un talento humano de altisimo nivel en los campos: académico, fisico y por
supuesto militar; certificada a nivel 1SO, y con un compromiso permanente
de llevar siempre la innovacion y liderazgo en la formacion de cadete,

hombres y mujeres, a nivel regional.

Con una visién de Institucion modelo en Latinoamérica, la ESMIL, es
impulsora del desarrollo del Pais, lider en la defensa de su soberania,
comprometida con la excelencia de sus recursos, procesos y autonoma de
injerencias politicas." Todo eso logrado a través de una constante
investigacion cientifica y tecnoldgica enfocada en los temas que son
trascendentes para contribuir de manera eficiente a mejorar su nivel y su

entorno?.

Sin embargo, uno de los aspectos, que a pesar de su importancia no se ha
actualizado y enfocado hacia las nuevas tendencias mundiales, hace
referencia a la Evaluacion de la Condicidn Fisica de los cadete. Es asi, que
hasta el dia de hoy los Instrumentos de Evaluacién Fisica Aplicados han
recibido la influencia directa e indirecta de autoridades de turno y
circunstancias especiales, que no en todos los casos, han direccionado a
dichas evaluaciones hacia el cumplimiento del objetivo que estas deben
tener, y que es, medir y evaluar la progresion del rendimiento y la
adaptacion del proceso de entrenamiento de los cadete, en sus
capacidades: condicionantes, coordinativas y flexibilidad. Esto significa que
atendiendo a las diferencias individuales de cada cadete y a la preparacion

fisica recibida, se comprobara de manera cientifica si la fuerza, resistencia,

! Vision de la ESMIL, portal virtual 2008.
2 Certificacion ISO, portal virtual 2008



velocidad, coordinacion y flexibilidad han evolucionado, en pos de mejorar

su rendimiento® y alcanzar los objetivos que la formacién militar demanda.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la
condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion
motriz y deportiva, por ello para mejorar la condicién fisica de un cadete, el
trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de sus diferentes
capacidades y subcomponentes. Entendiéndose como condicion fisica; el
status, la categoria o el estado de la funcién cardiaca y circulatoria en
relacion con la capacidad de trabajo, la fuerza, la resistencia muscular y

cardiovascular.*

Ahora bien; las pruebas para la evaluacion de la condicién fisica deberan
ser procedimientos realizados en condiciones estandarizadas, que
comprometan los resultados propios y los de otros grupos, y que tengan en
cuenta criterios cientificos y de calidad como la exactitud, la validez, la
fiabilidad y la objetividad para la medicion de una o mas caracteristicas

fisicas del cadete, para poder determinar los avances en su rendimiento.

El problema actual de los instrumentos aplicados en la ESMIL, radica en la
poca diferenciacion que estos dan entre los test generales o de aptitud
fisica y los test de rendimiento especifico (en este caso, de rendimiento
militar). Por un lado los test de “aptitud”, indican las condiciones béasicas
generales que posee un individuo para realizar cualquier actividad fisica
elemental, tomando en cuenta; la fuerza, resistencia, flexibilidad, velocidad,
asi como también su composicion corporal. En cambio un test de
“rendimiento especifico” demanda del individuo el empleo ve varias
capacidades fisicas a la vez para realizar determinadas destrezas

especiales.

En tal virtud, un cadete deberd ser evaluado en primera instancia de

manera general, para determinar su condicion fisica elemental y poder

* QUINTAS/ Ricardo, Aplicacién de Test Fisicos.
* GROSSER Manfred, Test de la Condicidn Fisica. 1989



aplicar en él, un entrenamiento fisico-militar; que tenga por objetivo
capacitarlo en el desempefio de tareas militares acordes con las exigencias
del combate, apoyado en principios y objetivos fisiolégicos fundamentales a
través del trabajo organico y neuro-muscular. Luego, se podra realizar una

evaluacion de “rendimiento militar” o “especifico”.

Lo dicho anteriormente no quita la importancia del caso, a las pruebas de
aptitud fisica, porque seran éstas, las que den el resultado cuantitativo y
cualitativo real de la condicion fisica del cadete bajo parametros
universalizados de evaluacion, mas, como el interés de la ESMIL, es
formar combatientes militares, dispuestos a vencer las adversidades y
exigencias propias del combate, los resultados de la evaluacion fisico-
militar deberian tener una mayor ponderacion dentro de la nota de

promocion al siguiente curso.

Los instrumentos de evaluacién fisica, deberan considerar dentro de sus
marcas y requerimientos, a todos los componentes necesarios de la
condicion fisica de manera equilibrada y enfocados a cumplir con los
objetivos de la formacion militar, y también tomar en cuenta los periodos de

transicion o desentrenamiento que existen de curso a curso.

Asi también, es innegable que la respuesta al ejercicio fisico en la mujer
tiene caracteristicas diferenciales respecto al hombre, si bien son pocos los
cambios que se han hecho en ese sentido, motivado quizas por la tardia
incorporacion de la mujer al Ejército, se debe tomar en cuenta que existen
factores bioldgicos y fisioldgicos que limitan la capacidad fisica de la mujer
(talla, masa muscular, tamafio del corazén, etc.) con respecto al hombre.
Tema que debera ser considerado en la aplicacion de los Instrumentos de

Evaluacion Fisicos.



1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Los instrumentos de evaluacion de pruebas fisicas aplicados a los cadetes
hombres y mujeres de la ESMIL, concuerdan con los principios cientificos

universales del entrenamiento fisico?

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Generales

e Analizar los Instrumentos de Evaluacion Aplicados para las
Pruebas Fisicas Trimestrales de los cadetes Hombres y Mujeres
de la ESMIL.

e Elaborar una propuesta alternativa con instrumentos confiables
para medir la condicion fisica general y especifica de los
cadetes.

1.3.2 Especificos

e Determinar la cientificidad, objetividad y normalizacion de cada

Instrumento de Evaluacion Fisica aplicado en la ESMIL.

e Proponer Instrumentos de Evaluacion Fisica trimestral, acordes
a las exigencias de la profesion militar y afines a los principios

cientificos.

1.4 PREGUNTAS DE INVESTIGACION

e ¢;Son cientificos y actualizados los instrumentos de
evaluacion fisica para los cadetes, hombres y mujeres, de la
ESMIL?



e ¢Son validos y confiables los instrumentos de evaluacion

fisica para los cadetes, hombres y mujeres, de la ESMIL?

e ¢ Qué objetivos se pretende alcanzar con cada instrumento de

evaluacion fisica utilizado en la ESMIL?

e ¢Los instrumentos de evaluacién fisica aplicados a los
cadetes, hombres y mujeres, consideran el género y la edad

de estos?

e /Los instrumentos de evaluacion fisica estan acorde a las

exigencias de los cadetes en cada curso militar?

1.5 JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Todo soldado debe estar preparado fisica y mentalmente para la guerra,
mas aun el cadete, futuro oficial y lider de esas tropas. A través de la
historia la preparacion fisica en los ejércitos, ha constituido un factor
importante dentro de la formacion del combatiente. Aun hoy, con los
adelantos tecnoldgicos, el desarrollo de las capacidades fisicas es todavia
uno de los factores mas significativos dentro de la formacion, ya que no
s6lo desarrolla la condicion fisica sino que también pone en relevancia
cualidades como: la disciplina, el espiritu de superacion y el deseo de

vencer.

La actividad fisica, el deporte y la recreacion desde hace mucho tiempo
atrds, han dejado de ser alrededor del mundo, actividades empiricas y
complementarias de la formacion integral de los individuos, y mas bien se
han convertido en elementos esenciales y motivadores de la productividad
de una persona dentro del campo que se desenvuelva. Mas adn para la

profesién militar, la busqueda de la excelencia en la condicién fisico-militar



representa mas que lo anteriormente dicho, un seguro y garantia de

efectividad en acciones reales.

Para la ESMIL, la Cultura Fisica, y sus actividades conexas, se han
convertido en partes fundamentales de la formacion integral en la formacion
del futuro subteniente del Ejército Ecuatoriano. Dicha importancia, demanda
profundizacién y actualidad constante sobre los aspectos relacionados con
esos temas, en pos de orientar correctamente el logro de los objetivos
trazados, y asi mantener el status de calidad y excelencia que caracterizan
y dan el prestigio a la Escuela Superior Militar “Eloy Alfaro” y los militares

ecuatorianos.

La preparacion del cadete a través del adiestramiento fisico basico cumple,
con estos objetivos, para que el cadete normal alcanzé un buen estado
fisico. Sin embargo, y de acuerdo a las exigencias de cada afio, mas tarde
tendra que cumplir con cursos y fases como: patrullas, selva y
paracaidismo. Por lo que dicha preparacion y la consecuente aplicacion de
instrumentos de evaluacion resultaran insuficientes, debido a las exigencias
particulares a las que seran sometidos en cada curso y fase, por ello una
vez que el cadete alcance el estado fisico basico en los primeros meses de
cada afio, serd necesario, comenzar un entrenamiento especifico, el cual
buscara obtener el rendimiento maximo con economia de esfuerzo y las
cualidades de resistencia, fuerza-resistencia, coordinacién y velocidad

aplicados en situaciones militares que pudieran ser reales.

La condicion fisica del militar tiene un impacto directo sobre su capacidad
de empleo, lo que hace necesario un rendimiento fisico 6ptimo, enmarcado
en principios universales de entrenamiento, los cuales deberan ser
diferenciados respecto a los requerimientos propios de la profesion y la
diferenciacion que debe existir entre hombre y mujer en torno a sus
capacidades fisicas, tanto condicionantes como coordinativas y flexibilidad.
Para conseguir la base que permita desarrollar destrezas militares
especifica que le permitan al cadete cumplir eficientemente con los

instrumentos de Evaluacion que se apliquen.



El presente analisis no pretende “eliminar” destrezas militares, habilidades o
deportes militares como forma de entrenamiento, lo que se busca es
“separarlos” en sus elementos evaluables, para lograr un adecuado control
del progreso de las capacidades fisicas de los cadetes, tomando en cuenta
gue existan establecidos parametros técnicos, fiables y valederos. Para

optimizar el desempefio del cadete en su evaluacion.

Asi también se pretende que la evaluacion fisica en la ESMIL, tome en
cuenta las diferencias fisiologicas propias del ser humano entre el género
masculino y femenino de manera cientifica “sin perjudicar ni beneficiar’ a
ninguno de ellos en el cumplimiento de los requisitos de la formacion militar.

Procurando motivar al cadete a seguir adelante en su constante superacion.



CAPITULO N° 2: MARCO TEORICO

SUBCAPITULO N° 1: Instrumentos de Evaluacion de Pruebas Fisicas

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

2.1.1 Condicién Fisica

Con el término "Condicion Fisica" se quiere indicar que se trata del
conjunto de cualidades o capacidades motrices del sujeto, susceptibles
de mejora por medio de trabajo fisico, el término en si alude tan sélo a
aguellas cualidades que permiten realizar un trabajo diario con rigor y
efectividad, retardando la aparicion de la fatiga buscando la maxima
eficacia mecénica (menor costo de energia posible y evitando el riesgo
de la lesiént). Sin embargo, a partir de la Segunda Guerra Mundial, el
término genérico de "Condicion Fisica" queda circunscrito a solo tres
condiciones bésicas: resistencia cardio-vascular, resistencia muscular y

fuerza muscular.

Este concepto parcial de las cualidades fisicas del sujeto se vio
ampliado a otras; bajo la denominacion de "Condicion motriz” se reunian
los factores que hasta aquel momento no habian sido tratados, tales
como: la velocidad, la potencia, la flexibilidad y la agilidad, que se
sumaban a los anteriormente expuestos. La diferencia de matiz entre
uno y otro término ha hecho que se apliquen indistintamente, y se ha
llegado a englobar, bajo el nombre de "Condicion Fisica", a todos los
componentes o cualidades que permiten realizar un trabajo diario con

rigor y efectividad.

El concepto Condicién Fisica es la situacion que permite estar a punto,
bien dispuesto o apto para lograr un fin relacionado con la constitucion y

naturaleza corporal. La propia Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

! ARRELLANO, R. Bases Generales Para la Evaluacién Funcional de la Técnica Deportiva. 1994



define la Condicién Fisica como bienestar integral corporal, mental y

social (Diccionario de las Ciencias del Deporte-1992).

Representa la traduccion del término anglosajon "Physical Fitness",
englobado a un conjunto de factores, capacidades o cualidades que
posee el sujeto como energia potencial y que mediante su desarrollo
permiten obtener un buen nivel de aptitud fisica para realizar tareas de
caracter fisico-deportivo. Su fin es, por lo tanto, de tipo "higiénico”

(prevencién de salud) y esta orientado hacia la actividad normal.

Para Navarro (1990) la condicidn fisica es una parte de la condicion total
del ser humano y comprende muchos componentes, cada uno de los
cuales es especifico en su naturaleza. Supone, por lo tanto la

combinacion de diferentes aspectos en diversos grados.

Para Clarke (1967), la condicion fisica, como parte componente de la
habilidad motriz general del sujeto, relne a los mismos tres
componentes, dos de tipo muscular y uno general de todo el organismo,

apoyados sobre una buena base organica y una alimentacién adecuada

Para Alvarez (1983), los elementos clave de la condicion fisica son la
aptitud o condicibn anatomica y la condicidn fisiolégica: la condicion
anatomica, determinada por el biotipo del sujeto; y la condicion
fisiologica, determinada por el estado de los apartados cardiovascular,

respiratorio, etc.

Asi se puede concluir que la condicion fisica es un conjunto de
capacidades que permiten a una persona satisfacer con éxito las
exigencias fisicas presentes y potenciales de la vida cotidiana. Las
exigencias fisicas pueden ser impuestas por el trabajo, la rutina
cotidiana, el ejercicio, tipo de formacion y situaciones de emergencia.
Con frecuencia es considerada como el extremo superior del espectro
del individuo que puede alcanzar para realizar las tareas cotidianas, con

energia y eficiencia.



2111

Componentes de la condicion fisica

La condicion fisica funcional es de vital importancia para la calidad
de vida de las personas; el nivel de ésta se determina en la medida
en que las personas pueden manejarse con autonomia dentro de la
sociedad, participar en distintos acontecimientos, enriquecer su
formacion o profesién, y sus propias vidas. Se considera que la
condicion fisica funcional tiene 5 componentes principales, que son:
composicién corporal, fuerza muscular, resistencia cardio-

respiratoria, flexibilidad y equilibrio.

2.1.1.1.1 Fuerza muscular

En fisiologia corresponde a la capacidad que tienen los musculos
para desarrollar tensiones con el objeto de vencer u oponerse a

resistencias externas.

La fuerza puede también definirse como la posibilidad de vencer una
carga a través de la contraccion muscular. La energia muscular se
transforma, por tanto, en trabajo mecanico (desplazamiento) y en
calor que se disipa. Ya sea en fisiologia o en la practica deportiva, se

puede clasificar dependiendo de ciertos aspectos?:

2.1.1.1.1.1 Clasificacion de la Fuerza Muscular

Considerando los efectos externos se tiene:

e Fuerza-maxima (o pura)

Es la fuerza méas elevada que el sistema neuromuscular se

halla en situacion de desarrollar mediante una contraccion

? Barrallo, G. Mejora del Rendimiento Deportivo. Monografias de Medicina Deportiva Editorial La Gran
Enciclopedia Basica, Bilbao 1992
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voluntaria. Prevalece el componente de la carga sin tener

en cuenta la velocidad.

Fuerza-velocidad

Es la capacidad del sistema neuromuscular para superar
una resistencia con una determinada rapidez de
contraccion. Prevalece el componente de la velocidad con

disminucién de la carga.

Fuerza resistencia

Es la capacidad del organismo para oponerse a la fatiga de
larga duracion. Carga y velocidad mantienen unos valores
medios y constantes respecto a un periodo de tiempo
relativamente largo. En este caso, aparte la intervencion
muscular, resulta necesario el apoyo organico o bien la

funcionalidad cardio-circulatoria y respiratoria.

2.1.1.1.1.2 Fisiologia de la Fuerza Muscular

La fuerza que una persona es capaz de manifestar depende de

varios factores®:

Palancas

El cuerpo humano esta integrado, entre otras cosas, por un
elevado numero de palancas los cuales permiten
desarrollar trabajo mecanico en diversas magnitudes. La
palanca consta de un brazo de resistencia y otro de
potencia, se puede determinar que cuanto mas alejado se

encuentra la aplicacion de la resistencia, tanto mayor sera

> MORA Vicente. El desarrollo de las Capacidades Fisicas a través del Circuit - Training, Primera Edicidn,
Editorial Cadiz, Espafia, 1995.

11



necesario el desarrollo de fuerza. Por el contrario, cuanto
mayor sea el brazo de fuerza o potencia, tanto menor sera
la necesidad de aplicar fuerza tanto para mantener o

desplazar una oposicion.

Masa Muscular

Existe un alto coeficiente de correlacién entre la masa
corporal y la capacidad de elevar peso. Esta correlacion se
manifiesta con distintos indices de fuerza a medida que se
incrementa el peso corporal, lo que determina que las
personas de menor peso corporal presentan mayor fuerza

relativa en relacion a los pesos superiores.

Sexo y edad

Cuando partimos de la consideracion de la fuerza muscular
en relacion al sexo, podemos determinar que en las mas
tiernas edades practicamente no existen diferencias de
fuerza muscular entre los niflos y niflas. Los pequefios,
cualesquiera sea su sexo, no aumentan su fuerza muscular
debido al entrenamiento. El incremento de la dindmica de
la secrecion hormonal que se empieza a producir
aproximadamente a los 12, 13 afios y con la finalizacion de

la mielinizacién, la fuerza muscular se incrementa.

De todas maneras la diferencia de fuerza muscular que
existe entre ambos sexos se manifiesta como un fenémeno
cuantitativo y no cualitativo, es decir, que la fibra muscular
del hombre no es mas fuerte que en el caso de la mujer,
sino que esta capacidad es un sintoma de mayor cantidad
de fibras en el caso de los varones. La mujer tiene menor
masa muscular para hipertrofiar y acrecentar en valores

funcionales que el varén.
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2.1.1.1.1.3 Desarrollo de la Fuerza Muscular

El desarrollo de la fuerza esta determinado con relacién al tipo de
musculos que intervienen y los objetivos que el individuo pretende
alcanzar asi se tienen diferentes tratamientos dependiendo del

tipo de fuerza que se pretenda desarrollar.

2.1.1.1.2 Velocidad

La velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de
movimiento de una extremidad o de parte del sistema de palancas del
cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad posible. La velocidad se
mide en metros por segundo. El tiempo empleado para desarrollar una
cierta tarea puede considerarse también como una medida de la velocidad
del atleta. EI nimero de repeticiones de una tarea dentro de un corto

periodo de tiempo puede considerarse como un indice de velocidad.

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos, mientras
que en las competiciones de resistencia su funcibn como factor
determinante parece reducirse con el aumento de la distancia. Al igual que
con la caracteristica de la fuerza, la contribucién relativa de la velocidad en
cada deporte varia segun las exigencias del deporte, el bio-tipo del atleta y

las técnicas especificas practicadas por el atleta.

Es importante tener presente que la velocidad aumenta pero que ello no
lleva necesariamente a una mejora del rendimiento. EI modelo de velocidad
y aceleracion de los movimientos relacionados debe ser sincronizado de
modo que cada parte del sistema de palancas pueda hacer una

contribucién éptima de fuerza.

2.1.1.1.2.1 Clasificacion de la Velocidad

Se han formulado e identificado muchos y variados tipos de
velocidad en funcibn de diversos factores, unos autores se

centran mas en el componente fuerza de la velocidad, otros en el
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componente resistencia, la mayoria en aspectos externos, pero la

mas utilizada a nivel deportivo es la que clasifica a la velocidad en

tres tipos:

Velocidad de reaccion

Aunque es un factor marcadamente hereditario y es poco
influenciable por el entrenador; los atletas, en especial
aguéllos que efectian las salidas de tacos, realizan
acciones desde posiciones variadas y distintas,
repitiéndolas innumerables veces para automatizar el
gesto, utilizando estimulos distintos (sensitivos, auditivos,
tactiles), pero haciendo mayor hincapié en los auditivos
gue van a ser los que van a proporcionar la imagen del

acto a ejecutar. Tiempo de recuperacion total: 15-20 horas.

Velocidad de romper la inercia

Esta capacidad debe conseguirse con un entrenamiento
exhausto de fuerza, porque si la velocidad de traslacién
depende en gran medida, entre otros factores, de la
velocidad de contraccion, esta depende de la fuerza.
Entonces aplicaremos para aumentar esta capacidad el
entrenamiento de fuerza reseflado en el apartado
correspondiente. Tiempo de recuperacion total: 24-48

horas.

Velocidad maxima

Basada en la técnica y la coordinacion. Mejorando, por lo
tanto, directa o indirectamente, los parametros de amplitud

y frecuencia para hacer la carrera. Tiempo de recuperacion
total: 15-20 horas.
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21.1.1.2.2

2.1.1.1.2.3

Fisiologia de la Velocidad*

Un velocista nace, pero tiene que hacerse con el tiempo, en los
muasculos se pueden distinguir varios tipos de fibras: rojas
(lentas), mixtas (rapidas con capacidad aerdbica) y explosivas
(rapidas con capacidad anaerdbica para esfuerzos muy cortos). El
namero de estas Ultimas es el que caracteriza al velocista de 100

y 200 metros lisos.

En un velocista, el principal gasto en sus entrenamientos se
produce en los hidratos de carbono. El gluc6égeno muscular juega
un papel fundamental porque estos atletas trabajan
especialmente el aspecto anaerobico. Los velocistas tienen
mayores dificultades para eliminar grasas; por las caracteristicas
de su entrenamiento no queman casi esas reservas. Por eso
deben llevar mucho cuidado con no pasarse con los dulces y con
la ingestion de grasas. Les cuesta mucho eliminar ese tipo de
sustancias, lo que puede ser muy negativo en la carrera de un

velocista.

Desarrollo de la Velocidad

El entrenamiento de la velocidad puede iniciarse en edades
tempranas, en especial la velocidad de reaccion. Los niveles de
velocidad van en aumento llegando a alcanzarse los valores

maximos alrededor de los 19 a 24 afios.

Existen diversos métodos y medios de entrenamiento de las
diferentes velocidades, en resumen y de forma muy genérica se
puede mencionar algunos ejemplos de ejercicios que ayudaran a

mejorarla: repeticiones de series cortas (hasta 30 segundos)

* BARBANY, Junior. Fundamentos de Fisiologia del Ejercicio y del Entrenamiento Tercera Edicion,
Editorial MERCA, Madrid, 1991.
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realizadas a maxima intensidad, practicar salidas y puestas en
accion partiendo desde diferentes posiciones, carreras facilitadas
(cuesta abajo, con gomas, etc.), entrenar la fuerza maxima y

fuerza explosiva, ejercicios de técnica, ejercicios pliométrios, Etc.

2.1.1.1.3 Resistencia

Es la capacidad de mantener un trabajo fisico durante el mayor
tiempo posible. Constituye la base del proceso de entrenamiento, ya
que una vez trabajada la capacidad aerdbica, recién pueden
comenzar a trabajarse otras capacidades. A nivel interno, el proceso
se efectla en las mitocondrias celulares, donde se realiza el "ciclo de
Krebs", que no es otra cosa que una serie de reacciones quimicas,
en presencia de oxigeno, donde el producto final corresponde a 38
moléculas de energia utilizadas para el movimiento humano. Dicha

molécula energética se conoce como Adenosin Trifosfato, o ATP.

Dentro del entrenamiento deportivo, desarrollar la capacidad
aerdbica constituye el pilar fundamental, es la base para desarrollar
otras capacidades fisicas. Por lo general, se trabaja en el Periodo
Basico, donde lo principal es aplicar un alto volumen de trabajo, pero
a intensidad baja o moderada. Esto es, mantener una actividad en el
tiempo (por ejemplo trote continuo), pero a intensidades baja o

media.
2.1.1.1.3.1 Clasificacién de la Capacidad Aerdbica
A la hora del entrenamiento deportivo y debido al gran espectro

que cubre el trabajo aerdbico este se sub divide en vario

apartados segun la formay la intensidad del trabajo:
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Aerobico ligero

Trabaja el sistema cardiovascular en larga. Es la forma
mas facil de quemar grasas, sobre todo para personas de
condicion fisica baja, ya que la baja intensidad del ejercicio
nos permite mantener el ritmo por encima de los cuarenta
minutos que es a partir del momento en que el organismo
baja el consumo de glucogeno y tira mas de las grasas

acumuladas.

Aerdbico medio (UA)

Es la intensidad mas alta que se puede llevar durante mas
de treinta minutos sin que la acumulacion lactica lo impida.
Su objetivo principal es la mejora de la capacidad aerébica,
con su entrenamiento se consigue mejorar la capacidad de
desarrollar esfuerzos dentro del sistema aerdbico,
retrasando la entrada del sistema anaerdbico lactico. Ya
que la curva de acumulacion lactica se desplaza hacia la
izquierda tanto en una grafica lactato/tiempo como en una

grafica lactato/intensidad.

Este desplazamiento hacia la izquierda permite al
deportista ganar en desarrollo por dos vias, podra
mantener una intensidad mas alta sin que se inicie el
proceso de acumulacion lactica y podra mantener una
intensidad mas tiempo sin que se produzca la acumulacion

de lactato suficiente para que perjudique el rendimiento.

Potencia aerébica maxima

Es el maximo tiempo posible por encima de maximo
consumo de oxigeno del deportista, buscando la maxima

intensidad por encima del maximo consumo y por debajo
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2.1.1.1.3.2

del tiempo maximo de trabajo de aerbbico intenso. Se
trabaja la parte central e inicial de la grafica del aerdbico
intenso. Debe haber suficiente descanso entre series para
que el nadador haya bajado la cantidad de lactato en

sangre.

e Capacidad aerdbica maxima

Se trabaja el recorrido maximo del consumo de oxigeno del
deportista. Si en la potencia aerGbica maxima se
recomienda el trabajo fraccionado, en este sistema se

recomienda el extensivo.

e Maximo consumo de oxigeno o Vo2 Max.

Es la maxima cantidad de oxigeno que el organismo puede
absorber, transportar y consumir por unidad de tiempo. Es
una factor de gran importancia en los deportes aerébicos.
También conocido como Vo2 Max, y su valor es el valor de

la capacidad de transporte y consumo por minuto.

Fisiologia de la Capacidad Aerdbica

Dentro de la actividad fisica se puede encontrar formas muy
diversas de manifestarse la resistencia. Esto lleva a que en la
actualidad existan infinidad de maneras de clasificar esta cualidad
fisica en fusion de la perspectiva fisiologica es asi que de acuerdo
a la bio energética predominante podemos hablar de resistencia
aerdbica y resistencia anaerdbica (lactica y alactica), en sus

manifestaciones de capacidad y potencia.

En el mundo del deporte a la hora de hablar de la resistencia
(tanto aerdbica como anaerdbica), se deben distinguir dos

conceptos: la capacidad y la potencia mientras la capacidad
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21.1.1.3.3

representa la cantidad total de energia que se dispone, en una via
metabdlica, es decir, el tiempo que un sujeto es capaz de
mantener una potencia de esfuerzo determinada, la potencia
indica la mayor cantidad de energia por unidad de tiempo que

puede producirse a través de una via energética.

Desarrollo de la Capacidad Aerdbica

La capacidad aerdbica se trabaja dentro de ciertos "rangos”, o
limites de intensidad. Es importante conocerlos, porque si
sobrepasamos dicho rango, ya no estaremos trabajando nuestra
capacidad aerObica, sino que estaremos trabajando dentro de
otro sistema energético, lo que puede redundar en un riesgo mas

gue un beneficio.

Estos rangos pueden medirse a través de la Frecuencia Cardiaca,
0 sea, tomando el pulso durante o al finalizar el trabajo, y

comparandolos con las cifras que siguen a continuacién’:

120-140 pulsaciones por minuto: estamos en el rango aerdbico
bajo. Se puede mantener o subir moderadamente la intensidad
del trabajo. 140-160 pulsaciones por minuto: estamos en el rango
aerdbico propiamente tal. Se debe mantener la intensidad del
trabajo, no se debe subir. 170-180 pulsaciones por minuto:
estamos trabajando en el rango de umbral anaerdbico. Debemos

bajar la intensidad del trabajo.

2.1.1.1.4 Flexibilidad (Amplitud de recorrido articular)

La flexibilidad de forma general se puede definir como la capacidad

gue tienen los musculos de adaptarse mediante su alargamiento a

distintos grados de movimiento articular. Por lo que se entiende que

> GROSSER, Manfred. Test de la Condicion Fisica, Segunda Edicién, Editorial Martinez Roca, México 1989.
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con el mejoramiento de la flexibilidad se aumenta del grado de
movimiento articular ya sea de forma forzada (usando una fuerza
externa para conseguir un mayor grado de amplitud) o de forma

natural (usando la fuerzas internas de la persona)®.

Segun Javier Torrebadella en el deporte la flexibilidad es la mejora
del rango del movimiento articular. O como “la capacidad mecéanica
fisioldgica de que relaciona con el conjunto anatomico-funcional de
muasculos y articulaciones que intervienen en la amplitud de

movimientos.

Las articulaciones para su buen funcionamiento necesitan de unos
tendones fuertes y unos musculos flexibles. Esto mejora el rango de
movimiento reduciendo dolores, tensiones y lesiones. El trabajo
sistematico de la mejora de la flexibilidad tiene que ser una
constante, tanto en deportistas como en aficionados. La flexibilidad
es una cualidad de los componentes de las articulaciones que tienen

la capacidad de adaptarse a nueva situacion.

2.1.1.1.4.1 Clasificacion de la Flexibilidad

Existen tres clasificaciones basicas de la flexibilidad. Con relacion

con la especialidad deportiva a desarrollar distinguimos:

¢ Flexibilidad general

Es la que trabaja todas las articulaciones importantes del

cuerpo.

6 . .
www.entrenamientodeportivo.com
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21.1.1.4.2

Flexibilidad especifica

Es en la que el trabajo se centra en articulaciones

relacionadas directamente con el deporte. De acuerdo al

tipo de elongacion muscular:

Flexibilidad estéatica

Es la que mantiene una postura durante unos segundos

Flexibilidad dinamica

La utilizada con ejercicios de estiramiento y acortamiento

continuado, sin pausa ni mantenimiento de posiciones.

De acuerdo al tipo de fuerza que provoca la elongacion:

Flexibilidad pasiva

Producida por una o varias fuerzas ajenas al individuo (un

compafero, una maquina, la gravedad, etc.).

Flexibilidad activa

Producida por la fuerza que genera el propio individuo por

contracciones musculares.

Fisiologia de la Flexibilidad

La flexibilidad es un factor condicionante de la eficiencia del gesto
motor. Influye sobre la amplitud de desplazamiento, la eficiencia
mecanica, la economia energética, la velocidad de movimiento y

el tiempo de reaccion. Por ello, se la puede definir como la

21



complacencia articular al movimiento, determinada por el grado
de elasticidad de sus elementos constitutivos: capsula articular,
ligamentos, inserciones musculares y musculos. Esta cualidad
fisica, es propia de cada individuo y especifica para cada
articulacion, aspectos que deberan tenerse en cuenta para sentar
criterios de evaluacion y mejoramiento (% de mejora en cada

elemento)’.

La utilizacion de técnicas apropiadas de elongacion incrementa la
flexibilidad (rango de movimiento) y pueden, también reducir los
dolores musculares y disminuir notablemente las posibilidades de

una lesion.

La fisiologia ha demostrado que la fuerza de traccion de la
musculatura depende de su grado de estiramiento. Un musculo
relajado, a medida que se estira, se tensa por un acto reflejo; su
tono aumenta y es mayor cuanto mayor sea la longitud relativa
del muasculo. Inversamente, la contraccion de un grupo muscular
produce, por reflejo, la relajacién de otros y por consiguiente su

distension.

Es importante entonces para desarrollar la flexibilidad, aprender a

relajar los musculos.

El grado de estiramiento depende de la temperatura, por ello no
debe realizarse la actividad en un lugar frio y sin una buena
entrada en calor previa (siempre que hagamos una sesion de
flexibilidad debemos calentar antes).
La contractibilidad y la elasticidad son las dos caracteristicas
principales del musculo esquelético. La contraccion es producida
por la actividad de las proteinas contractiles (actina y miosina).
Esta actividad mejora por el trabajo de sobrecarga. En cambio, la

7 LAMB, David. Fisiologia del Ejercicio, Primera Edicion, Editorial Augusto E., Espafia, 1985.
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elasticidad (capacidad que tiene un muasculo de acercar sus
inserciones, incrementar la tension o relajarse con lo que puede
ser estirado, en cualquiera de los angulos adoptados) es producto
de la presencia de fibras elasticas de colageno, capacidad posible

de mejorar por estiramiento de la masa muscular.

Este estiramiento se conoce también como elongaciéon muscular
(capacidad de un grupo muscular de ceder a una fuerza opuesta),
lo que hace que se alejen sus inserciones mas alla de su longitud
de reposo y alli incrementar la tension sin que el dolor o la
presencia del reflejo miotatico sean inhibitorios. Antes del trabajo
de elongacion el musculo debe mantenerse a una adecuada
temperatura interna, teniéndose en cuenta ademas, que la

temperatura y humedad ambiental son favorables al trabajo.

La flexibilidad es una propiedad morfologica-funcional del aparato
locomotor relacionada con el grado de amplitud de movimiento de
sus segmentos. Juan Ignacio Villafafie define a la flexibilidad
como una de las cualidades fisicas que mas calidad de vida
aporta, aumentando la movilidad, aumentamos las posibilidades
de una vida sana, evitando dolores en las articulaciones y

disminuyendo la posibilidad de padecer lesiones musculares.

Desarrollo de la Flexibilidad

Las cualidades fisicas basica evolucionan y aumentan sus valores
desde el nacimiento hasta la tercera o cuarta década de vida, en
cambio la flexibilidad es la Unica que involuciona, es decir, sus
valores mayores son en las edades tempranas y a medida que
pasa el tiempo sus valores decrecen sobre todo a partir de los 30
afos. Por ello ésta es una cualidad cuyo inicio en el trabajo es
temprano, se puede realizar con nifios pequefios, se puede
trabajar a diario en sesiones especificas 0 como parte de los

calentamientos o periodos de recuperacién en la parte principal o
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vuelta a la calma de un entrenamiento y también debemos tener
en cuenta que las mujeres presentan mayores valores de

flexibilidad que los hombres.

Se recomienda realizar ejercicios genéricos para pasar
posteriormente a los especificos del deporte o actividad a
practicar. Si se realizan ejercicios dinamicos se recomienda
realizar alrededor de 5 series de 15 repeticiones las primeras
repeticiones seran sin forzar demasiado debe ser hecho con
mucho control ya que este tipo de trabajo tiene alto riesgo de
lesiones, si el trabajo es estatico se realizaran series manteniendo
la posicion de 6” a 20”. Tanto el método dinamico como el
estatico pueden realizarse con ejercicios activos, realizados por el
propio sujeto; pasivos, utilizando fuerzas externas o mixtas.
Algunos ejemplos de ejercicios pueden ser: el stretching, los
rebotes, balanceos, presiones, tracciones el PNF, etc.

2.1.1.1.5 Composicion Corporal

Para hacer una valoracion del estado de nutricion del ser humano es
preciso considerar el cuerpo dividido en compartimentos. A este
conjunto de compartimentos es a los que nos aproximamos cuando

hablamos de la composicion corporal.

El estado nutricional expresa el grado en el que se satisfacen las
necesidades fisiolégicas de nutrientes. El equilibrio entre la ingesta
de nutrientes y las necesidades del organismo de estos nutrientes
depende de diversos factores.

Las técnicas de valoracibn apropiadas detectan carencias
nutricionales en las primeras etapas del desarrollo, de esta manera
puede mejorarse la ingestién dietética mediante el apoyo y el
asesoramiento nutricional antes de que se presenten consecuencias

mas graves. Estas técnicas incluyen examen del estado fisico,

24



crecimiento y desarrollo, funcion de los diversos sistemas de

organos, conducta, valores de nutrientes en orina, sangre o tejidos y

calidad y cantidad de la ingesta de nutrientes.

211151

2.1.1.15.2

Fisiologia de la Composicion Corporal

La composicion corporal hace referencia a la composicién de los
varios componentes del cuerpo humano. En la ciencia del
ejercicio existen dos componentes principales del cuerpo que
tienen interés: la masa magra (musculos huesos, érganos, agua,
etc.) y la masa grasa una persona que tiene una gran cantidad de
masa corporal magra en comparacion con su masa grasa es

considerada delgada y a la inversa de suceder lo contrario.

En términos de ejercicios en los que hay que sostener el peso del
propio cuerpo una persona puede maximizar el rendimiento si
puede lograr el equilibrio adecuado entre el peso magro y el peso
graso. Es erréneo pensar que un cuerpo libre de grasa es ideal,
incluso para un deportista ya que el cuerpo humano requiere algo
de grasa para funcionar adecuadamente y la grasa esencial
representa tipicamente entre el 3 y el 5% de la grasa corporal

para los hombres y entre el 10 y el 14% para las mujeres.

Desarrollo de la Composicién Corporal

A lo largo de toda la vida del individuo se van produciendo
cambios en la composicion corporal al igual que en el
funcionamiento de todos los 6érganos. Ya en la infancia se producen
modificaciones corporales con un mayor crecimiento de las
extremidades inferiores en relacibn al tronco. Hay factores
determinantes que influyen en la composicién corporal y morfologia en
la infancia como son los genes especificos de cada sexo. Ademas el

sistema endocrino actia sobre el cartilago de crecimiento
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2.1.2

contribuyendo a la transformacion del cartilago en tejido 6seo, con lo

que promueven el alargamiento y engrosamiento de los huesos.

Los factores del crecimiento (IGF) favorecen la division del condrocito
que mas tarde se convertirA en osteocito, mientras que diversas
hormonas como la calcitonina y la vitamina D, entre otras, favorecen la
mineralizaciéon del hueso. La adolescencia es otra etapa donde se
producen cambios importantes en la composicién corporal, hay una
aceleracion del crecimiento en longitud y un aumento de la masa
corporal total, presentando diferencias segin el sexo en cuanto a
cronologia e intensidad. Hacia los 10 afios, las nifias han alcanzado el
84 % de la altura del adulto y los nifios sélo el 78 %. En cuanto al peso
corporal los nifios a esta edad tienen el 55 % y las nifias el 59 % del
adulto. El aumento en la masa grasa y muscular se va apreciar por el
desarrollo de los hombros en los nifios y las caderas en las nifias, en
ellas la grasa corporal total aumenta casi en un 120 % antes de la
primera regla menarquia, sin embargo en el varon es entre los 10 y 20
aflos cuando aumenta su masa corporal libre de grasa en 35 kg,

mientras que en la muijer lo hace s6lo en la mitad unos 18 kg®.

El contenido de agua en la composicion corporal viene a representar un
70 %, en un adulto joven y un 60 % en una persona menos joven, sin
embargo en personas adultas el agua llega a disminuir hasta llegar a un
50 %. Por supuesto estas pérdidas de agua estan en relacién con las

pérdidas de masa magra.

Instrumentos de Evaluaciéon Fisica

La mejor forma de comprobar si cualquier actividad que se esté
realizando va por buen camino, es buscar una forma cientifica de
medirla, a esto lo denomina evaluacién. Segun lo que se quiera evaluar

en el ambito fisico habra dos grandes grupos.

Por un lado las pruebas de aptitud; que indican las condiciones

generales que posee un individuo para realizar cualquier actividad fisica

8 . .
www.entrenamientodeportivo.com
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basica del individuo. Y por otro las pruebas de rendimiento especifico o
deportivo; las cuales indican el nivel del individuo en un deporte o

exigencia determinada.

Existen diferentes formas de evaluar, se puede considerar una
evaluacion subjetiva; cuando el profesor-entrenador solo tiene en cuenta
su opinion sobre el individuo a evaluar, y una evaluacion objetiva; para
la obtencion de los resultados se utilizan instrumentos de medida como
el cronometro, cinta métrica, y examenes medicos inclusive. Ademas se
puede considerar una evaluacion mixta, que es una mezcla de las

anteriores®.

Ficha Médica

Es un buen instrumento para controlar el estado de salud. Los
resultados permiten conocer el estado de salud de cada sujeto y con
ello, facilitar la labor de los profesores de educacion fisica, arrojando

resultados cualitativos y cuantitativos referentes a la salud fisica.

Es la toma de datos con la problematica especifica de cada
persona, de acuerdo con su sexo, edad, constitucion, horas de

suefo, horario de comidas, habitos alimenticios, etc.

En el caso de la mujer, es importante conocer las caracteristicas del
ciclo menstrual y su posible incidencia en su rendimiento fisico
deportivo. A estos datos se afiade la historia de las enfermedades
padecidas y la tendencia del individuo a ciertos tipos de patologias,

tales como anginas, resfriados, reacciones alérgicas, etc.

Estos serviran de base para que, posteriormente, de acuerdo con
los resultados de la valoracion, el médico pueda aconsejar al
profesor de Educacion Fisica o al entrenador las precauciones y

® NAVARRO, Fabian. Metodologia del Entrenamiento para el Desarrollo de la Resistencia, Primera
Edicidn, Editorial PAIDOTRIBO, Espafia, 1990.
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2.1.2.2

recomendaciones para orientar su trabajo. Todo esto es importante

para preservar y asegurar su estado de salud.

Ficha de Aptitud Fisica

Permite registrar antecedentes como los datos generales del atleta
(bio-antropométricos) el grupo al cual pertenece, los resultados de
cada prueba. En el aspecto técnico se incluyen los datos obtenidos
en la bateria de test conformada por pruebas de fuerza, resistencia,
flexibilidad, velocidad, asi como de los test funcionales
correspondientes.  Permite  también  consignar  informacién
relacionada con el avance fisico y técnico de cada individuo, registrar
su rendimiento gracias a la aplicacion del proceso de entrenamiento

y la evaluacién obtenida mediante los test fisicos y funcionales.

2.1.2.2.1 Conceptos basicos de medida y evaluacion

e Medida

Es la apreciacion de las habilidades y caracteristicas de un
individuo o grupo. Estas son establecidas previamente, en
los objetivos del programa; por lo tanto, se convierten en
producto o resultado del programa educativo que se

aplicara.

e Evaluacion

Es el procedimiento que permitira determinar como y
cuanto se han alcanzado los objetivos propuestos por el
programa; por lo tanto, incluye la actividad docente, la
disponibilidad de infraestructura y de equipos, la
investigacion, la calificacion, el tiempo destinado al
programa, la participacion de alumnos y alumnas de

educacion fisica y la administracion del programa. La
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evaluacion concierne al proceso educativo en forma

permanente.

e Estadistica

Es la ciencia del analisis y la interpretacién de un conjunto
de mediciones. Tanto las medidas como la evaluacién no
son un fin en si mismas, sino que permiten a cada docente
planificar y reajustar su programa de entrenamiento, de

manera que sea posible lograr los objetivos establecidos.

2.1.2.2.2 Uso de las Medidas

El uso de las medidas es muy importante en el proceso de
preparacion de un programa de entrenamiento, durante su desarrollo
y, finalmente, para su interpretacion. Como educacion en si, las
medidas y la evaluaciéon. Como procedimiento integrado al proceso
educativo, permitirdn optimizarlo, y conocer el grado en que se han
alcanzado los objetivos del programa de entrenamiento. Haciendo Uutil
para determinar en qué aspecto se debe enfatizar el aprendizaje y

para evaluar el rendimiento.

En la actualidad algunos test permiten predecir el maximo
rendimiento de una persona en determinadas actividades, lo que
permitira planificar la cantidad y el tipo de ensefianza necesaria para
cada individuo. Ademas en base a la informacion que proporciona
este tipo de test, se podra realizar la seleccion de integrantes para un
equipo de competencia. Asi también de acuerdo con la informacion
de las medidas con finalidad diagnostica ayudardn ubicar a cada
Cadete en cuanto a las actividades por realizar. Este conocimiento es
uatil para la clasificacion de acuerdo con las habilidades basicas y la
planificacion de un programa partiendo de las habilidades motrices

de cada Individuo o grupo.
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En gran parte, el rendimiento estd dado por las motivaciones que
incitan la realizacion de un méximo esfuerzo. Todo test tiene un
elemento competitivo, ya sea contra medidas propias 0 en

comparacion con resultados de sus similares.

A partir de las medidas, entre otros elementos, cada individuo tendra
la oportunidad de aplicar sus juicios valorativos respecto a si mismos,
la aplicacion de un programa de medidas y evaluacién permitira
progresivamente mejorar y elevar el rendimiento de la educacion

fisica sobre bases cada vez mas cientificas.

Uso de la Evaluacioén

Desde el punto de vista administrativo, la evaluacion de un programa
es util para corregir la forma de aplicaciéon de ese programa en el
futuro. También para hacer notar las carencias de materiales, de
infraestructura y del personal que la aplica. Los datos obtenidos para
la medicion y la evaluacion deben servir para mejorar el programa de
entrenamiento. Si no se emplean con este fin, no se justifica que se
invierta tiempo en medir y evaluar, ya que, los datos no son un fin en
si mismos sino medios para cumplir un objetivo. La evaluacion debe

realizarse para mejorar la capacidad del rendimiento.

Obijetivos de los Test Fisicos

Los objetivos que persiguen los Test Fisicos son:

e Diagnosticar el nivel del estado fisico de los individuos.

e Mejorar y elevar el rendimiento fisico individual y colectivo.

e Medir los niveles de entrenamiento de la aptitud fisica

general y rendimiento especifico.
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e Planificar y aplicar un proceso de entrenamiento.

e Lograr el conocimiento de seleccion, preparacion vy

planificacién.

2.1.2.2.5 Principios basicos de un programa de medida y evaluacion

El programa de medidas y evaluacion debe proporcionar las bases

para el estudio de las necesidades de cada individuo o grupo y debe

aplicarse basado en el propésito y en el plan de entrenamiento™.

Principio 1

La actividad fisica debe tener como base objetivos que
puedan ser medidos. El profesor debe determinar los objetivos
de su programa y luego fijar el proceso o programa que le
permita alcanzarlos. Si los objetivos no son mensurables, no

podré saberse el resultado del proceso de entrenamiento.

Principio 2

La medicion es la técnica empleada para recoger informacion
acerca del producto del plan de entrenamiento. El empleo de
medidas y evaluaciones en la actividad fisica tendra
evaluacion siempre y cuando los datos obtenidos se empleen

para mejorar el proceso.

Principio 3

La naturaleza del programa de medidas y evaluacion debe

tener en cuenta la filosofia de la institucion en la que se realiza

la investigacion y se aplica el proceso de entrenamiento.

' QUINTASI, Ricardo. Educacién Fisica. Aplicacién de Test Fisicos. Editorial Tarea ,Lima (2005).
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Principio 4

El programa de medidas y evaluacion parte de la doble
premisa “todo lo que existe, existe en cantidad; y todo lo que
existe en cantidad, puede ser medido”. La medicién de
aspectos objetivos es facil, pero debe intensificarse la
investigacion de manera que se puedan mejorar las técnicas
que permitan medir elementos subjetivos como el caracter, la

personalidad, la sociabilidad y otros.

Principio 5

Las medidas y evaluacién son indispensables para conocer el

progreso del proceso de entrenamiento.

Principio 6

Las medidas y evaluacién son algo mas que los test. Estos
tienen como fin brindar informacién acerca del producto y el
proceso del programa de entrenamiento; pero se recurrira,
ademas de los test, a examenes médicos, entrevistas, notas

de campo y a la ficha de aptitud fisica.

Principio 7

El valor de las actividades del programa de entrenamiento es
desconocido hasta que sus efectos son medidos Yy/o

evaluados en cada participante y los resultados muestren los

cambios producidos.
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e Principio 8

El programa de medidas y evaluacion debe ser administrado y

supervisado por docentes con experiencia en esta actividad.

e Principio 9

Los resultados del programa de medidas y evaluacién deben
ser interpretados considerando la totalidad del individuo,
aspectos fisicos, sociales, mentales y emocionales, de

acuerdo con la realidad.
e Principio 10
El programa de medidas y evaluacion debe construir una parte
de la actividad educativa. Ademas debe conseguir informacion
acerca de cada Cadete, para aplicar de manera técnica un
proceso de entrenamiento.
2.1.2.2.6 Seleccion del test
Para cada tipo de actividad hay, en general, varios test. Esto permite

hacer una seleccion de los mejores y aplicarlos de acuerdo con los

elementos a tener en cuenta como son®!:

e Actualidad

Se debe tener en cuenta cuando fue creado y valorar los

conceptos en el que se basa.

' JAMES, George. (1987) Test y Pruebas Fisicas, Primera Edicion, Editorial PAIDOTRIBO, Espafia, 1990.

33



Proposito del Test

Se debe elegir el test que mejor sirva para medir aquello que

se quiere medir.

Edad y sexo

Se debe tomar en cuenta que los baremos tomen en cuenta la

edad y sexo de los sujetos de estudio.

Autenticidad Cientifica

Es necesario disponer de datos sobre el test en cuanto a

confiabilidad, objetividad, y validez para su aplicacion.

Posibilidades de Administraciéon

Para que un test pueda ser aplicado en la labor diaria, debe

ser; econdmico en tiempo y espacio, util y personal.

Dificultad adaptada

El test debe tener una dificultad adaptada al grupo, y que

permitan lograr resultados confiables.

Diferenciado

El test debe diferenciar los diferentes niveles de habilidad que

pueda existir. Existen diferentes biotipos; por lo tanto, éstos

deben manifestarse en los resultados del test.

34



e Preciso

La objetividad de un test, depende en gran parte de la

precision del puntaje.
2.1.2.2.7 Paradmetros para la aplicacion de test
Dentro de los requisitos basicos para evaluar, es aplicar los test de
manera que se aprovechen el personal de asistencia y el tiempo, y
que los resultados obtenidos sean validos y confiables. Para ello
debe organizarse cuidadosamente el programa de test, el cual
incluye parametros antes, durante y después del test.

2.1.2.3 Preparacion previa al test

Garantizar el cumplimiento de los objetivos buscados, antes de

aplicar cualquier test es necesario:
e Seleccionar el test
Es necesario tener claro y presente qué se desea medir, y
buscar que nuestros objetivos concuerden con la finalidad de
la aplicacion del test que se elija.
e Conocer el test
La persona encargada de aplicar el test debera familiarizarse

con este y con la forma de administrarlo. Debe estudiar las

técnicas necesarias para aplicarlo.
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Verificar el equipo y las instalaciones

Es preciso tener en cuenta la infraestructura, el equipo y los
accesorios. Asi también el cdmo seran registrados los

resultados.

Preparar las fichas de registro

Hay varios tipos de fichas, como las colectivas y las
individuales, estas ultimas son las mas usadas en nuestro
medio por ser las mas confiables.

Preparar las instrucciones

Es recomendable preparar una serie de instrucciones para las
personas que administraran el test, de manera que sepan
como explicar la prueba, hacer las demostraciones,
administrar su aplicacion y registrar los resultados.

Planificar las técnicas de administracion

Debera planearse todo el proceso de administracion del test,
dejar de lado las improvisaciones y establecer el orden
apropiado.

Planificar el registro de los resultados

Existen tres formas béasicas de registrar los resultados: el

primero, por cada individuo; el segundo, por quien se encarga

del grupo; y por ultimo, por personal especializado.
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Orientar a los individuos a ser evaluados

Es preciso informales el propdsito del test, explicar su
aplicacion secuencial y referir como se usaran los resultados.
Si es posible, pueden practicar las pruebas para su mejor
desempeinio.

Tareas a realizar durante la aplicacion del test

Es muy importante conocer las tareas a realizar durante la aplicacion

de los test para garantizar el éxito de la bateria de pruebas, de

manera que los resultados sean lo mas justos posibles. Por ello sera

necesario:

Control de ultimo momento

Es necesario controlar el equipo, los accesorios y la
infraestructura, de tal manera que todo esté listo cuando
comience el test.

Calentamiento

Salvo que el test especifique lo contrario, es necesaria y
conveniente la preparacion suave, utilizando unos minutos de
entrada al calor.

Demostracion

La forma como se hara debe ser planificada con anticipacion

para dejar claro todos los detalles de la prueba, de manera

gue no queden dudas en su aplicacion.
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2.1.25

Motivacion

Tiene como finalidad impulsar a cada individuo a que realice

su propio esfuerzo, para lograr los objetivos trazados.
Seguridad
Este ambito se toma en consideracion para mantener la

disciplina durante el desarrollo del test, asi como para contar

con personal auxiliar.

Tareas a realizar luego del test

Recolectar las fichas de Puntaje

Es imprescindible recoger las fichas individuales para registrar

los resultados de cada individuo en forma obijetiva.

Adjudicar Puntaje

Los resultados se convertirAn en puntajes. Para ello es
necesario, manejar una escala de puntaje; es decir, utilizar un
baremo existente o creado, especialmente en los test
funcionales, y crear otros baremos de acuerdo a la realidad y

recurriendo a la elaboracion estadistica.
Informar
Cada individuo debe ser informado sobre los resultados de los

test para que su esfuerzo asuma significacion. La informacion

debe ser emitida lo mas pronto posible y de manera privada.
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e Utilizacion de los resultados

Cuando un test tiene la finalidad de evaluar un programa sus
resultados se utilizan para estudiar si son 0 no necesarios

cambios en este programa.

e Archivar los resultados

Cada individuo debe tener una ficha personal para registrar
afio tras afio los resultados de los test aplicados. Sera
conveniente revisarlos siempre que sea necesario y ver como

ha sido su evolucion.

2.1.3 Problemas, errores y efectos de los Test

En la planeacién, ejecucion, andlisis estadistico e interpretacion de los
test presentan una serie de errores y problemas que pueden influenciar
o falsear notablemente los resultados. Para evitar o controlar esos
errores, se deben conocer sus causas y sus formas de aparicion, lo
mismo que las técnicas de control y balanceo. Ademéas debe
mencionarse la aplicacion critica de los procedimientos del test, lo
mismo que la interpretacion y la generalizacion prudente de los

resultados.

En los test deportivos-motores, los problemas aparecen en una forma
especifica. Una causa especial es la peculiaridad del movimiento
humano y del comportamiento motor del hombre, sus condiciones

(circunstancias) y su realizacion. *2

2 BRAUN, Harald. Teorfa y Practica de los Test deportivo motores, editorial XYZ, Cali 1995
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2.1.3.2

Problema de la subjetividad

En general, se debe tratar de que la ejecucién de los test, su analisis
estadistico e interpretacion sea independiente tanto de la persona

que realiza el test, como del evaluador estadistico.

La exigencia de objetividad logra que se estandarice las condiciones
de la ejecucion del test, esto es, se escribe en forma exacta, como
debe ser la situacion del test. Se da por ejemplo: el texto de las
instrucciones del test, se da la descripcion exacta de los materiales y
su manejo, lo mismo que la duracién de la ejecucién, a menudo
también se dan los esquemas estandarizados, tanto del analisis

estadistico como de la interpretacion.

La objetividad en la interpretacion esta determinada por; dos 0 més
intérpretes que juzguen los mismos resultados del test en forma de

valores sin procesar.

Efecto del experimentador (Efecto Rosental)

Es un caso especial de subjetividad del test, debido a la influencia de
las actitudes, expectativas, esperanzas y deseos del experimentador
sobre el comportamiento de la persona analizada en el experimento.
Con lo cual se falsean los resultados en direccion a los deseos

expectativas o esperanzas subjetivas.

La influencia puede hacerse notable por medios de comunicacién no
verbal (sonrisas, aprobar con la cabeza, etc.) naturalmente el
experimentador quiere comprobar su hipotesis y favorecer a aquellos
factores que lo apoyan, por otra parte, la persona analizada llega con
ciertas expectativas, esperanzas o temores en torno a aquella
situacion extrafia, la misma que trata de estructurar para ella misma
un concepto de lo que el experimentador espera de ella. En muchos

casos la persona analizada presenta una conducta socialmente
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2.1.3.3

2.1.3.4

esperada. Hace un favor al investigador y se comporta en el sentido
de la hipotesis. Pero también la apatia, el temor y la aptitud del
rechazo frente al experimentador pueden modificar los resultados.

El método de control mas sencillo para evitar estas influencias, es
evitar que las personas analizadas se den cuenta de estar

participando en un test.

Errores de medicién e imprecision en las mediciones (problema de
confiabilidad)

Aqui surge el interrogante sobre la confiabilidad de un test que tan
precisa y exactamente mide un test, independientemente de si
pretende medir esta caracteristica. La confiabilidad de un test es un
criterio formal; da informacién sobre la precisién del instrumento de
medicion, y no sobre los aspectos de contenido del test. Antes de
aplicar el test hay que probar si los instrumentos de medicibn marcan
correctamente y si los aparatos utilizados estan normalizados y

estandarizados.

El problema de validez interna

Si teniendo a mano un buen control, se puede estar seguro de que
era efectivamente la manipulacion de las variables independientes,
las cuales llevan a determinados resultados y no de ningun factor no
controlado como puede ser procesos de madurez y cansancio. La
validez interna es requisito para la validez externa. Se pueden dar
algunos efectos dentro de la validez interna como los que se

menciona a continuacion:

e Efectos de selecciéon

Hay que contar con este efecto en la composicién unilateral de

las muestras (atletas de alto rendimiento) cuando se quiere
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generalizar los resultados obtenidos para otros grupos

(deportistas de tiempo libre).

Efectos de la regresion

Si seleccionan estudiantes con valores extremos para
someterlos a un programa de entrenamiento se presenta el
siguiente fendbmeno: los de bajo rendimiento, después del
programa presentan un aumento del rendimiento. Los del alto
rendimiento presentan una disminucion del rendimiento. Uno
se inclina a atribuir los efectos del programa. En realidad se
trata de los siguientes, los estudiantes estan medidos con dos
test un pre y un post test con el fin de evaluar los efectos del
programa. Todo test presenta una imprecision de medidas que
en cierta forma no es confiable; por lo tanto, cada medicion
individual tiene un error de medida mas o menos grande que
puede influir en forma positiva o negativa el verdadero
rendimiento del estudiante. En la seleccibn de grupos
extremos se presenta siempre y se controla por medio de la
introduccidn de un segundo grupo de analisis que recibe solo

el pre test y el post test.

Efectos de confusion

Cuando las variables independientes estan superpuestas con
los factores externos formandose una mezcla de ambos
grupos de variables, en tal forma que el efecto ya no se puede
atribuir a las variables independientes. Los efectos de
confusion indican que la planeacion del experimento no se
realizo minuciosamente. Realizando asignaciones al azar y
aislando las variables en forma adecuada se puede controlar

estos efectos relativamente bien.
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2.1.3.5

Efectos del cansancio, de la ejercitacion y del aprendizaje

La caracteristica del movimiento como medio del test conlleva
que la ejecucion del movimiento durante el test produzca
cambios fisiolégicos y psiquicos que pueden influir en la
precision del test. En personas sin ejercitacion deportiva la
repeticion del test, asi sea una sola vez, puede traer como
consecuencia, un efecto de ejercitacion en tal forma que un
test de aptitud fisica o de estado fisico, el rendimiento sea
mayor que antes de la ejecucion del test. Este factor ha sido
llamado acostumbramiento o adaptacion al test. Ademas del
llamado efecto de aprendizaje y de ejercitacidon depende de
las formas de movimiento aplicadas en un test, de la

programacion de objetivos y de la clase de test.

Efectos del pre test

A menudo se planifica el disefio de investigacion: pre test-
tratamiento experimental-post test. Para ver si se a logrado
una mejora del rendimiento entre el pre y post test, mejora que
puede atribuirse a un determinado procedimiento o
entrenamiento. El problema del pre test estriba en que puede
sensibilizar la persona analizada para el siguiente tratamiento
experimental, esto es, el pre test puede producir una mejora

en el rendimiento.

El problema de validez externa

Existe validez externa cuando el resultado del experimento puede
generalizarse, con valores de experimento realizados con otras

personas.
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2.1.3.6

El problema de la medicién de la intensidad de las caracteristicas

individuales.

Los test deportivos estudian el correspondiente grado caracteristico
individual del rendimiento que existe en las habilidades del individuo.
Si se quiere hacer enunciados individuales sobre el grado de
intensidad de caracterizacion se presentan problemas de
delimitacién, como en la misma realizacibn de movimientos en las
formas mas sencillas en las cuales participan varios de estos
factores; por otra parte las cualidades motrices fundamentales estan

ligadas a la ejecucion concreta del movimiento.

Ademas de las cualidades motrices basicas se miden las
correspondientes habilidades motrices. Las cualidades motrices
basicas son medidas siempre en determinadas habilidades motrices.
Ambos campos forman una unidad dialéctica y solo con la ayuda de

aparatos complejos pueden aislarse.
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CAPITULO N° 3: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacién tiene como base el método cientifico y este es el método
de estudio sistematico de la naturaleza que incluye las técnicas de
observacion, reglas para el razonamiento y la prediccion, ideas sobre la
experimentacion planificada y los modos de comunicar los resultados
experimentales y tedricos. Ademas, la investigacion posee una serie de
caracteristicas que ayudan al investigador a regirse de manera eficaz en la

misma.

El tipo de investigacibn que se emplear4 en el presente estudio, sera
descriptiva, ya que utiliza el andlisis, para lograr caracterizar los objetos de
estudio, sefialando sus caracteristicas y propiedades, los mismos que
estaran combinados con ciertos criterios de clasificacion que sirvan para
ordenar, agrupar o sistematizar los instrumentos involucrados en este
trabajo indagatorio, y a la vez puedan servir de base para investigaciones

posteriores que requieran un mayor nivel de profundidad.

De esta manera se pretende realizar un analisis que detalle de manera
exacta y real, las caracteristicas de los Instrumentos de Evaluacion de
Pruebas Fisicas aplicados a los Cadetes hombres y mujeres de La ESMIL.
A fin de obtener conclusiones con nociones claras de las necesidades que
la Escuela Militar pueda tener en el campo de la Cultura Fisica, y

especificamente de sus Instrumentos de Evaluacion Fisica.

3.2 POBLACION Y MUESTRA

En el presente caso la poblacion que se considerara como objeto de
analisis seran todos los Instrumentos de Evaluacion Fisica Trimestral de los
Cadetes, Hombres y Mujeres, de la ESMIL, ya que es imprescindible
analizar los catorce instrumentos existentes, que son: flexiones de barra,

flexiones de codo, cabo vertical, pista de Pentatlén Militar, 3200 metros.,
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lanzamiento de granada, flexiones abdominales, natacion, natacion utilitaria,

decision y resistencia, buceo, 100 metros planos, salto alto y salto largo.

Por otro lado la muestra es una porcion representativa de la poblacion, que
permite generalizar los resultados de la investigacion. Conformado de
unidades dentro de un subconjunto que tiene por finalidad integrar las
observaciones (sujetos, objetos, situaciones, instituciones u organizacion o
fendmenos), como parte de una poblaciébn. En este caso todos los
Instrumentos de Evaluacion Fisica utilizados en la ESMIL, seran parte de la

muestra, porque si es posible medir las unidades de dicha poblacion.

3.3 VARIABLE DE LA INVESTIGACION

e Instrumentos de Evaluacion Fisica
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3.4 OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLE

Variable Definicion Conceptual Dimensiones Indicadores

e Valido, si mide realmente la

capacidad motriz para la cual fue

Son herramientas de control aplicadas desarrollado (qué esta midiendo?).

en condiciones estandarizadas, que

Instrumentos comprometen los resultados propios y

de Evaluacion Hios de otros grupos, con criterios

Cientificos Confiable, con relacibn a la

Fisica s At
cientificos, exactos y objetivos para exactitud con la cual el test mide

medir una o0 mas capacidades fisicas en una determinada caracteristica,

forma individual, y asi observar los independiente, de si el test

avances en el rendimiento. pretende medirla.
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Variable Definicion Conceptual Dimensiones Indicadores

. . e [Exactos, con su capacidad del
Son herramientas de control aplicadas P

- . instrumento para medir un valor
en condiciones estandarizadas, que

Instrumentos cercano al valor de la magnitud

comprometen los resultados propios y Objetivos

. o real.
de Evaluacion  fios de otros grupos, con  criterios

Fisica

cientificos, exactos y objetivos para

medir una 0 mas capacidades fisicas en . .
P Cuantificable, en la capacidad de

forma individual, y asi observar los . -
convertir las condiciones

avances en el rendimiento.
evaluadas a un grupo de valores.
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Variable Definicion Conceptual Dimensiones Indicadores

e Controlados, si se comprueba que
los hechos vayan de acuerdo con

Son herramientas de control aplicadas los planes establecidos.

en condiciones estandarizadas, que
Instrumentos comprometen los resultados propios y Normalizados

i Dificultad, en tener valores medios
de Evaluacion o5 de otros grupos, con criterios

Eisica o o con relacion al grupo total que fue
cientificos, exactos y objetivos para

_ ) _ o propuesto.
medir una o0 mas capacidades fisicas en

forma individual, y asi observar los

avances en el rendimiento. Diferenciacion, si logran establecer

las competencias y caracteristicas

de cada sgrupo.

49



3.5 INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION

Para el estudio y analisis de la variable del presente tema, se elaborara una
guia de observacion, que es un instrumento que orientard a centrar la
atencion en lo que interesa observar, en este caso, a cada uno de los
instrumentos de evaluacion fisica trimestral utilizados en la ESMIL, a fin de
gue permita orientar a determinar si su nivel de cientificidad, exactitud y
estandarizacion, y si estos son correctos y efectivos, especificamente en lo
referente a su validez, confiabilidad, cuantificacion, exactitud, control,
dificultad y diferenciacién; a través de un formato como el que se detalla a

continuacion:

GUIA DE OBSERVACION

NOMBRE DEL INSTRUMENTO DE

EVALUACION FiSICA:

S :
INDICACIONES PARA SU

APLICACION:

DIMENSlON: :I

INDICADORES CUMP'-E OBSERVACIONES

1]

OBSERVACIONES GENERALES:
NOMBRE DE LOS EVALUADORES: [ LUGAR Y FECHA DE APLICACION:
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3.6 RECOLECCION DE DATOS

La observacién tiene amplia aceptacion cientifica y es utilizada con el fin de
estudiar a las personas u objetos, que para el presente caso corresponden
a cada uno de los catorce instrumentos de evaluacion fisica establecidos en
la ESMIL, cuyos parametros, objetivos y resultados seran analizados
detalladamente tomando en cuenta los principios fisiologicos y funcionales
del ser humano, como también, los principios técnicos metodolégicos del
entrenamiento deportivo. Esos instrumentos seran proporcionados por la
Seccién Cultura Fisica de la ESMIL, en calidad de presentaciones,
documentos, directivas, planes, informes y estadisticas trimestrales
histéricas de dichas pruebas desde el afio 2006. La recoleccién se realizara
en el tiempo establecido en el cronograma de actividades del presente

estudio bajo el respectivo auspicio de la Escuela Militar.

3.7 ANALISIS DE DATOS

El andlisis de datos del estudio vigente se lo realizara en base al paradigma
mixto, ya que los indicadores utilizados en las guias de observacion toman
parametros cualitativos como: validez, confiabilidad, universalidad y
exactitud. Y cuantitativos porque dichos resultados seran expresados
numeéricamente a través de cuadros, matrices, graficos y tablas para su

interpretacion y analisis.
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CAPITULO N° 4: PRESENTACION DEL ANALISIS

4.1 ANTECEDENTES
El andlisis, de los instrumentos de evaluacion fisica de la ESMIL, ha sido
realizado tomando como base el Plan General de Educacion Fisica 2007-
2008 de la ESMIL .

4.2 ANALISIS DE LOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION FISICA

4.2.1 Flexiones de Codo (Pecho)

14/07/2008 12:20

FOTO#1
KDT. EJECUTANDO FLEXIONES DE CODO
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14/07/2008 12:19

FOTO#2

KDT. EJECUTANDO FLEXIONES DE CODO

4.2.1.1 Descripcién de la Prueba®

El tiempo de ejecucion sera de un minuto diez segundos
(2’10”), debiendo el Cadete realizar el mayor numero de
flexiones de acuerdo a su curso.

El Cadete deberéa flexionar los codos y mantener el cuerpo
rigido hasta que tope con el pecho en la mano del instructor (la
mano del evaluador estara ubicada a la misma altura y entre
las manos del evaluado), luego debe estirar los brazos en
forma total, elevando el cuerpo, el mismo que debera continuar
rigido.

Durante el desarrollo de la prueba, el Cadete no podra levantar
del piso ni las manos, ni los pies, debiendo mantener siempre
las piernas juntas y estiradas.

1

Instructivo No. 2007-03-ESMIL-cf, para la recepcién de pruebas fisicas del personal de cadetes de la

ESMIL correspondientes al afio lectivo 2007-2008.
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e Para el caso de las Cadetes mujeres se cumplirdn las
anteriores normas, con la variante de que el cuerpo esté
apoyado sobre las rodillas y éstas a su vez estén flexionadas
en un angulo de 90°

4.2.1.2 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION

Flexiones de Codo (Pecho)

Los cadetes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.
Se evalla en 1'10” para hombres y mujeres.
INDICACIONES Se realiza sobre cualquier superficie.
GENERALES? Las flexiones mal ejecutadas, o fuera de tiempo no son contabilizadas
Las Cadetes mujeres apoyan el peso de su cuerpo sobre sus rodillas, flexionadas a 90°

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES
s ol

El test es valido porgque, vence una oposicion con una elevada rapidez, en un tiempo
de trabajo que va desde 10 seg. Hasta 3 min. Emplea un sistema de trabajo mixto
(aerdbico-anaerdbico), activando y multiplicando las miofibrillas localizada en los
musculos.

El test es confiable porgue evalla la resistencia de la fuerza rapida de pectoral mayor
y triceps, musculos que intervienen en el levantamiento, empuje o lanzamiento de

objetos, pero con ayuda de la fuerza de gravedad.

El test es exacto porque tiene instrucciones dadas que no permiten la minima libertad
de accion con relacién a los movimientos que deben ejecutar el evaluado, incluyendo
la posicion inicial, movimiento, ensayos etc. Pudiendo realizarse una demostracién con
el mismo comportamiento requerido.

[
CIENTIFICA
X
OBJETIVA I

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado.
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NORMALIZADA

Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de vigilar los hechos de
acuerdo a las normas establecidas para el mismo, las cuales son claras y
comprensibles para los ejecutantes.

Tiene un bajo indice de capacidad de diferenciacién, porque el equivalente cuantitativo

establecido da un punto a cada flexion completa.

Es un test diferenciado porque establece contrastes de género tanto en la valoracion
como en la ejecucion del ejercicio.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR

61



4.2.2 Flexiones de Cadera (Abdominales)

i 'n - S o
J 1410772008 1 18
FOTO#3
KDT. EJECUTANDO FLEXIONES DE CADERA

14/07/2008 11:51

-y

FOTO #4
KDT. EJECUTANDO FLEXIONES DE CADERA
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4.2.2.1 Descripcién de la Prueba®

El tiempo de ejecucion serd de un minuto diez segundos
(1’10"), debiendo el Cadete realizar el mayor namero de
flexiones de acuerdo a su curso.

La posicion del evaluado sera de cubito dorsal (acostado boca
arriba), los brazos cruzados a la altura del pecho, con las
palmas abiertas, sin tomarse de la camiseta ni colocar las
manos por debajo de las axilas; las rodillas flexionadas, los
pies juntos y las plantas de los mismos en contacto total con el
suelo; un compafero sostendra con las manos los tobillos del
evaluado por delante.

Al pito inicial el Cadete realizara la flexién desde la horizontal
gue es acostado en el piso, hasta su incorporaciéon cuando el
tronco alcanza la vertical o los 90° con relacion al piso, sin
despegar las manos ni brazos del pecho y sin levantar la
cadera.

La flexion sera contada cuando la espalda tope
completamente el piso.

4.2.2.2 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION

Flexiones de Cadera (Abdominales)

Los cadetes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.
Se evalla en 1'10” para hombres y mujeres.
Se realiza sobre cualquier superficie.

INDICACIONES Las flexiones seran contadas cuando la espalda tope completamente el piso.

GENERALES* La posicién del evaluado sera de cubito-dorsal.
Los brazos deberan estar cruzados a la altura del pecho con las palmas abiertas.
Los pies estaran sujetos por un comparfiero.

DIMENSIONES CUMPLE

[
CIENTIFICA

X

X

OBJETIVA .

| F

OBSERVACIONES

El test es valido porque, mide la resistencia a la fuerza rapida, que es la capacidad de
vencer una oposicion resistiendo con una elevada rapidez, en un tiempo de trabajo
gue vaya desde 10 seg. Hasta 3 min. Empleando un sistema de trabajo mixto
(aerdbico-anaerdbico), el cual activa y multiplica las miofibrillas localizada en los
musculos.

El test es confiable porque evalla la resistencia de la fuerza rapida del recto mayor del
abdomen y oblicuos, cuya funcion es flexionar el tronco y sostener la columna lumbar.
Y los flexores de la cadera y rectos, que intervienen en la elevacién de piernas.

El test es exacto porque tiene instrucciones dadas que no permiten la minima libertad
de accion con relacion a los movimientos que deben ejecutar el evaluado, incluyendo
la posicion inicial, movimiento, ensayos etc. Pudiendo realizarse una demostracion
igual, con el mismo comportamiento requerido.
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NORMALIZADA

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado.

Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de vigilar los hechos de
acuerdo a las normas establecidas para este test, las cuales son claras y
comprensibles para los ejecutantes.

Tiene un bajo indice de capacidad de diferenciacion, porque el equivalente cuantitativo
establecido da un punto a cada flexion completa.

Es un test diferenciado en la valoracién del ejercicio entre hombres y mujeres, mas no
en la misma ejecucion del ejercicio.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.3 Testde las Dos Millas

-

14/07/2008 12:06

FOTO#5
KDTS. EJECUTANDO TEST DE LAS DOS MILLAS

FOTO#6
KDTS. EJECUTANDO TEST DE LAS DOS MILLAS
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4.2.3.1 Descripcion de la Prueba®

Previo al desarrollo de esta prueba, los Cadetes deben haber
realizado un correcto y adecuado calentamiento.

Los Cadetes deberan conocer exactamente el recorrido a
realizar.

Al momento de la Al momento de la llegada, a los Cadetes se
les entregard un numero indicando su orden de llegada y el
instructor les indicara el tiempo realizado.

Los Cadetes respetaran el recorrido establecido, cualquier
acto ilegal sera considerado como fraude en un examen.

Recorrido:

No3 |« """ Principal T

Salida
A

Tribuna

Llea

ada

»
L

\ 4

4.2.3.2 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION
TEST DE LAS DOS MILLAS

Los cadetes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.

El recorrido esta establecido previamente.
INDICACIONES Al momento de llegar los cadetes reciben un numero indicando su lugar de llegada.
GENERALES?® Estéa prohibido acortar el recorrido tomando atajos.

Se excluye cualquier tipo de ayuda durante el recorrido.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES
s ol

El test es valido porque, mide la resistencia aerdbica, de larga duracién (8 a 30 min)
donde prima el metabolismo de carbohidratos.

El test es confiable porque logra medir el volumen maximo de oxigeno que durante el
mayor tiempo posible se puede mantener en una intensidad 6ptima, siendo ésta la
base de toda actividad aerdbica.

El test es exacto porque tiene instrucciones dadas que no permiten la minima libertad
de accion con relacion a los movimientos que deben ejecutar incluyendo posicion
inicial, movimiento, ensayos, recorrido, etc. Pudiendo realizar una demostracion con
el mismo comportamiento requerido.

[
CIENTIFICA
X
OBJETIVA I

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado.
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e Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de vigilar los hechos de
acuerdo a las normas establecidas para este test, las cuales son claras y
comprensibles para los ejecutantes.

Tiene un alto indice de capacidad de diferenciacion, porque el equivalente cuantitativo

NORMALIZADA establecido da un punto cada veinte segundos de tiempo.

Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio, mas no en la ejecucion del
mismo.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.4 Pista de Pentathléon Militar

14/07/2008 13:03

FOTO#7
KDT. PASANDO LAS LIGAS PARALELAS (PISTA DE PENTATHLON)

FOTO#8
KDT. PASANDO LA BARA DE EQUILIBRIO (PISTA DE PENTATHLON)

T T Do UUTTIUTUTT UT T T TOUT oo
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e Se debera pasar la pista con uniforme camuflaje y zapatos de
deportes.
e La camisa del uniforme no podra ser utilizada por dentro del

pantaldn ni utilizada por el revés.

e Cuando un cadete no pase un obstaculo debera intentarlo

nuevamente, hasta lograr sobrepasar el mismo.

e No se permite ningun tipo de ayuda fisica o material en el

paso de la pista.

e Las Cadetes mujeres cumplirdn esta prueba de acuerdo al

reglamento internacional que indica lo siguiente:

0 No sobrepasaran los obstaculos No. 01 (Escalera
vertical alta), No. 08 (Plano Inclinado alto), No. 12
(Piano) y No. 16 (Escalera vertical baja).

0 Los obstaculos que sobrepasaran con ayuda fisica, de
un banco son: obstaculo No. 10 (La Mesa Irlandesa
tendrd una ayuda inferior), No. 15 (El foso tendra una
ayuda interior) y No. 17 (El muro tendra una ayuda

anterior).
e La omisién de un obstaculo de la pista con premeditacion u
otro acto ilegal en todas las pruebas fisicas sera considerado

como fraude en un examen.

4.2.4.2 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION
PISTA DE PENTATHLON

Los cadetes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de fatiga y zapatos de deportes.

Cuando un cadete no pase un obstaculo debera intentarlo nuevamente, hasta lograr sobrepasar el
INDICACIONES mismo.
GENERALES?® No se permite ningun tipo de ayuda fisica 0 material en el paso de la pista.

Las cadetes mujeres cumpliran esta prueba de acuerdo al reglamento internacional.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES
_st_]J no ]

como también la técnica adquirida para flanquear los obstaculos.

El test no es exacto porque permite libertad de accion con relacion a los movimientos

y técnica que deben ejecutar desde la posicion inicial, sobre pasamiento de
OBJETIVA X obstaculos, movimiento.

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones

evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres

72

Atendiendo al significado de evaluacion fisica el paso de la pista de pentathlén incluye
para su ejecucion el empleo de varias capacidades fisicas, por lo que no puede ser
considerado como un test de aptitud fisica, y mas bien se convierte en un test de
rendimiento especifico.
CIENTIFICA

X No es confiable para la evaluacion de capacidades fisicas, porque no existe una
predominancia de empleo de una determinada capacidad o nivel energético utilizado.
Es asi que aun predominando la resistencia anaerodbica lactica no deja de ser
importante la fuerza, resistencia y flexibilidad necesarias para ejecutar esta pista, asi



:I dentro de un tiempo determinado.

Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de vigilar los hechos de
acuerdo a las normas establecidas para este test, las cuales son claras y
comprensibles para los ejecutantes.

Tiene un alto indice de capacidad de diferenciacion, porque el equivalente cuantitativo
establecido da un punto cada veinte segundos de tiempo.

NORMALIZADA

Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio entre hombres y mujeres, porque
establece marcas diferentes respectivamente para alcanzar la nota maxima. Asi
también la ejecucién de la pista para mujeres difiere en las ayudas con las que estas
cuentan, segun el reglamento internacional de Pentatlon Militar.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.5 Nataciéon

FOTO#9
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE NATACION (ESTILO CRAWL)

14/07/2008 12:44

FOTO #10
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE NATACION (ESTILO CRAWL)
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4.2.5.1 Descripcién de la Prueba®

e El estilo a ser evaluado es crawl.

e La distancia de acuerdo al curso correspondiente.

¢ No puede apoyarse en los bordes de la piscina o andariveles.

e No puede descansar en los extremos de la piscina, al llegar
para el giro, topara el extremo y saldra inmediatamente, si no
cumple esta condicion, sera suspendida la ejecucion de la
prueba.

e En caso de que un Cadete no cumpla las normas establecidas,
sera eliminado de la prueba y su calificacion sera de cero.

e La partida podra ser desde el partidor, el borde o desde el
interior de la piscina.

e Los Cadetes utilizaran la respectiva malla de bafio y ademas

las cadetes mujeres el gorro de bafio.

4.2.5.2 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION

Natacion (Estilo “Crawl”)

Los cadetes, hombres se presentan con malla de bafio y lentes (opcional)

Las cadetes mujeres se presentan con terno de bafio, gorro y lentes (opcional).
La distancia se ejecuta de acuerdo al curso correspondiente.

No se puede apoyar en los bordes de la piscina o andariveles.

No puede descansar en los extremos de la piscina (durante las vueltas).

La partida podra ser desde el partidor, borde o interior de la piscina.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES
_st_] _no ]

INDICACIONES
GENERALES?™

opcional para cumplir el estilo Crawl.

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado.

El test es valido porque, porque trata de medir la resistencia a la fuerza, con un

sistema de trabajo aerdbico, el cual se traduce en la capacidad del organismo para

‘ resistir el cansancio durante un rendimiento de fuerza relativamente de larga duracion.
CIENTIFICA g
X , : , L :

El test no es confiable porque no existen parametros técnicos que determinen el VO,

Max. Como en el caso de otros test establecidos en tierra, ademas el estilo CRAWL

demanda de técnica y experiencia para su correcta aplicacion.

OBJETIVA

El test no es exacto porque no tiene instrucciones que eviten la libertad de accion con

relacion a los movimientos que deben ejecutar el evaluado, incluyendo la posicion

inicial de salida, los movimientos ejecutados, etc. Pudiendo realizarse una técnica
X
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NORMALIZADA ID

Es un test relativamente controlado porque el evaluador no tiene el absoluto control de
la técnica que debe ejecutarse como se propone en las normas establecidas.

Tiene un alto indice de de diferenciacion, porque el equivalente cuantitativo
establecido da un punto cada veinte segundos de tiempo.

Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio entre hombres y mujeres.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.6 Cabo Vertical (5 metros)

14/07/2008 11:43

FOTO#11
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE CABO VERTICAL (5 MTRS)

FOTO #12
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE CABO VERTICAL (5 MTRS)

78



4.2.6.1 Descripcion de la Prueba®*

Las Cadetes mujeres subiran el cabo con apoyo, una
distancia de 5 m. con uniforme camuflaje y zapatos de
deportes.

La camisa del uniforme no podré ser utilizada por dentro del

pantaldn, ni utilizada por el revés.

El tiempo sera tomado desde el momento en que los pies
pierdan contacto con el piso; y finalizara, cuando la cadete
tope con una de sus manos el nudo superior del cabo.

Los instructores responsables por la recepcion de esta prueba
preveran las medidas de seguridad necesarias (colchonetas) a

fin de evitar accidentes.

Los Cadetes varones subiran el cabo sin apoyo, una distancia

de 5 m., con uniforme de deportes y zapatos de deportes.

El tiempo sera tomado desde el momento en que los pies
pierdan contacto con el piso; y finalizara, cuando el Cadete

tope con una de sus manos el nudo superior del cabo.

En caso de existir apoyo con las extremidades inferiores, se
suspendera la prueba y el cadete recibira una calificacion de
0/20.

4.2.6.2 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION
Cabo Vertical (5 Mts.)

Los cadetes, hombres se presentan con uniforme de deportes.
Las cadetes mujeres se presentan con uniforme camuflaje.
INDICACIONES Los cadetes hombres realizan la prueba sin apoyo.
GENERALES?? Las cadetes mujeres realizan la prueba con apoyo.
El tiempo sera tomado desde el momento pierdan contacto con el piso, y finalizara cuando tope con
las manos el nudo superior del cabo.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES
-SI

El test es valido porque, porque trata de medir la resistencia a la fuerza rapida, con un
sistema de trabajo mixto, con una duracion desde 10 seg. Hasta 3 min.
CIENTIFICA
X El test no es confiable para una evaluacion de la resistencia a la fuerza rapida de los
musculos: biceps, triceps, deltoides, flexores y extensores del antebrazo porque
demanda de técnica y experiencia para su correcta aplicacion.
El test no es exacto porque permiten libertad de accion con relacion a los
movimientos que deben ejecutar el evaluado, incluyendo la posicion inicial,
movimiento, ensayos etc. Pudiendo aplicar el cadete cualquier estilo para la ejecucion
OBJETIVA X de esta prueba.
El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado.
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e Es un test relativamente controlado porque el evaluador no tiene el absoluto control de
la técnica que debe ejecutarse como se propone en las normas establecidas.
Tiene un alto indice de capacidad de diferenciacién, porque el equivalente cuantitativo
establecido da un punto cada segundo.

NORMALIZADA X

Es un test diferenciado en la valoracion ejecucion del ejercicio entre hombres y
mujeres, ya que éstas ultimas disponen de mas tiempo para su ejecucion, diferente
estilo (con apoyo), y diferente vestimenta.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.7 Lanzamiento de Granada

FOTO #13
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE GRANADA (PARAPETO)

14/07/2008 12:59

FOTO #14
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE GRANADA (PARAPETO)
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4.2.7.1 Descripcién de la Prueba®®

La ejecucidn de esta prueba sera con uniforme de deportes y

zapatos de deporte.

Cada cadete realizara dos lanzamientos de precision y uno de
potencia segun el curso correspondiente, tomando en cuenta
que el primer circulo tiene una valoracién de 7 puntos en el
centro y 3 puntos en el lateral, el segundo, tercero y cuarto
circulo8y 4,9y5, 10y 6 respectivamente.

El valor obtenido en el lanzamiento de precision sera sumado

con el de potencia en metros.

Para el lanzamiento de potencia ocupara el espacio de

cemento reglamentado para esta prueba.

Los valores y distancias para esta prueba son los
reglamentarios para cada circulo segun el Pentathlon Militar

tanto para hombres como para mujeres.

El peso de las granadas de las cadetes mujeres es el
reglamentario, es decir tienen menor peso que las granadas

de los cadetes varones.

Las cadetes mujeres realizaran los lanzamientos a los circulos
reglamentarios para mujeres, | CM al primer circulo, Il CM al

segundo y Il Y IV CM al tercer circulo.

4.2.7.2 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION

Lanzamiento de Granada

Los cadetes, hombres se presentan con uniforme de deportes.
Cada cadete (hombre y mujer) realizara dos lanzamientos de precision y uno de potencia segun el
curso correspondiente.
INDICACIONES El valor obtenido en el lanzamiento de precision serd sumado con el de potencia en metros.
GENERALES" El peso de las granadas y la distancia de los lanzamientos seran las reglamentarias, conforme al
reglamento internacional de Pentathlon Militar.
La prueba se realizara sin tiempo establecido.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES
st _| _no |

El test no es valido, porque trata de medir la fuerza explosiva, la cual intenta vencer la
resistencia de la granada a una velocidad maxima de los masculos, y al mismo tiempo
. trata de evaluar la precision del lanzamiento de las granadas.
CIENTIFICA P 9
X . L . ,
El test no es confiable para una evaluacion de fuerza explosiva de los musculos del
tren superior que interviene en ella durante el lanzamiento, ya que la fuerza explosiva
combinada con la precision requerida, demanda una buena técnica y experiencia para
Su correcta ejecucion.
El test no es exacto porque tiene instrucciones que permiten libertad de accion con
relacion a los movimientos que debe ejecutar el evaluado, dentro de determinadas
OBJETIVA X indicaciones generales tomadas del reglamento de Pentathlon Militar en vigencia.
El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
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NORMALIZADA

dentro de un tiempo determinado.

Es un test relativamente controlado porque el evaluador no tiene el absoluto control de
la técnica que debe ejecutarse como se propone en las normas establecidas, y de la
trayectoria de la granada.

Tiene un mediano indice de capacidad de diferenciacion fisica, porque el equivalente
cuantitativo establecido da un punto cada tres metros.

Es un test diferenciado en la valoracion y ejecucion del ejercicio entre hombres y
mujeres, ya que éstas Ultimas disponen de granadas de menor peso y distancias
menores para la ejecucion.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.8 Natacion Utilitaria

L

FOTO #15
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE NATACION UTILITARIA

FOTO #16
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE NATACION UTILITARIA
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4.2.8.1 Descripcién de la Prueba®

e ElI Cadete se presentara con uniforme camuflaje
completamente limpio, sin zapatos de deportes y con el fusil
Mauser, utilizara como prendas interiores la camiseta
camuflaje y el terno de bafo.

e La camisa sera utilizada por el derecho, no podra ser utilizada
por dentro del pantaldén, ni tener las mangas arremangadas
(no cortadas). El pantal6n estard completamente suelto y no
podré estar doblado ni cortado mas arriba del tobillo.

e Es prohibido apoyarse en los andariveles de la piscina.
e La partida sera desde el interior de la piscina.

e La sujecién del fusil sera de estricta responsabilidad del
evaluado bajo la supervision del Oficial evaluador.

e La distancia a ser evaluada para los cadetes varones es de 50
m. en estilo libre y el tiempo de acuerdo al curso
correspondiente.

e La distancia a ser evaluada para las cadetes mujeres es de 40
m. parael | C M.y Il C.M.; 45 m para el lll C.M. y 50 m para IV
C.M., en estilo libre y el tiempo de acuerdo a las tablas
correspondientes.

4.2.8.2 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION

Natacion Utilitaria

Los cadetes, hombres y mujeres se presentan con uniforme camuflage, sin zapatos y con fusil
Mauser.
El uniforme no debera usarse por el lado revés, debera ser usado sin dobleces y la camisa por fuera
INDICACIONES del pantalon.
GENERALES?™ Es prohibido apoyarse en los andariveles de la piscina.
La partida sera desde el interior de la piscina.
Las distancias y tiempos varian segun el curso y sexo.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES
st _| _no |

Como test de condicién fisica no es valido porque, como test de condicion especifica

este test trata de medir la resistencia de corta duracién, que es la capacidad de

mantener el ritmo de trabajo en condiciones anaerdbicas en un espacio de tiempo
X

desde 45” hasta los 2 “ pero con factores exdgenos como la temperatura de la piscina,
el uniforme, fusil Etc. Que alteran el rendimiento fisico del Cadete con relacion a su
resistencia.

El test no es confiable como evaluacién de la condicion fisica general porque no
existen parametros técnicos cientificos establecidos para su evaluacion.

CIENTIFICA D
El test no es exacto porque permite la aplicacion de cualquier estilo para su ejecucion
OBJETIVA X asi como también adoptar cualquier posicidén con el fusil durante la ejecucion.
El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones

88



NORMALIZADA

evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado.

Es un test relativamente controlado porque el evaluador no tiene el absoluto control de
la técnica que debe ejecutarse como se propone en las normas establecidas.

Tiene un alto indice de capacidad de diferenciacion fisica, porque el equivalente
cuantitativo establecido da un punto cada veinte segundos de tiempo.

Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio entre hombres y mujeres, ya que
tiene diferentes distancias y tiempos entre hombres y mujeres.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.9 Buceo

>.

14/07/2008 1 2_:#3

FOTO #17
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE BUCEO

14/07/2008 12:43

FOTO #18
KDT. EJECUTANDO EL TEST DE BUCEO
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4.2.9.1 Descripcién de la Prueba®’

Los Cadetes utilizaran la respectiva malla de bafio y ademas

las cadetes mujeres el gorro de bafio.

Se contabilizaran los metros que el Cadete avance sumergido

en el agua, (con aproximacion a 50 cm.).

¢ No se registrara la distancia que avance con alguna parte del
cuerpo sobre la superficie del agua (cabeza, espalda, gluteos

0 pies).

e Se debera prever las ayudas de flotacion y el material
necesario para brindar los primeros auxilios en caso de

suceder algun accidente.

La partida sera desde el interior de la piscina.

4.2.9.2 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION

Buceo

Los cadetes, hombres se presentan con malla de bafio y lentes (opcional)
Las cadetes mujeres se presentan con terno de bafio, gorro y lentes (opcional).
La distancia se ejecuta de acuerdo al curso correspondiente.

INDICACIONES Se contabilizara los metros que el Cadete avance sumergido en el agua.

GENERALES" No se registrara la distancia que avance con alguna parte del cuerpo sobre la superficie del agua.
La partida sera desde el interior de la piscina.
La prueba se realizara sin tiempo durante su ejecucion.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES

Como test de condicion fisica no es valido porgue no ha sido disefiado para medir una
CIENTIEICA capacidad fisica especifica.
OBJETIVA D X

I

X , : , L :
El test no es confiable porque no existen parametros técnicos establecidos para su

correcta valoracién, correspondiente esto a distancias, objetivo y valoracion.

El test no es exacto porque permite la aplicacion de cualquier estilo y /o0 movimiento
para su ejecucion.

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado.
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NORMALIZADA

Es un test relativamente controlado porque el evaluador no tiene el absoluto control de
la técnica que debe ejecutarse como se propone en las normas establecidas.

Tiene un bajo indice de capacidad de diferenciacion, porque el equivalente cuantitativo
establecido da un punto cada metro.

Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio entre hombres y mujeres, ya que
éstas Ultimas disponen de menores distancias para su valoracion, ademas los
baremos son menos exigentes que el de los hombres para alcanzar la nota maxima.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.10 Prueba de Decisién y Resistencia en la Piscina

14/07/2008512.:29

FOTO # 19
KDT. EJECUTANDO LA PRUEBA DE DECISION Y RESISTENCIA

FOTO # 20
KDT. EJECUTANDO LA PRUEBA DE DECISION Y RESISTENCIA
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4.2.10.1

Descripcion de la Prueba™®

La prueba consiste en cumplir tres actividades en la piscina,
(Salto del tablon, paso de la pista de natacion utilitaria y
natacion con uniforme camuflage, totalmente limpio y sin
calzado, utilizando como prendas interiores la camiseta

camuflage y el terno de bafo).

La camisa sera utilizada por el derecho, no podra ser
utiizada por dentro del pantalon, ni tener las mangas
arremangadas (no cortadas). ElI pantalon estara
completamente suelto y no podra estar doblado ni cortado
mas arriba del tobillo.

Los Cadetes al escuchar el pito realizaran el salto del tablén
de pie y sin ayuda (lo hard a pie firme, sin tomar impulso
con carrera y no podra demorarse mas de 15” en la posicion
inicial), continuardn el recorrido por la pista de natacion
utilitaria, y finalmente deberan nadar estilo libre una distancia
de acuerdo a su curso, si no se cumple cualquiera de estas

tres exigencias se calificara con la nota de cero (0).

Para las Cadetes mujeres se colocara bajo la mesa de la
pista de natacion utilitaria y a nivel del agua una cuerda como

apoyo.

No se podra pisar los tubos ni los cables laterales para subir

la mesa.

Cuando un obstaculo sea sobrepasado en forma
antirreglamentaria, debera repetirse su ejecucion hasta

sobrepasarlo correctamente.

Esta prueba se realizard de acuerdo a las tablas de cada

curso
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PRIMER CURSO MILITAR

Salto del tablon de 5 m. de pie, para los cadetes hombres y
mujeres, luego salen de la piscina por el borde sur, carrera
hasta el inicio de la pista de natacion utilitaria de pentathlon,
paso de la pista y sin salir de la piscina (s6lo cambiar de

andarivel), 50 m. de natacién en estilo libre.

SEGUNDO CURSO MILITAR

Salto del tablén de 7 m. de pie, salida de la piscina por el
borde sur, carrera hasta el inicio de la pista de natacion
utilitaria de pentathlon, paso de la pista y sin salir de la
piscina (s6lo cambiar de andarivel), 50 m. de natacion en
estilo libre. Las cadetes mujeres el salto del tablén sera del
de 5m.

TERCER CURSO MILITAR

Salto del tablon de 10 m. de pie, salida de la piscina por el
borde sur, carrera hasta el inicio de la pista de natacion
utilitaria de pentathlon, paso de la pista y sin salir de la
piscina (s6lo cambiar de andarivel), 100 m. de natacion en
estilo libre. Las cadetes mujeres el salto del tablén sera del

de 7 m.

CUARTO CURSO MILITAR

Salto del tablén de 10 m. de pie, salida de la piscina por el
borde sur, carrera hasta el inicio de la pista de natacion
utilitaria de Pentathlén, paso de la pista y sin salir de la

piscina (s6lo cambiar de andarivel), 100 m. de natacion en
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estilo libre. Las cadetes mujeres el salto del tablén sera del

de 7 m.

4.2.10.2 Guia de Observacion

97



GUIA DE OBSERVACION

Decision y Resistencia

La prueba cumple tres actividades: piscina, salto del tablon y pista de natacion utilitaria

El salto del tablon debe ser de pie (pie firme y sin viada) desde la distancia correspondiente a cada
curso y sin ayuda.

Pasard la pista de natacion de acuerdo a lo establecido para cada obstaculo.

Nadara en estiro libre la distancia correspondiente a cada curso.

Para las cadetes mujeres se colocara en la “mesa” una cuerda con apoyo.

Los cadetes, hombres y mujeres se presentan con uniforme camuflage, sin zapatos.

Obstaculo mal sobrepasado deberéa ser repetido.

El uniforme no debera usarse por el lado revés, debera ser usado sin dobleces y la camisa por fuera
del pantalén.

Es prohibido apoyarse en los andariveles de la piscina.

No se podra pisar los tubos no los cables laterales para la mesa.

| CUMPLE |
DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES
_st_| _no |

e El test no es valido porque, mezcla condiciones fisicas con diagnéstico psiquico de las
caracteristicas de la personalidad del cadete; en este caso si es decidido o no. La
resistencia a la fuerza de mediana duracion es la capacidad fisica predominante en
esta test es la capacidad de rendimiento logrado bajo la combinacion acentuada de
procesos anaerobicos en el recorrido de una distancia 0 un espacio de tiempo
aproximado de 2 a 8 min.

INDICACIONES

GENERALES?

CIENTIFICA

El test no es confiable porque no existen pardmetros técnicos que determinen la
correcta valoracion de la resistencia a la fuerza de mediana duracion, debido a los
factores de peligro del salto y la carrera por el costado de de la piscina, ademas influye
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OBJETIVA

NORMALIZADA

T
I

la temperatura de la piscina y la falta de técnica para el sobre pasamiento de los
obstaculos.

El test no es exacto porque no tiene instrucciones que eviten la libertad de accion con
relacion a los movimientos que deben ejecutar el evaluado, incluyendo la posicion
inicial de salida, los movimientos ejecutados, etc. Pudiendo realizarse una “técnica”
opcional para cumplir el estilo Crawl.

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado.

No es controlado porque el evaluador no tiene el control de la técnica que debe
ejecutarse como se propone en las normas establecidas.

Tiene un alto indice de diferenciacién, porque el equivalente cuantitativo establecido
da un punto cada veinte segundos.

Es un test diferenciado en la valoracién y ejecucion del ejercicio entre hombres y
mujeres, ya que éstas Ultimas ejecutan el salto del tablon de una menor altura y
ademas disponen de mas tiempo para su ejecucion.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.11 100 metros Planos

14/07/2008 11:52

FOTO #21
KDTS. EN PARTIDA BAJA PARA LA EJECUCION DE LOS 100 MTRS. PLANOS

FOTO # 22
KDTS.EJECUTANDO LOS 100 MTRS. PLANOS
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42.11.1 Descripcion de la Prueba®*

e La ejecucion de esta prueba sera con uniforme de deportes y
zapatos de deportes.

e La utilizacion de zapatos de clavo es opcional.

¢ No puede cruzarse de carril mientras se realiza la evaluacion.

e Se contabilizaran los tiempos en respectivo orden de llegada

en segundos y décimas de segundo (ej. 12.35").

42112 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION
100 Mts. Planos

Los cadetes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.
La utilizacién de zapatos de clavos es opcional

No se puede cruzar de carril mientras se realiza la evaluacion

Se contabilizaran los tiempos en segundos y decimas de segundo.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES

INDICACIONES
GENERALES?

El test no es valido porque, no ha sido diseflado para medir una capacidad fisica
especifica. Siendo esta un prueba atlética competitiva.

CIENTIFICA

X El test no es confiable, porque hasta los ocho segundos aproximadamente 60 metros

existe una velocidad de traslacién con aceleracion y potencia, a partir de este punto
empieza la resistencia a la rapidez.
El test no es exacto porque permite el uso de zapatos especiales y partidas bajas,
creando ventajas y desventajas entre los ejecutantes.

OBJETIVA X El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres
dentro de un tiempo determinado.
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e Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de vigilar los hechos de
acuerdo a las normas establecidas para este test, las cuales son claras y
comprensibles para los ejecutantes.

Tiene un alto indice de diferenciacion, porque el equivalente cuantitativo establecido
NORMALIZADA da un punto cada cincuenta milésimas de segundo.

Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio, mas no en la ejecucion del
mismo.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.12 Salto Alto

14/07/2008 11:59

FOTO # 23
KDT. EJECUTANDO EL SALTO ALTO (FASE DE VUELO)

14/07/2008 11:59

FOTO # 24
KDT. EJECUTANDO EL SALTO ALTO (FASE DE VUELO)
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42.12.1

4.2.12.2

Descripcion de la Prueba®®

La ejecucion de esta prueba sera con uniforme de deportes y

zapatos de deportes, los zapatos de clavo es opcional.

Se iniciara con la menor marca para cada curso equivalente
a 14/20 y se incrementara segun su necesidad hasta

sobrepasar la marca para obtener 20.

Se realizara dos intentos para sobrepasar la marca

establecida.

El salto se realizara de forma libre, a excepcion de la técnica

conocida como pescadito.

Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION
Salto Alto

Los cadetes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.

La utilizacién de zapatos de clavos es opcional

Se iniciara con la menor marca (correspondiente a 14/20) para cada curso, hasta sobrepasar la marca
para obtener 20/20.

Se realizara dos intentos para sobrepasar la marca establecida, el salto se realizara en forma libre a
excepcion del la técnica del “pescadito”.

INDICACIONES

GENERALES?*

DIMENSIONES l

El test no es valido porque, no ha sido disefiado para medir una capacidad fisica
especifica. Siendo esta un prueba atlética competitiva.

CIENTIFICA : : : o
El test no es confiable, porque el salto alto requiere de varias fases para su ejecucion:
una carrera de impulso, preparacion para el pique, pique, vuelo, pasaje y caida. Por lo
gue se deduce que es una prueba completamente técnica que mal podria utilizarse
para medir la fuerza explosiva de los musculos del tren inferior.

El test no es exacto porque da libertad de accion con relacion a los movimientos que
deben ejecutar los Cadetes en cada una de las fases, incluyendo posicion inicial,
movimiento, ensayos, recorrido, etc.

OBJETIVA
El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres,
con relacion a la altura de la vara que debe ser sobrepasada.
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NORMALIZADA

No es un test controlado porque el evaluador no tiene la oportunidad de vigilar los
hechos de acuerdo a las normas establecidas para este test, las cuales no son claras
y comprensibles para el ejecutante debido a la técnica que demanda.

Tiene un alto indice de capacidad de diferenciacion, porque el equivalente cuantitativo
establecido da un punto cada seis centimetros.

Es un test diferenciado en la valoracién del ejercicio ya que las marcas establecidas
para la maxima nota son menos exigentes que para los hombres.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.13 Salto Largo

14/07/2008%12:04

e

FOTO # 27
KDT. EJECUTANDO EL SALO LARGO

T 14/07/2008 12:04

FOTO # 28
KDT. EJECUTANDO EL SALO LARGO
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4.2.13.1 Descripcion de la Prueba®

e Los Cadetes utilizardan su respectivo uniforme deportivo, el

uso de zapatos de clavo es opcional.

e Los saltos serdn medidos en metros y centimetros.

e Se realizara dos intentos.

42132 Guia de Observacion

109



GUIA DE OBSERVACION

Salto Largo

Los cadetes, hombres y mujeres, se presentan con uniforme de deportes.
La utilizacién de zapatos de clavos es opcional

Los saltos seran medidos en metros y centimetros.

Se realizaran dos intentos.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES

INDICACIONES
GENERALES?®

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para hombres y mujeres,
con relacion a la altura de la vara que debe ser sobrepasada.

El test no es valido porque, no ha sido disefiado para medir una capacidad fisica
especifica. Siendo esta un prueba atlética competitiva.

CIENTIFICA X El test no es confiable, porque el salto largo demanda de varias fases para su
ejecucion, que requieren de técnica y experiencia .Por lo que se deduce que es una
prueba completamente técnica que mal podria utilizarse para medir la fuerza explosiva
de los musculos del tren inferior.

OBJETIVA

El test no es exacto porque da libertad de accion con relacion a los movimientos que
deben ejecutar los Cadetes en cada una de las fases, incluyendo posicion inicial,
movimiento, ensayos, recorrido, etc.

X
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NORMALIZADA

No es un test controlado porque el evaluador no tiene la oportunidad de vigilar los
hechos de acuerdo a las normas establecidas para este test, las cuales no son claras
y comprensibles para el ejecutante debido a la técnica que demanda.

Tiene un mediano indice de diferenciacién, porque el equivalente cuantitativo
establecido da un punto cada veinte centimetros.

Es un test diferenciado en la valoracién del ejercicio ya que las marcas establecidas
para la maxima nota son menos exigentes que para los hombres.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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4.2.14 Barras

14/07/2008 11:40

FOTO # 29
KDT. EJECUTANDO LA TRACCION EN BARRAS (SUPINACION)

4.2.14.1 Descripcion de la Prueba?’
e La ejecucion de esta prueba sera con uniforme de deportes y
zapatos de deportes.
e Se contabilizaran las flexiones en la barra, en la que cada
flexion sea con los brazos completamente estirados y al subir
sobrepase el mentén en la barra horizontal.

e Esta prueba solo rinden los cadetes varones.

42142 Guia de Observacion
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GUIA DE OBSERVACION

Traccion en Barra

La prueba es solo para Cadetes varones.
INDICACIONES La ejecucifﬁ.n sera con uniforme de deportes. _ .
GENERALES2® Se contabilizara las flexiones en la barra, en la cual los brazos estén estirados, y al subir sobrepase el
menton en la barra horizontal.

DIMENSIONES CUMPLE OBSERVACIONES
s J o

El test es valido porque, trata de medir la resistencia a la fuerza rapida, activando y
multiplicando las miofibrillas dentro de un sistema de trabajo mixto de 10" a 3".

El test es confiable, porque mide la resistencia a la fuerza rapida de los muasculos:
dorsal ancho y redondo mayor, asociando un trabajo intenso de biceps y braquial
anterior.

D El test es exacto porque da libertad de accion esta limitada con relacién a los

movimientos que deben ejecutar los Cadetes en la flexién y extension del codo en la
barra.

OBJETIVA

El test es cuantificable porque tiene la capacidad de convertir las condiciones
evaluadas a un grupo de valores establecidos en baremos para los Cadetes varones.

CIENTIFICA
X
I

Es un test controlado porque el evaluador tiene la oportunidad de vigilar los hechos de
acuerdo a las normas establecidas para este test, las cuales son claras y
comprensibles para el ejecutante.

NORMALIZADA '
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Tiene un bajo indice de diferenciacion, porque el equivalente cuantitativo establecido
da un punto a cada flexion completa.

Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio correspondiente a cada afio para
los cadetes varones.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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CAPITULO No.5: CONCLUSIONES

El presente analisis ha pretendido dar respuesta al problema de investigacion

del presente estudio, el cual, hace referencia a la cientificidad, objetividad, y

normalizacion de los Instrumentos de Evaluacion Fisica Aplicados en la ESMIL,

los mismos que han sido; modificados por autoridades o circunstancias

especiales, orientdndolos hacia determinadas destrezas o simplemente

sometidos a juicio de valor.

5.1LOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION FiSICA APLICADOS EN LA
ESCUELA SUPERIOR MILITAR “ELOY ALFARO™

Los instrumentos de evaluacién fisica de la ESMIL, son aplicados al
final de cada trimestre, durante cuatro dias consecutivos a los cadetes
hombres y mujeres de arma y servicios, de primero a cuarto curso
militar y son: flexiones de barra (solo hombres), flexiones de codo, cabo
vertical, pista de Pentatlbn Militar, 3200 metros., lanzamiento de
granada, flexiones abdominales, natacion (estilo crawl), natacion
utilitaria, decision y resistencia, buceo, 100 metros planos, salto alto y

salto largo.

Las pruebas fisicas receptadas en la ESMIL son consideradas de dos
tipos; las pruebas fisicas base que corresponden a la evaluacion de la
condicion fisica de los cadetes, considerando sus principales grupos
musculares y cualidades fisicas, y las pruebas fisicas complementarias
gue son las que permiten evaluar destrezas militares que el cadete en su
futuro como oficial aplicard en situaciones reales. Dando una mayor

importancia a las pruebas fisica de “Base”.

! Del Anélisis realizado por los TNTES. ALVEAR y DELGADO, al Instructivo N° 2007-03-ESMIL-CF, Para la
Recepcidn de Pruebas Fisicas del Personal de cadetes de la ESMIL, correspondientes al afio lectivo 2007-

2008.
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PONDERACION DE LAS PRUEBAS FiSICAS TRIMESTRALES DE LOS
CADETES DE LA ESMIL

O BASE
B COMPLEMENTARIAS

e Las pruebas fisicas son tomadas trimestralmente bajo los mismos
pardmetros y baremos, sin modificacion alguna durante el afio lectivo
correspondiente a cada curso. Esto quiere decir que la planificacion del
entrenamiento no guarda concordancia con los test aplicados y los
principios del entrenamiento; ya que los esfuerzos fisicos realizados por
el cadete en general, provocan una serie de cambios fisiol6gicos en los
aparatos y en los sistemas del mismo, que con el tiempo tienen como
resultado final la adaptacion del organismo. Asi también el cadete una

vez que ha sido adaptado, es capaz de soportar esfuerzos mas grandes.

INTENSIDAD DE LOS TEST FiSICOS DURANTE CADA ANO
MILITAR

ENTRENAMIENTO

TEST FiSICOS

ler 2do 3er
trim. trim. trim.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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e Las pruebas fisicas aplicadas en la ESMIL, no concuerdan con el
volumen e intensidad de carga de la planificacion del entrenamiento, es
decir que generalmente no se esta evaluando lo que se entrena, o al

contrario, se evalla lo que no se entrena.

CAPACIDADES FiSICAS ENTRENADAS DE ACUERDO A LA PLANIFICACION DE
ACTIVIDADES PARA EL ENTRENAMIENTO FiSICO-MILITAR DE LA ESMIL
(PRIMER TRIMESTRE DE TERCER CURSO MILITAR)

0%

0%

O FUERZA

B RESISTENCIA
0 VELOCIDAD
O FLEXIBILIDAD

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR

¢ No se toma en cuenta la valoracion de la flexibilidad y velocidad como

cualidad fisicas fundamentales dentro de los instrumentos de evaluacion.

CAPACIDADES FiSICAS TOMADAS EN CUENTA EN LAS PRUEBAS FiSICAS "BASE" Y
"COMPLEMENTARIAS" DE LA ESMIL (PRIMER TRIMESTRE DE TERCER CURSO
MILITAR)

7%

>

0% O FUERZA

B RESISTENCIA
LI VELOCIDAD
U FLEXIBILIDAD

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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5.1.1

Algunos de los instrumentos aplicados para la evaluacion, redundan en
la valoracion de una determinada capacidad fisica, esto quiere decir que
dos o mas test evallan una misma condicién fisica, haciendo que la

bateria de test sea muy extensa y poco fiable.

El equipo, armamento y vestimenta utilizada en la evaluacion de algunas
destrezas militares, no corresponde a la dotacion en vigencia, Ejl. Fusil
Mauser. Y en otros, tiene modificaciones que alteran la realidad del
combatiente en situaciones que se intentan simular, Ejl. Paso de pista de
obstaculos con uniforme camuflaje y zapatos de deportes.

Los instrumentos de evaluacion fisica de la ESMIL, no tienen objetivos
establecidos cuantificables, que permitan establecer la meta que se
debe alcanzar con el macro-ciclo, sobre todo, sabiendo que al final de
cada afo existen requisitos de cumplimiento fisico militar en los cursos y

fases que los cadetes realizan en cada afio.

Flexiones de Codo

e Es un test valido porque mide la resistencia a la fuerza rapida de
musculos del tren superior.

e Es un test confiable porque existen parametros técnicos cientificos
establecidos para este test.

e Es un test exacto porque no permite la libertad de accion del
ejecutante.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test controlado, porque permite al evaluador vigilar
completamente su ejecucion de acuerdo a las normas establecidas.

e Es un test diferenciado con relacién al género, curso de los cadetes y
valoracion de la prueba.

e Es un test que evalla, la aptitud fisica del cadete con relacién a su

fuerza.

118



5.1.2

5.1.3

Flexiones de Cadera

e Es un test valido porgue mide la resistencia a la fuerza rapida de
musculos del tren superior (abdomen).

e Es un test confiable porque existen parametros técnicos cientificos
establecidos para este test.

e Es un test exacto porque no permite la libertad de accion del
ejecutante.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test controlado, porque permite al evaluador vigilar
completamente su ejecucion de acuerdo a las normas establecidas.

e Es un test diferenciado en la valoracion de curso a curso, mas no en
la ejecucion respecto al género de los cadetes.

e Es un test que evalla, la aptitud fisica del cadete con relacion a su

fuerza.

Prueba de las dos Millas

e Es un test valido porque mide la resistencia aerdbica de los cadetes.

e Es un test confiable porque existen pardmetros técnicos cientificos
establecidos para este test.

e Es un test exacto porque no permite la libertad de accion del
ejecutante.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test controlado, porque permite al evaluador vigilar
completamente su ejecucion de acuerdo a las normas establecidas.

e Es un test diferenciado en la valoracion del ejercicio, mas no en la
ejecucion respecto al género.

e Es un test que evalla, la aptitud fisica del cadete con relacion a su

resistencia en tierra.
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5.1.4

5.1.5

Natacion

e Es un test valido porque mide la capacidad aerdbica del cadete.

e Es un test no confiable porque no existen parametros técnicos
cientificos establecidos para este test.

e Es un test inexacto porque permite la libertad de accion del
ejecutante, especialmente con el “estilo” establecido (crawl).

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test relativamente controlado, porque el evaluador no puede
vigilar completamente la ejecucion de acuerdo a las normas
establecidas.

e Es un test diferenciado en la valoracién de ejercicio con respecto al
género, mas no en la ejecucion.

e Es un test que evalla, la aptitud fisica del cadete con relacion a su

resistencia en el agua.

Pista de Pentatlon Militar

e Es un test invalido porque no ha sido disefiado como test de
evaluacion para una determinada capacidad, siendo ésta una prueba
atlética militar perteneciente al Pentathlén Militar.

e Es un test no confiable porque no existen parametros técnicos
cientificos establecidos para este test.

e Es un test inexacto porque permite la libertad de accién del ejecutante
con relacion a la técnica y estilo se sobrepasar los obstaculos.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test controlado, porque permite al evaluador vigilar
completamente su ejecucion de acuerdo a las normas establecidas en
el Reglamento Internacional de Pentathlon Militar en vigencia.

e Es un test diferenciado en la valoracion y ejecucion, con relacion al

género de los cadetes.
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5.1.6

5.1.7

e Es un test que evalla una aptitud especifica del cadete, que requiere
de entrenamiento y practica, ya que conjuga todos los componentes

fisicos para su ejecucion.

Cabo (5 Mts.)

e Es un test vélido porque trata de medir la resistencia a la fuerza
rapida.

e Es un test no confiable, porque demanda de técnica y experiencia
para su ejecucion.

e Es un test inexacto, porque permite la libertad de accion del
ejecutante con relacion a la técnica y estilo de subir el cabo.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test controlado, porque permite al evaluador vigilar su ejecucion
de acuerdo a las normas establecidas.

e Es un test diferenciado en la valoracion y ejecucion, con relacion al
género de los cadetes.

e Es un test que evalla una aptitud especifica del cadete, que requiere
de entrenamiento y practica.

Lanzamiento de Granada

e Es un test invalido porque no ha sido disefilado como test de
evaluacion para una determinada capacidad, siendo ésta una prueba
atlética militar perteneciente al Pentathlén Militar.

e Es un test no confiable, porque demanda de técnica y experiencia
para su ejecucion.

e Es un test inexacto, porque permite la libertad de accion del
ejecutante con relacion a la técnica y estilo de lanzar la granada.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la

progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

121



5.1.8

e Es un test controlado, porque permite al evaluador vigilar su ejecucion

de acuerdo a las normas establecidas.

e Es un test diferenciado en la valoracion y ejecucion, con relacion al

género de los cadetes.

e Es un test que evalla una aptitud especifica del cadete, que requiere

de entrenamiento y practica.

Natacion Utilitaria

Es un test invalido porque adiciona factores externos para su
ejecucion (fusil y uniforme), los cuales influyen en su resultado.

Es un test no confiable, porque no existen pardmetros técnicos
cientificos para su evaluacion.

Es un test inexacto, porque permite la libertad de accion del
ejecutante con relacion a la técnica y estilo de llevar el fusil, y nadar
hacia el otro lado.

Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

Es un test relativamente controlado, porque el evaluador no puede
vigilar su ejecucion en su totalidad.

Es un test diferenciado en la valoraciéon, con relacién al género de los
cadetes.

Es un test que evalla una aptitud especifica del cadete, que requiere

de entrenamiento y practica.

5.1.9 Prueba de Buceo

e Es un test invalido porque no ha sido disefiado para medir una

capacidad fisica especifica.

e Es un test no confiable, porque no existen pardmetros técnicos

cientificos para su evaluacion.

e Es un test inexacto, porque permite la libertad de accién del

ejecutante con relacion a la técnica y estilo de bucear.
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e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test relativamente controlado, porque el evaluador no puede
vigilar su ejecucion en su totalidad.

e Es un test diferenciado en la valoracion, con relacién al género de los
cadetes.

e Es un test que evalla una aptitud especifica del cadete, que requiere

de entrenamiento y practica con elevados conocimientos tedricos.

5.1.10 Prueba de Decision y Resistencia en la Piscina

e Es un test invalido porque no ha sido disefiado para medir una
capacidad fisica especifica y adiciona dentro de sus requerimientos a
una prueba atlética.

e Es un test no confiable, porque no existen parametros técnicos
cientificos para su evaluacion.

e Es un test inexacto, porque permite la libertad de accién del
ejecutante con relacion a su ejecucion.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test no controlado, porque el evaluador no puede vigilar la
totalidad de su ejecucion.

e Es un test diferenciado en la valoracion, con relacién al género de los
cadetes y con respecto al curso en su ejecucion (altura del tablén).

e Es un test que evalla una aptitud especifica del cadete, que requiere

de entrenamiento y practica.
5.1.11100 Mts. Planos
e Es un test invalido porque no ha sido disefiado para medir una

capacidad fisica especifica, siendo estd una prueba atlética

competitiva.
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e Es un test no confiable, porque no existen parametros técnicos
cientificos para su evaluacion.

e Es un test inexacto, porque permite la libertad de accién del
ejecutante con relacion a la técnica.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test controlado, porque el evaluador puede vigilar su ejecucion.

e Es un test diferenciado en la valoracion, con relacion al género de los
cadetes.

e Es un test que evalla una aptitud especifica del cadete, que requiere

de entrenamiento y practica con elevados conocimientos técnicos.

5.1.12 Salto Alto

e Es un test invalido porque no ha sido disefiado para medir una
capacidad fisica especifica, siendo estd una prueba atlética
competitiva.

e Es un test no confiable, porque no existen pardmetros técnicos
cientificos para su evaluacion.

e Es un test inexacto, porque permite la libertad de accion del
ejecutante con relacion a las normas establecidas.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test no controlado, porque el evaluador no puede vigilar el total
cumplimiento de las normas establecidas.

e Es un test diferenciado en la valoracion, con relacion al género de los
cadetes.

e Es un test que evalla una aptitud especifica del cadete, que requiere

de entrenamiento y practica con elevados conocimientos técnicos.
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5.1.13 Salto Largo

e Es un test invalido porque no ha sido disefiado para medir una
capacidad fisica especifica, siendo estd una prueba atlética
competitiva.

e Es un test no confiable, porque no existen pardmetros técnicos
cientificos para su evaluacion.

e Es un test inexacto, porque permite la libertad de accion del
ejecutante con relacion a las normas establecidas.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test no controlado, porque el evaluador no puede vigilar el total
cumplimiento de las normas establecidas.

e Es un test diferenciado en la valoracion, con relacion al género de los
cadetes.

e Es un test que evalla una aptitud especifica del cadete, que requiere

de entrenamiento y practica con elevados conocimientos técnicos.

5.1.14 Barras

e Es un test valido porque mide la resistencia a la fuerza rapida.

e Es un test confiable, porque existen parametros técnicos cientificos
para su evaluacion.

e Es un test exacto, porque no permite la libertad de accién del
ejecutante con relacién a las normas establecidas.

e Es un test cuantificable, pero con baremos que no estan acordes a la
progresion y adaptabilidad del entrenamiento.

e Es un test controlado, porque el evaluador puede vigilar el total
cumplimiento de las normas establecidas.

e Es un test diferenciado en la valoracién, con relaciéon al curso de los
cadetes.

e Es un test que evallia una aptitud fisica del cadete, con relacion a su

fuerza.
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CAPITULO No.6: PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 TITULO DE LA PROPUESTA

ELABORACION DE UN INSTRUCTIVO ALTERNATIVO PARA LA
EVALUACION DE LA APTITUD FISICA Y MILITAR (ESPECIFICA), DE
LOS CADETES HOMBRES Y MUJERES, DE LA ESCUELA SUPERIOR
MILITAR “ELOY ALFARO”.

6.2 INTRODUCCION

La Preparacion Fisica ha sido concebida como una de las necesidades
basicas del ser humano a través del tiempo, es asi, que desde la antigua
Grecia, en Atenas, se inicié una valoracién estética hacia el cuerpo, existio
un culto por la belleza acompafnado de virtudes morales e intelectuales, es
decir, se perseguia la combinacion del hombre de accion con el hombre
sabio. Esto ha evolucionado a través del tiempo para desarrollar nuevos
métodos de planificacion, entrenamiento y evaluacion que contribuyen al

mejoramiento de la misma.

Todo soldado debe estar preparado fisica y mentalmente para la guerra. A
través de la historia, en los ejércitos, la preparacion fisica ha constituido un
factor importante dentro de la formacion del combatiente. Aun hoy, con los
adelantos tecnoldgicos, el desarrollo de las capacidades fisicas es todavia
uno de los factores mas significativos dentro de una fuerza, ya que no sélo
desarrolla la condicion fisica sino que también pone en relevancia
cualidades como la disciplina, el espiritu de superacion y el deseo de

vencer.

“En las ciencias templamos las armas que deciden la lucha mental, y en la

"l Es el eterno

fuerte armonia del cuerpo compendiamos el griego ideal
canto de los cadetes de la escuela Superior Militar “Eloy Alfaro”, los cuales

se preparan armonicamente, tanto en lo que se refiere al desarrollo

! Fragmento de la tercera estrofa del Himno al Cadete.
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intelectual como fisico, asegurando de esa manera su integridad, salud, y
capacidad operativa, para cualquier tarea militar que se le encomiende,
todo esto, en beneficio propio, de la ESMIL y consecuentemente de la

Fuerza Terrestre.

Dentro de la formacion integral del Cadete, el ambito fisico exclusivamente,
debe tener presente la importancia y utilidad de llevar a cabo una correcta
planificacion, ejecucion y por sobre todo una buena evaluacién de la
condicion fisica y destreza militar propuesta para los respectivos cursos, ya
gue ésta Uultima, permitird estimar el cumplimiento de un proceso de
entrenamiento fisico-militar, o en su defecto servira para reorientar y
corregir las falencias que puedan existir con relacion a los objetivos

propuestos para cada curso.

6.3 JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Conocer la real condicion fisica del Cadete y valorarla a partir de
instrumentos de evaluacion técnicos y valederos, evitara en la practica,
tomar como test, pruebas con escalas numéricas que resultan irrelevantes
en la solucién de problemas de caracter fisico, otorgando una calificacion
gue ha pasado por alto las capacidades condicionantes, coordinativas y
flexibilidad, cuyo entrenamiento es basico para desarrollar destrezas de

caracter militar.

Un instrumento de evaluacidén correctamente disefiado no dara nota a un
“resultado”, lo hara a un proceso de entrenamiento en el cual se califique lo
gue se ha entrenado, acorde a los objetivos de cada curso, género y
elementos constitutivos de la condicidn fisica del Cadete. Asi también,
permitira tener un control no solamente competitivo (antigiiedades), sino
también relacionado al grado de avance de cada Cadete, comparado con
su propia condicién anterior y no con relacion a los demas compafieros de

compaiiia solamente.
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La elaboracion de ésta propuesta pretende dar solucion, a las falencias
técnicas y cientificas detectadas en el andlisis realizado a los Instrumentos
de Evaluacion Fisica Aplicados en la ESMIL. En las dimensiones de
cientificidad, objetividad, y normalizacion, para direccionarlos hacia el
cumplimiento del objetivo que estos deben tener, y que es, medir y evaluar
la progresion del rendimiento y la adaptacion del proceso de entrenamiento
de los Cadetes, en sus capacidades: condicionantes, coordinativas y
flexibilidad.

6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

e Elaborar una propuesta alternativa con instrumentos de

evaluacion acordes a principios técnicos-cientificos.

6.4.2 Especificos

e Establecer objetivos cuantificables de condicién fisica y
especifica para los Cadetes de la Escuela Superior Militar “Eloy
Alfaro”, acordes al género y exigencias de cada curso.

e Definir Instrumentos de Evaluacion Fisica acordes a las
exigencias de la profesiébn militar y afines a los principios

cientificos del Rendimiento Fisico.

6.5 BENEFICIARIOS

Los principales beneficiarios de la presente propuesta alternativa, seran sin
lugar a dudas, todos los cadetes, y consecuentemente la Escuela Superior
Militar “Eloy Alfaro”, Alma Mater del Ejército Ecuatoriano. Ya que permitira
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establecer a través de instrumentos de evaluacion fisica, cientificos y
objetivos, el condicion del Cadete, basado no solamente en el aspecto
fisico-militar, sino también en el médico. Estableciendo objetivos acordes a
la exigencia de cada uno de los cursos para planificar las etapas de

entrenamiento.

Con lo dicho anteriormente se podréa lograr beneficiar a los Cadetes con un
entrenamiento que : aumente la capacidad aerdbica acorde a cada género
y curso, con etapas de adaptacion cardiovascular, ganancia de movilidad, y
aumento en la fuerza muscular, reflejados en una evaluacion fisica-militar,

gue ocupe el lugar preponderante que mantiene.

Asi también ayudara no sélo a mejorar las marcas y tiempos de los Cadetes
sSin0 a conseguir una recuperacion mas rapida, sin lesiones y con la

consecuente resultado de menor fatiga muscular.

6.6 FACTIBILIDAD DE LA PROPUESTA

La factibilidad consiste en definir el nivel de posibilidades de éxito, para
conseguir la solucion de las necesidades. En el presente caso la existencia
de métodos de evaluacion fisica empiricos y tedricos utilizados actualmente
en la ESMIL, podemos constatar que la propuesta de NUEVOS

Instrumentos de Evaluacion Fisica tiene factibilidad de aplicacion pues:

e Surgen debido a la necesidad e importancia que tiene la formacién
fisica-militar, en la formacién integral del Cadete. Segun los
lineamientos del Comando de Educacién y Doctrina.

e Su ejecucién se apoya en la existencia de infraestructura deportivo-

militar de primer orden, asi como también en la presencia de

implementos y personal calificado para su ejecucion.
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Fortalecen la transparencia y objetividad de evaluacion e imposicion

de notas, importantes para la antigiiedad del Cadete.

Deja un didlogo abierto para futuras investigaciones y proyectos, que
puedan continuar este estudio, y dar mayores pasos por perfeccionar
el sistema no solamente de evaluacion, sino de entrenamiento fisico-

militar. En la formacién integral de los Cadetes.

6.7 DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

Las pruebas fisicas evaluadas a los Cadetes deben tomar en primer
plano la evaluacion de la condicidon fisica elemental; esto es lo
relacionado directamente con las capacidades fisicas condicionantes
y coordinativas, para luego poder evaluar, después de un
entrenamiento especifico sugeridas para cada afio, ya que los
objetivos propuestos para cada curso son diferentes, asi como
también las exigencias y periodos de descanso en los mismos. Se
sugiere que para la evaluaciéon y entrenamiento de la condicién fisica
general, se utilicen los dos primeros trimestres, tiempo en el cual se
podra mejorar y determinar su progreso, y a partir de ahi, se podra
aplicar un entrenamiento especifico de destrezas militares que
puedan ser evaluadas en el tercer trimestre, cabe recalcar que el
entrenamiento se lo ha llevado a cabo durante todo el afio pero la

evaluacion se lo realizar&a en el Ultimo trimestre.

El objetivo principal del entrenamiento fisico para cada afio, sera
cumplir con la evaluacién de la condicién especifica del Cadete. Para
lo cual es necesario establecer y evaluar una condicion fisica general
Optima que permita orientar el entrenamiento hacia el cumplimiento
de las destrezas militares, establecidas en cada afo. En tal virtud, y
tomando en cuenta la carga de entrenamiento existente para las
pruebas de rendimiento especifico-militar se propone los siguientes
porcentajes, con el fin de dar una proporcionalidad equitativa:
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PROPUESTA DE PONDERACION DE LOS INSTRUMENTOS DE
EVALUACION FiSICA, PARA LOS CADETES HOMBRES Y
MUIJERES DE LA ESMIL

40%

30%

30%

O 1ER TRIM. (Rendimiento General)
B 2DO TRIM. (Rendimiento general)
[ 3ER TRIM. (Rendimiento especifico)

Las pruebas fisicas trimestralmente deben ser evaluadas atendiendo
los principios del entrenamiento; los mismos que nos permiten
establecer parametros y baremos de valoracién diferentes para
curso, debido a que los esfuerzos fisicos realizados por el Cadete en
general, provocan una serie de cambios fisioldgicos en los aparatos
y en los sistemas del mismo, que con el tiempo tienen como
resultado final la adaptacion del organismo. Asi también el
organismo del Cadete una vez que ha sido adaptado, es capaz de
soportar esfuerzos mas grandes; es asi que para conseguir un
incremento real del nivel de condicion fisica a lo largo del término, es
necesario aumentar el ejercicio fisico de manera progresiva, y
consecuentemente los test de evaluacion fisica, después de un
determinado periodo de entrenamiento, considerando ademas los
periodos de transicion (etapa de descanso y/o desentrenamiento) de

CUrso a curso.
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PROGRESION PROPUESTA PARA LOS TEST FiSICOS ACORDE AL
ENTRENAMIENTO FiSICO MILITAR ANUAL

ENTRENAMIENTO

TEST FiSICOS

ler 2do 3er
trim. trim. trim.

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR

Los instrumentos de evaluacion fisica en cada curso militar, deben
definir objetivos cuantificables para cada microciclo y mesociclo en
virtud del periodo entrenamiento de cada afio y en funcion de la
condicion fisica del Cadete, y estos a su vez convertirse en “marcas”

a ser cumplidas en cada periodo de pruebas fisicas.

Las pruebas fisicas aplicadas en la ESMIL, deben ser una
evaluacion real del proceso de entrenamiento que se lleva a cabo
durante el afio lectivo. Esto quiere decir que debe evaluarse lo que
se entrena. Por Ejemplo: si considerariamos al salto alto una prueba
de evaluacion, el plan de entrenamiento deberia incluir dentro de sus
mesociclos y microciclos, un entrenamiento especifico para esa

prueba.
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EJEMPLO DE UN ENTRENAMIENTO ESPECIFICO PARA SALTO ALTO

[l &7 En la Sesion

Ity [ 273 1
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6t 3 Min 3 Bancos 3 Min 6% 3 Min 8 Bancos
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al 100%: al 100%:
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[l &7 En la Sesion
2y e
LT Y
i
E = {Eift >
3 6 bancos 3 6 Bancos Saltados
sentadillas sertadillas
al 100%: al 100%:

4 a g series en total

e Se debe tomar en cuenta la cualidad fisica de la flexibilidad como
parte del entrenamiento y los instrumentos de evaluacién de la
ESMIL, ya que esta permite prevenir lesiones por sobrecarga y
alcanzar mayor rendimiento muscular.

PONDERACION DE CAPACIDADES FiSICAS TOMADAS EN CUENTA EN LA
PROPUESTA ALTERNATIVA DE NUEVOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION PARA
LA ESMIL (PRIMER TRIMESTRE DE SEGUNDO CURSO MILITAR)

14% 14%

29%

O FUERZA

43% B RESISTENCIA
CJ VELOCIDAD
O FLEXIBILIDAD

ELABORADO POR:
TNTE. DELGADO Y TNTE. ALVEAR
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e Los principios pedagdgicos deben ser aplicados a los instrumentos
de evaluacion fisica en igual o similar manera, como en las materias
académicas, es asi que; el incumplimiento de la base debe ser
subsanado con un periodo de nivelacion determinado para rendir
nuevamente esa prueba (supletoria) en un tiempo determinado, y no
adjudicar al cadete una nota menor a la base, ya que ésta seria

motivo de separacion luego de rendida la prueba supletoria.

e Se debe propender siempre test universales, faciles y conocidos
para la evaluacion de la capacidad fisica del Cadete con el fin de
facilitar su estudio, progresion y comparacién con otras poblaciones.

e Los instrumentos de evaluacién de la condicion fisica general deben
evaluar una determinada capacidad fisica, evitando que la bateria

de test sea muy extensa y poco fiable.

e Flexiones de codo: es un test recomendable para evaluar la condicion
fisica general de los cadetes, pero para una mejor evaluacion de la
resistencia a la fuerza de los musculos actuantes, se debe contabilizar
las extensiones de codo, ya que éstas no reciben la ayuda de la
fuerza de la gravedad en su ejecucion; asi también la variante para
mujeres de apoyar las rodillas, debera ser aplicada Unicamente en
primer curso militar, ya que dicho apoyo desvirtda el trabajo fisiolégico
gque se quiere lograr, los baremos deben ser modificados en base a la
progresion del entrenamiento y a la exigencia de la capacidad fisica
de la fuerza durante cada curso, en tal virtud, el tiempo de ejecuciéon y
el numero de repeticiones debera ser modificado de acuerdo a los

objetivos que cada curso persigue.

e Flexiones de cadera: es un test recomendable para evaluar la
condicion fisica general de los cadetes, se debe normalizar la
superficie donde sea rendida esta prueba, los baremos deben ser
modificados en base a la progresion del entrenamiento y a la

exigencia de la capacidad fisica de la fuerza durante cada curso. En
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tal virtud el tiempo de ejecucién y el numero de repeticiones debera

ser modificado de acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

Prueba de las dos millas: es un test recomendable para evaluar la
condicion fisica general de los cadetes, pero al ser el principal objetivo
de evaluacion de los cadetes, en lo que a resistencia se refiere,
alcanzar cada vez una mayor distancia. Se recomienda sustituirlo por
el test de Cooper, el cual tiene muchos tratados cientificos que
pueden ayudar a realizar estudios y comparaciones con poblaciones
de cualquier parte del mundo, sobre la capacidad aerébica que los
cadetes pueden o deban alcanzar. Asi también éste test fortalece la
voluntad del cadete al ser ciclico, mejora el control del evaluador y
normaliza el lugar y superficie para el resto de cursos. Los baremos
deben ser modificados en base a la progresion del entrenamiento y a
la exigencia de la capacidad fisica de la resistencia durante cada
curso. En tal virtud el tiempo de ejecucién y las distancias deberan ser

modificadas de acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

Natacion (estilo Crawl): es un test recomendable para evaluar la
condicion fisica general de los cadetes en un medio acuético, pero
atendiendo al objetivo final del entrenamiento fisico-militar, que es
realizar una natacion utilitaria con fusil, en aguas de poca visibilidad.
Esta prueba no puede restringirse solo al estilo Crawl, ya que en ese
caso la minima omision de dicha técnica durante la ejecucion de la
prueba, seria objeto de anulacion de la misma. En tal virtud se
recomienda que la prueba sea de natacion libre, que debera
l6gicamente en el mayor de los casos ser ejecutado con un simil de la
técnica anterior, para alcanzar los tiempos establecidos. Se debera
seguir manteniendo la prohibicién de apoyarse en los andariveles y
esperar mucho tiempo en la salida de cada vuelta; la partida debera
ser normalizada desde el interior de la piscina para un mayor control.
Los baremos deben ser modificados en base a la progresion del
entrenamiento y a la exigencia de la capacidad fisica de la resistencia

en medio acuatico durante cada curso. En tal virtud el tiempo de
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ejecucion y las distancias deberan ser modificado de acuerdo a los

objetivos que cada curso persigue.

100 metros planos: no es un test recomendable para evaluar la
condicion fisica general de los cadetes, es una prueba atlética que no
mide la velocidad, ya que cientificamente es comprobado que la
maxima velocidad se alcanza hasta los 60 metros, a partir de la cual
se mantiene una resistencia a la velocidad solamente. Por lo que se
recomienda sustituirlo por el test de 60 metros, el cual tiene muchos
tratados cientificos que pueden ayudar a realizar estudios y
comparaciones con poblaciones de cualquier parte del mundo, sobre
la velocidad que los cadetes pueden o deban alcanzar. Asi también
éste test debe prohibir la utilizacibn de calzado especial y salidas
bajas. Los baremos deben ser modificados en base a la progresion
del entrenamiento y a la exigencia de la capacidad fisica de la
velocidad durante cada curso. En tal virtud el tiempo de ejecuciéon
debera ser modificado de acuerdo a los objetivos que cada curso

persigue.

Salto alto: no es un test recomendable para evaluar la condicion fisica
general de los cadetes, es una prueba atlética que no mide la
potencia de piernas de los cadetes, requiere de un gran conocimiento
y dominio de la técnica. Por lo que se recomienda sustituirlo por el
Jump-test, el cual tiene muchos tratados cientificos que pueden
ayudar a realizar estudios y comparaciones con poblaciones de
cualquier parte del mundo, sobre la potencia de piernas que los
cadetes pueden o deban alcanzar. Asi también éste test reduce el
peligro de lesiones y agilita la valoracién. Los baremos deben ser
modificados en base a la progresion del entrenamiento y a la
exigencia de la capacidad fisica de la fuerza en tren inferior durante
cada curso. En tal virtud el tiempo de ejecucion debera ser modificado

de acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.
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e Salto largo: no es un test recomendable para evaluar la condicion
fisica general de los cadetes, es una prueba atlética que no mide la
potencia de piernas de los cadetes, requiere de un gran conocimiento
y dominio de la técnica. Por lo que se recomienda sustituirlo por el
Long-test, el cual tiene muchos tratados cientificos que pueden
ayudar a realizar estudios y comparaciones con poblaciones de
cualquier parte del mundo, sobre la potencia de piernas que los
cadetes pueden o deban alcanzar. Asi también éste test reduce el
peligro de lesiones y agilita la valoracién. Los baremos deben ser
modificados en base a la progresion del entrenamiento y a la
exigencia de la capacidad fisica de la fuerza en tren inferior durante
cada curso. En tal virtud el tiempo de ejecucion debera ser modificado

de acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

e Barras: es un test recomendable para evaluar la condicion fisica
general de los cadetes, en lo referente a resistencia a la fuerza del
tren superior, con un mayor grado de dificultad que las extensiones de
codo, se debe normalizar las barras donde sea rendida esta prueba,
los baremos deben ser modificados en base a la progresion del
entrenamiento y a la exigencia de la capacidad fisica de la fuerza
durante cada curso, se debe incluir a las cadetes mujeres en dicha
prueba. En tal virtud el nUmero de repeticiones debera ser modificado

de acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

e Test de Flexidon profunda del cuerpo: es un test recomendable para
evaluar la condicion fisica general de los cadetes, en lo referente a su
flexibilidad de las articulaciones mas importantes del cuerpo, se debe
contabilizar la mejor (de dos intentos), de la méxima flexion profunda
del cuerpo que se pueda lograr sin ningun apoyo. No existe variante
de ejecucién, mas por la natural mayor flexibilidad de las mujeres,
éstas deberan tener una mayor exigencia, los baremos deben ser
modificados en base a la progresion del entrenamiento y a la

exigencia de la capacidad fisica de la flexibilidad durante cada curso.
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e Lanzamiento del bal6on medicinal: es un test recomendable para
evaluar la condicion fisica general de los cadetes, en lo referente a la
potencia del tren superior, tiene muchos tratados cientificos que
pueden ayudar a realizar estudios y comparaciones con poblaciones
de cualquier parte del mundo, sobre la potencia del tren superior
piernas que los cadetes pueden o deban alcanzar. Asi también éste
test se enfoca a la evaluacion de la potencia y fortalecimiento de
musculos bastante utilizados en el ambito militar. Los baremos deben
ser modificados en base a la progresion del entrenamiento y a la
exigencia de la capacidad fisica de la potencia del tren superior. En tal
virtud el peso de los balones y las distancias deberan ser modificados

de acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

e Pista de obstaculos de Pentathlon Militar: es un test recomendable
para evaluar la condicién fisica especifica (militar) de los cadetes, por
lo que se recomienda evaluarla solo en el tercer trimestre de cada afio
correspondiente, ya que requiere de un entrenamiento especifico y
prolongado para su evaluacion. Se debe incrementar las medidas de
seguridad, también se recomienda que el paso de la pista sea con el
uniforme camuflage en dotacion incluyendo botas, para evaluar una
adaptacion real del cadete en ese tipo de exigencias. Las variantes
seran dispuestas de acuerdo al reglamento de Pentathlon Militar en
vigencia. Los baremos deben ser modificados en base a la progresion
del entrenamiento y a la exigencia de los cursos o fases al final de
cada curso. En tal virtud el tiempo de ejecucion debera ser modificado

de acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

e Cabo vertical (bmts.): es un test recomendable para evaluar la
condicion fisica especifica (militar) de los cadetes, por lo que se
recomienda evaluarla s6lo en el tercer trimestre de cada afo
correspondiente, ya que requiere de un entrenamiento especifico y
prolongado para su evaluacién. Se debe incrementar las medidas de

seguridad, también se recomienda que la trepada del cabo sea con el
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uniforme camuflage en dotacion incluyendo botas, para evaluar una
adaptacion real del cadete en ese tipo de exigencias. Las variantes
seran dispuestas de acuerdo a cada curso en el caso de las mujeres.
Los baremos deben ser modificados en base a la progresion del
entrenamiento y a la exigencia de los cursos o fases al final de cada
curso. En tal virtud el tiempo y la altura de ejecucién debera ser
modificado de acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

Lanzamiento de granada: es un test recomendable para evaluar la
condicién fisica especifica (militar) de los cadetes, por lo que se
recomienda evaluarla so6lo en el tercer trimestre de cada afo
correspondiente, ya que requiere de un entrenamiento especifico y
prolongado para su evaluacion. Se debe incrementar las medidas de
seguridad, también se recomienda que el lanzamiento mida solo una
moderada potencia que le permita cumplir su objetivo, el lanzamiento
debera ser normalizado desde el parapeto con dos intentos, utilizando
el uniforme camuflage en dotacién incluyendo botas y casco para su
proteccion, para evaluar una adaptacion real del cadete en ese tipo de
exigencias. Al no haber variante en el peso de una granada real para
hombres y mujeres, la variante sera la distancia a ser alcanzada. Los
deben ser modificados en base a la progresion del entrenamiento y a
la exigencia de los cursos o fases al final de cada curso. En tal virtud
la distancia de lanzamiento debera ser modificada de acuerdo a los

objetivos que cada curso persigue.

Natacion utilitaria: es un test recomendable para evaluar la condicion
fisica especifica (militar) de los cadetes, por lo que se recomienda
evaluarla soélo en el tercer trimestre de cada afio correspondiente, ya
gue requiere de un entrenamiento especifico y prolongado para su
evaluacion. Se debe incrementar las medidas de seguridad, también
se recomienda que su ejecucidén sea con el uniforme camuflage en
dotacién incluyendo fusil HK con alimentadora vacia, para evaluar una
adaptacién real del cadete en ese tipo de exigencias. Las variantes

seran dispuestas de acuerdo a la progresion del entrenamiento y a la
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exigencia de los cursos o fases al final de cada curso. En tal virtud el
tiempo de ejecucion debera ser modificado de acuerdo a los objetivos

gue cada curso persigue.

Buceo: es un test recomendable para evaluar la condicién fisica
especifica (militar) de los cadetes, por lo que se recomienda evaluarla
s6lo en el tercer trimestre de cada afio correspondiente, ya que
requiere de un entrenamiento especifico y prolongado para su
evaluacion. Se debe incrementar las medidas de seguridad, también
se recomienda que dicha prueba en cuarto curso militar incluya el
regreso sin apoyo en la mitad de la distancia para mejorar la habilidad
acuatica como una adaptacion real del cadete en ese tipo de
exigencias. Las variantes seran dispuestas de acuerdo a la progresion
del entrenamiento y a la exigencia de los cursos o fases al final de
cada curso. En tal virtud las distancias deberan ser modificadas de

acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

Prueba de decisién y resistencia en la piscina: no es un test
recomendable para evaluar la condicién fisica especifica (militar) de
los cadetes, por su complejidad y variedad de actividades deben
cumplir, con alto grado de peligro y falta de control del evaluador.
Redunda en pruebas de natacion utilitaria y libre. Se recomienda sea

suprimido de la bateria de test.

Pista de Militar: es un test recomendable para evaluar la condicion
fisica especifica (militar) de los cadetes, por lo que se recomienda
evaluarla solo en el tercer trimestre de cada afio correspondiente, ya
gue requiere de un entrenamiento especifico y prolongado para su
evaluacion. Se debe incrementar las medidas de seguridad, también
se recomienda que el paso de la pista sea con el uniforme camuflage
en dotacion incluyendo botas, para evaluar una adaptacion real del
cadete en ese tipo de exigencias. Las variantes seran dispuestas de

acuerdo al peligro de algin obstaculo y/o sexo del cadete. Los
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baremos deben ser modificados en base a la progresion del
entrenamiento y a la exigencia de los cursos o fases al final de cada
curso. En tal virtud el tiempo de ejecucion debera ser modificado de

acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

Marcha 5 Km.: es un test recomendable para evaluar la condicion
fisica especifica (militar) de los cadetes, por lo que se recomienda
evaluarla so6lo en el tercer trimestre de cada afio correspondiente, ya
gue requiere de un entrenamiento especifico y prolongado para su
evaluacion. Se debe utilizar camuflage en dotacién incluyendo botas,
equipo con un peso de 30 Ibs. Fusil y casco, para evaluar una
adaptacion real del cadete en ese tipo de exigencias. La variante sera
el tiempo mas holgado para las mujeres. Los baremos deben ser
modificados en base a la progresion del entrenamiento y a la
exigencia de los cursos o fases al final de cada afo. En tal virtud el
tiempo deberd ser modificada de acuerdo a los objetivos que cada

Curso persigue.

Lanzamiento del balén medicinal: es un test recomendable para
evaluar la condicidn fisica general de los cadetes, en lo referente a la
potencia del tren superior, tiene muchos tratados cientificos que
pueden ayudar a realizar estudios y comparaciones con poblaciones
de cualquier parte del mundo, sobre la potencia del tren superior
piernas que los cadetes pueden o deban alcanzar. Asi también éste
test se enfoca a la evaluacién de la potencia y fortalecimiento de
musculos bastante utilizados en el ambito militar. Los baremos deben
ser modificados en base a la progresion del entrenamiento y a la
exigencia de la capacidad fisica de la potencia del tren superior. En tal
virtud el peso de los balones y las distancias deberan ser modificados

de acuerdo a los objetivos que cada curso persigue.

141



1/ EXTENSIONES DE CODO / HOMBRES

Objetivo
Evaluar el desarrollo de la fuerza en el tren superior,
en los musculos pectorales y triceps.

Equipo e instalaciones
Superficie plana y lisa (cubierta o no)

Normas para la e}ecuclén

* El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

« Se requerira la ayuda de otro cadete para el conteo
de las flexiones, y el control de realizar la extension
completa del codo.

* En la posicidn boca abajo con la caja toraxica en
el suelo, se controlard las manos separadas en una
longitud igual a la anchura de los hombros.

+ Se iniciara con los codos flexionados, el pecho
tocando la mano del ayudante que ayudara en el
conteo y los pies juntos.

+» Se extendera el codo para llevarlo a su extension
completa, manteniendo la espalda siempre recta.

* La extension se contabilizara cada vez que el
codo se extienda completamente llevando el cuerpo
arriba.

Justificacion para su evaluacion

La realizacion de este ejercicio permite evaluar el
desamollo de los misculos pectorales y triceps,
actores fundamentales, de la fuerza relativa para
franquear obstaculos, trepar el cabo y nadar.
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1/ EXTENSIONES DE CODO / MUJERES

Variantes en la ejecucion

Las cadetes mujeres de primer afio seguiran las
mismas normas para la ejecucion, con la diferencia
de que éstas deberan apoyar las rodillas, formando
un angulo de 45° entre la ante-pierna y el piso.

El trabajo muscular

Huz
Clavicular

|
Pectoral Biceps
mayor Ancodio
Triceps
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1/ EXTENSIONES DE CODO / MUJERES

A partir de segundo cursa militar las cadetes muje-
res realizaran la extension de codos sin apoyo en la
rodilla.
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2/ FLEXIONES DE CADERA / HOMBRES

Objetivo

Evaluar el desarrollo de la fuerza en el tren superior
de los musculos flexores de cadera, oblicuos y recto
mayor del abdomen.

Equipo e instalaciones
= Superficie plana y lisa (cubierta o no)

Normas para la ejecucién

» El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

+ Se requerira la ayuda de otro cadete para el conteo
de las flexiones, el mismo que se colocara al frente
del evaluado sujetandolo por delante de los tobillos
sin ejercer presion o soporte.

« Acostado boca arriba, con las rodillas flexionadas;
los pies juntos con las plantas apoyadas en el suelo
y las manos cruzadas en el pecho, el evaluado co-
menzara a flexionar la cadera, sin separar los codos
del cuerpo, hasta tocar con éstos los muslos, para
luego y regresar a la posicion inicial, las veces gue
pueda.

» La flexion se contabilizara una vez que los brazos
cruzados sobre el pacho topen los muslos.

Justificacion para su evaluaciéon

+ La evaluacion de los musculos abdominales resulta
esencial para lograr una resistencia, como centro de
fuerza del cuerpo para la realizacion de cualquier
actividad.
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2/ FLEXIONES DE CADERA / MUJERES

Variantes en la ejecucion
En este ejercicio no se aplica variante.

El trabajo muscular

Recto £
miayor de,
abddmen Oblicuo
midyor
Tensor de
la fascia
lata

— Recto
anterior

Ghiteo
mayor

Gemelo
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3/ JUMP TEST / HOMBRES

Objetivo

Evaluar principalmente la fuerza
explosiva del tren inferior de los
musculos cuadriceps, gliteos y
gemelos.

Equlpo e instalaciones

* Superficie plana y perpendicular
a una pared sin obstaculos (cu-
bierta o no).

Normas para la ejecucion

« El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

« Iniciaimente el cadete de lado a la pared, con los
pies sin separar del suelo, toca lo mas alto que
pueda con la yema del dedo anular lo mas extenso
que pueda.

+ Una vez sefalado debera separarse 20 cm. De

la pared y saltar verticalmente lo mas alto posible
utilizando ambos brazos y piernas para ayudar a
proyectar el cuerpo hacia arriba, intentando tocar
con la misma mano anteriormente utilizada el punto
mas alto del salto.

* El mejor de tres intentos es el registrado.

* La diferencia en centimetros entre las dos marcas
es el resultado del salto.

Justificacion para su evaluacion

* Permite obtener un elevado alcance de salto que

puede ser mantenido un largo perfodo de tiempao,

para ser capaz de realizar saltos fluidos y automa-

tizados en el flanqueo de obstaculos de caracter
militar.
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3/ JUMP TEST / MUJERES

Variantes en la ejecucion
En este ejercicio no se aplica
variante.

El trabajo muscular

Sartorio
Cuddriceps

Tibial
anterior

148



4/ 60 MTS VELOCIDAD / HOMBRES

Objetivo
Medir la velocidad de desplazamiento en una distan-
cia de 60 metros..

Equipo e instalaciones
+ Superficie plana y homogénea sin obstaculos.

Normas para la ejecucion

« El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

* Se mide en 60 metros.

= E| cadete empieza cuando el evaluador de la
partida.

Justificacion para su evaluacion

« Permite evaluar la capacidad de desarrollar una
respuesta verbal o motriz en el menor tiempo posi-
ble, con el maximo desarrollo de la velocidad

marathon
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4/ 60 MTS VELOCIDAD / MUJERES

Variantes en la ejecucion
En este ejercicio no se aplica variante.

El trabajo muscular

Tensor de
—la fascia
lata

Delioides

" Sartorio
Cuddriceps

Tibial

anterior

i — Gliteo

Isquio-

tibiales mayor

Gemelo

L Soleo
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5/ LONG TEST / HOMBRES

Objetivo

Mide la fuerza explosiva de las piernas.

Equipo e instalaciones
« Cajon de saltos de la pista atlética (preferentemen-

te, para evitar lesiones).

Normas para la ejecucion

* El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

* El alumno parado y con los pies ligeramente
separados y a la misma altura, saltara lo mas lejos
posible desde el filo del cajén hacia la arena,
pudiéndose ayudar de brazos y piernas para proyec-
tar el impulso.

+ S5e medira desde el filo del cajon de saltos, hasta la
huella mas cercana dejada con relacion al punto de
partida.

+» El mejor de tres intentos es el registrado.

Justificacién para su evaluacion

= Permite evaluar la mayor fuerza efectiva de los
musculos del tren inferior, utilizada en actividades
de sobre pasamientos de obstaculos, vados,
zancadas etc.
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5/ LONG TEST / HOMBRES
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5/ LONG TEST / MUJERES

Variantes en la ejecucion
En este ejercicio no se aplica variante.

El trabajo muscular
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5/ LONG TEST / MUJERES
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6/ TEST DE COOPER / HOMBRES

Objetivo
Evaluar el estado de los sistemas circulatorio y res-
piratorio frente a esfuerzos aerdbicos.

Equipo e instalaciones
+ Superficie plana y homogénea (pista atlética).

Normas para la ejecucioén

- El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

* Los cadetes correrdan 12 minutos alrededor de la
pista atlética a su maximo esfuerzo.

* Una vez concluido el tiempo con, cualquier senal
acustica, el cadete deberd permanecer sobre la
distancia gue corrio caminando en sentido trasversal
con relacion a la pista, sin perder la marca realizada.
» La distancia recorrida por cada cadete sera llevada
por un ayudante de forma individual.

Justificacion para su evaluacion

+ Es uno de los sistemas mas sencillos para evaluar
el estado fisico de un cadete, es muy facil de reali-
zar y no requiere grandes medios t&cnicos, ademas
pone de manifiesto la fuerza de voluntad del cadete
para lograr un buen resultado.
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6/ TEST DE COOPER / MUJERES

Variantes en la ejecucion
En este ejercicio no se aplica variante.

El trabajo muscular

T de
Delvoides i fescte
— lata
Vasto Sartorio
externo Cuddriceps
Vasto J Tibial
interno i
anterior
Gliteo
Isquio-
tibiales Hiayor
Gemelo
L Soleo
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7/ NATACION LIBRE / MUJERES

Variantes en la ejecucion
En este ejercicio no se aplica variante.

El trabajo muscular

Esterno
cleido
r! Iy A, id
Biceps
— Serrato
Pectoral i
nayor o
_Sartario
Extensor Cuddriceps
comtin de
los dedos L Tibial
anterior
Trapecio
Triceps
= Gliteo
mayor
Biceps —
crural Gemelo
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7/ NATACION LIBRE / HOMBRES

Objetivo

Evaluar el estado de los sistemas circulatorio y res-
piratorio frente a esfuerzos aerdbicos en un medio
acuatico.

Equipo e instalaciones
* Piscina

Normas para la ejecucién

» El cadete realizara esta prueba con terno de bafio
reglamentario.

* Los cadetes desde el filo exterior de la piscina
ingresaran al agua de cualquier manera, después de
la sefial de inicio de la prueba para nadar en estilo
libre las distancias en los respectivos tiempos esta-
blecidas para cada afio.

* En razon de ser una prueba valorada con variables
de tiempo y distancia, el incumplimiento de cualquie-
ra de estos pardmetros serd motivo de eliminacion
de esta prueba.

Justificacion para su evaluacion

« Permite adquirir una forma de desplazamiento en
el agua, con el consecuente desarrollo del control
del medio acuatico.
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Objetivo
Medir el grado de flexibilidad del cuerpo.

Equipo e instalaciones
+ Superficie plana.
« Cinta métrica

Normas para la ejecucién

* El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

* No se puede levantar las plantas de los pies duran-
te la ejecucion del test.

+ El desplazamiento de las manos seré continuo y
simultaneo, sobre una cinta métrica que marcara

la distancia maxima de flexion de las articulaciones
mas importantes del cuerpo humano.

+ Cuenta el dedo anular de la mano mas retrasada

Justificacién para su evaluacién
+ Evaluar la flexibilidad global del tronco (miembros
superiores e inferiores).
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8/ FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO / MUJERES

Variantes en la ejecucion
En este ejercicio no se aplica variante.

El trabajo muscular

Esterno
cleido
____ mastoideo

— Delroides
= Cerrato
mayor

Cuddriceps

Recto del
abddmen |

— Tibial

anterior

160



9/ TRACCION EN BARRAS (SUPINACION) / HOMBRES

Objetivo

Evaluar el desarrollo de la fuerza de los musculos
dorsal ancho y el redondo mayor asociando un tra-
bajo intenso del biceps y del braquial anterior.

Equipo e instalaciones
» Barra fija.

Normas para la ejecuciéon

+ El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

+ En suspension en la barra fija, manos en supina-
cion, separadas una longitud igual al ancho de los
hombros.

+ Efectida una traccion para llevar el mentén a la
altura de la barra.

« La traccion sera contada cuando el mentdn se
encuentre a la altura de la barra.

Justificacién para su evaluacién
+ Evaluar la fuerza estatica contra una resistencia
constante.

161



9/ TRACCION EN BARRAS SUPINACION) / MUJERES

Variantes en

la ejecucidon
En este ejercicio no se aplica
variante.

El trabajo muscular
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10/ TRACCION EN BARRAS (PRONACION) / HOMBRES

Objetivo

Evaluar el desarrollo de la fuerza de los musculos de
la espalda; el biceps braquial anterior, el supinador
largo y el pectoral mayor.

Equipo e instalaciones
* Barra fija.

Normas para la ejecucion

+ El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

+ En suspension en la barra fija, manos en prona-
cion, separadas una longitud igual al ancho de los
hombros.

+» Se efectla una traccion para llevar el mentén a la
altura de la barra.

« La traccion sera contada cuando el mentdn se
encuentre a la altura de la barra.

Justificacién para su evaluacién
+ Evaluar la fuerza estatica contra una resistencia
constante.
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10/ TRACCION EN BARRAS (PRONACION) / MUJERES

Variantes en

la ejecucidon
En este ejercicio no se aplica
variante.

El trabajo muscular

Biceps
L Braguial

Redondo anterior
mayor
Romboide W"

porciin
Triceps inferior
f&ﬁr ' Supinador

largo
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{1/ LANZAMIENTO DEL BALON MEDICINAL / HOMBRES

Objetivo

Evaluar la fuerza del tronco y brazos.

Equipo e instalaciones
« Superficie plana.
+ Baldn medicinal

Normas para la ejecucion

» El cadete realizara esta prueba con uniforme inte-
rior de deportes.

+ Desde la linea a lanzar el balon con dos manos
detras de la cabeza.

+ No se puede saltar, ni levantar los talones, y el
gjercicio debe acabarse en perfecto equilibrio.

- La medicion sera desde la linea de lanzamiento
hasta donde ha caido el balén

Justificacion para su evaluacion

« La rapidez de la ejecucion evalla la resistencia a la
fuerza de la porcién de musculos del tronco; los cua-
les intervienen de manera directa en la totalidad de
las actividades militares realizadas por los cadetes.
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{1/ LANZAMIENTO DEL BALON MEDICINAL// MUJERES

Variantes en la ejecucion
+ El balén medicinal de los hombres (3klg.) Variara
del de las mujeres (2kig.) En su peso

El trabajo muscular

Deltoides Esterno
cleido

Pectoral — mdstoideo

mayor _ Biceps
Serraio
mayor

Romboide
Trapecio
Triceps

Redondo

mayor

o 5 0 “h-g‘hﬁl"&“)kgmgmﬂ“ =" Vo ""X;g g-fv_
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12/ PISTA MILITAR / HOMBRES

Objetivo

Evaluar al cadete en su destreza de sobrepasar obs-
taculos que requieran agilidad, fuerza y resistencia.
(con énfasis en la agilidad en los movimientos)

Equipo e instalaciones
+ Pista militar

Normas para la ejecucién

» El cadete realizara esta prueba con uniforme
camouflage y botas en dotacion.

+ Se debera sobrepasar los ocho obstaculos de
acuerdo a la técnica establecida en el manual de
pistas militares.

« La pista debera ser sobrepasada en los tiempos
establecidos

+ El paso de la pista se realizard maximo en grupo
de dos cadetes.

+ El no sobre pasamiento de alguno de los obstacu-
los, luego de los intentos establecidos en el regla-
mento, sera motivo de anulacion de la prueba.

» El tiempo finalizara una vez que el cadete se en-
cuentre de pie en el Gitimo piso de la “pagoda china”

Justificacion para su evaluacion

« Esta pista permite ejercitar y desarrollar habilida-

des comparables a situaciones reales que un com-
batiente individual de combate deba enfrentar en el
cumplimiento de una determinada mision.
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12/ PISTA MILITAR / HOMBRES
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12/ PISTA MILITAR / MUJERES

Variantes en la ejecucion

+ Las cadetes mujeres llegaran solo hasta el se-
gundo piso de la *pagoda china”, y sera ahi donde
finalizara su tiempo, una vez que se encuentre de
pie en dicho piso.

El trabajo muscular

Esterno
cleido
— mastordeo

anrerior

Gliiteo
mayor

Gemelo
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12/ PISTA MILITAR / MUJERES
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13/ PISTA DE CABOS / HOMBRES

Objetivo

Evaluar al cadete en su destreza de sobrepasar obs-
taculos que requieran agilidad, fuerza y resistencia.
(con énfasis en la fuerza del tren superior)

Equipo e instalaciones
» Pista de cabos.

Normas para la ejecucién

» El cadete realizara esta prueba con uniforme
camouflage y botas en dotacion.

+ Se sobrepasara la pista de cabos con excepcion
de la pasarela de dos hilos por motivos de
seguridad.

« La pista debera ser sobrepasada en los tiempos
establecidos.

+ El paso de la pista se realizard maximo en grupo
de dos cadetes.

* El no sobrepasamiento de alguno de los obstacu-
los, luego de los intentos establecidos en el regla-
mento, sera motivo de anulacion de la prueba.

Justificacion para su evaluacion

« Esta pista permite ejercitar y desarrollar la fuerza
en acciones practicas relacionadas con actividades
militares, relacionadas principalmente con patrulla-
jes y operaciones que requieran de la utilizacion de
cuerdas y cabos para su cumplimiento.
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13/ PISTA MILITAR / MUJERES

Variantes en la ejecucion

+ Las cadetes mujeres no sobrepasaran la pared
de ascenso y descenso vertical (Ultimo obstaculo)
su tiempo finalizara una vez sobrepasado el foso

con cabos.

El trabajo muscular

Esterno
cleido
Delinid it
= Biceps
Pectoral Serrato

mayor mayor
Recto del L Sartorio

abddmien- Cuddriceps

Extensor

comiin de s
Tibial

los dedos anterior

Trapecio

Triceps
Gliiteo
mayor
Biceps
crural

Gemelo
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14/ PISTA DE PENTATHLON / HOMBRES

Objetivo

Evaluar al cadete en su destreza de sobrepasar obs-
taculos que requieran agilidad, fuerza y resistencia.
(con enfasis en la resistencia anaerdbica)

Equipo e instalaciones
» Pista de pentatlon.

Normas para la ejecucién

» El cadete realizara esta prueba con uniforme
camouflage y botas en dotacion.

+ Se debera sobrepasar los 20 obstaculos de acuer-
do a la técnica establecida en el manual de pistas
militares.

« La pista debera ser sobrepasada en los tiempos
establecidos.

+ El paso de la pista se realizard maximo en grupo
de dos cadetes.

* El no sobrepasamiento de alguno de los obstacu-
los, luego de los intentos establecidos en el regla-
mento, sera motivo de anulacion de la prueba.

Justificacion para su evaluacion

« Esta pista permite ejercitar técnicas de entrena-
miento fisico militar y desarrollando a la vez resis-
tencia y agilidad en acciones préacticas relacionadas
con actividades militares.

-
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14/ PISTA DE PENTATHLON / HOMBRES

I\

|;.‘{;
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14/ PISTA DE PENTATHLON / MUJERES

Variantes en la ejecucion

+ Las cadetes mujeres sobrepasaran los obstaculos
establecidos y con ayudas indicadas de acuerdo al
reglamento de pentatlon militar en vigencia.

El trabajo muscular

mastoideo
Biceps
Serrato
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14/

PISTA DE PENTATHLON / MUJERES
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15/ MARCHA / HOMBRES

Objetivo

Evaluar al cadete la resistencia de movilizarse en
una distancia y tiempo determinado. (con énfasis en
la resistencia aerdbica y resistencia a la fuerza)

Equipo e instalaciones

= Terreno irregular.

* Mochila de campaiia con 30 libras de peso.
« Fusil hk.

« Casco kevlar.

« Suspender.

» Dos porta alimentadoras.

* Una cantimplora.

* Cuatro alimentadoras vacias.

Normas para la ejecucion

» El cadete realizara esta prueba con uniforme
camouflage y botas en dotacion.

* Se marchard las distancias en los tiempos estable-
cidos para cada curso.

+ El peso de la mochila sera controlado antes de la
partida y una vez concluido el recorrido.

» De no cumplir el peso de la mochila a la llegada,
sera considerado fraude y anulada la prueba.,

* No se podra recibir ayuda de ninguna clase duran-
te la ejecucion de la prueba.

Justificacién para su evaluacién

+ La doctrina militar requiere que unidades se
movilicen a pie, y sobre cualqguier tipo de terreno
en tiempos determinados para el cumplimiento de
determinadas misiones.
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15/ MARCHA / MUJERES

Variantes en la ejecucion
En este ejercicio no se aplica variante.

El trabajo muscular

Tensor de
MofdeIS_ la fascia
’7 lata
Vasto Sartorio
externo Cuddriceps
Vasto — y
Interno Tibial

anterior

Tsaui Gliiteo
'squio-
ribiales
Gemelo

Soleo
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Objetivo
Evaluar la resistencia a la fuerza en medio acuatico
contra resistencia de objetos externos.

Equipo e instalaciones
* Piscina

* Fusil HK

« Alimentadora vacia.

Normas para la ejecucion

- El cadete realizara esta prueba con uniforme
camouflage.

» Se nadara las distancias y tiempos establecidos
para cada curso.

+ El no cumplimiento, serd motivo de anulacion de
la prueba.

Justificacién para su evaluacién

* Es de utilidad para alcanzar una autonomia de mo-
vimiento y poder sobrevivir en el agua, ante accio-
nes de trasposicién de cursos de agua, o accidentes
en medios acuaticos.
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Variantes en la ejecucion

+ Para los cadetes hombres y mujeres del primer
curso militar se evaluara esta prueba solo con uni-
forme camouflage (sin fusil).

El trabajo muscular

Esternio
cleido
Deli it
Biceps
— Serrato
Pectoral mayor
mayor
- Sartorio
Extensor Cuddriceps
comiin de
los dedos |_ Tibial
anterior
Trapecio
Triceps —
Gliteo
mayor
Biceps -
crural Gemelo
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16/ NATACION UTILITARIA / HOMBRES

« Para los cadetes hombres de segundo curso militar
en adelante la natacién utilitaria sera con fusil HK, al
momento que se encuentra en dotacion de la fuerza
terrestre.
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16/ NATACION UTILITARIA / MUJERES

« Para los cadetes mujeres de segundo curso militar
en adelante la natacién utilitaria sera con fusil HK, al
momento que se encuentra en dotacion de la fuerza
terrestre.
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17/ CABO VERTICAL / HOMBRES

Objetivo
Evaluar el desarrollo de la fuerza de los musculos
del tren superior con resistencia de objetos externos,

Equipo e instalaciones
= Cabos.

Normas para la ejecucion

» El cadete realizara esta prueba con uniforme
camouflage.

« Se subira el cabo en las distancias y tiempos esta-
blecidos para cada curso.

+ El no cumplimiento, sera motivo de anulacion de la
prueba.

Justificacion para su evaluacion

« La ejercitacion y desarrollo del tren superior, con
elementaos externas, garantizaran el buen desarrollo
de esta destreza militar desde primer afio; util para
actividades que impliquen fuerza en el tren superior.
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17/ CABO VERTICAL / MUJERES

Variantes en la ejecucion
« El cabo sera trepado de acuerdo a las exigencias
establecidas para cada curso.

El trabajo muscular

Esterno
cletdo

Gliiten

mayor
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18/ BUCEO / HOMBRES

Objetivo
Evaluar la capacidad pulmonar y la resistencia a la
fuerza en medio acuatico.

Equipo e instalaciones
- Piscina

» Sefalizadores de distancia

* Sefial para giro.

Normas para la ejecucion

« El cadete realizara esta prueba con terno de barfio,
y lentes opcional.

» Se buceara las distancias en los tiempos estableci-
dos para cada curso.

+ El no cumplimiento, sera motivo de anulacion de la
prueba.

Justificacién para su evaluacién

+ Es de utilidad para alcanzar una autonomia de
movimiento bajo el agua, con dominio de sus movi-
mientos, para acciones de busqueda corta o rescate
de objetos.

185



18/ BUCEO / MUJERES

Variantes en la ejecucion

« Para los cadetes hombres y mujeres del cuarto
curso, la distancia sera dividida en ida y vuelta hasta
una sefial colocada en la mitad del recorrido, la cual
debera ser rodeada sin servir de apoyo al cadete;

el mismo que no podra emerger hasta topar nueva-
mente el punto de inicio.

El trabajo muscular

Esterno
cleido
Deltoid, ir
i— Biceps
Serrat
Pectoral MZ;: ;’
mayor Fittdie
— Sartorio
Extensor Cuddriceps
comiin de
los dedos Tibial
anterior
Gliiteo
mayor
Gemelo
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19/ LANZAMIENTO DE GRANADA / HOMBRES

Objetivo
Ewaluar la potencia muscular del brazo utilizado para
lanzar objetos.

Equipo e instalaciones

« Granadas de competencia

» Parapeto reglamentario de pentatién militar
» Casco kevlar

= Suspendero.

Normas para la ejecucién

+ El cadete realizara esta prueba con uniforme
camouflage y botas en dotacion.

+» Se tendran dos intentos para lanzar la granada lo
mas lejos posible dentro del angulo establecido.

» El cadete debera lanzar la granada desde el
espacio establecido tras del parapeto colocado su
respectivo casco y suspender.

+ El no cumplimiento, sera motivo de anulacion de la
prueba.

Justificacion para su evaluacion

» El lanzamiento de la granada permitira evaluar la
destreza del cadete al lanzar una ese objeto 1o mas
lejos posible (segln las distancias establecidas para
cada curso) sin exagerar en la precision de ésla,
simulando situaciones reales.

187



19/ LANZAMIENTO DE GRANADA / HOMBRES

- El peso de la granada para cadetes hombres y
mujeres sera (600 grs. +/- 25grs.)

188



19/ LANZAMIENTO DE GRANADA /MUJERES

« El peso de la granada para cadetes hombres y
mujeres sera (600 grs. +/- 25grs.)

El trabajo muscular

Deltoides Esterno
dleido

Pectoral mastoideo

mayor Biceps
Serrato

mayor
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{9/ LANZAMIENTO DE GRANADA MUJERES &
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PRIMER CURSO MILITAR
BAREMOS DE RENDIMIENTO GENERAL (HOMBRES)

PRUEBA/NOTA 20 19 18 17 16 15 14
| TRIMESTRE 50 48 46 44 42 40 38
EXTENSIONES DE CODO Il TRIMESTRE 60 58 56 54 52 50 48
| TRIMESTRE 62 60 58 56 54 52 50
JUMP TEST Il TRIMESTRE 65 63 61 59 57 55 53
| TRIMESTRE 70 68 66 64 62 60 58
FLEXIONES DE CADERA Il TRIMESTRE 80 78 76 74 72 70 68
| TRIMESTRE 8730 8"60 8"90 9"20 9"50 9"80 10"10
VELOCIDAD 60 MTRS Il TRIMESTRE 7"80 8"10 8"40 8"70 9"00 9"30 9"60
COOPER | TRIMESTRE | 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs. | 2750 mtrs. | 2700 mitrs.
Il TRIMESTRE | 3100 mtrs. | 3050 mtrs. [ 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs.
| TRIMESTRE 470 a3 40 5l 50 5 b0
NATACION LIBRE Il TRIMESTRE 525" 5°40" 555" 6°10" 6" 25" 6°40" 6°55"
| TRIMESTRE 34 cm. 33 cm. 32 cm. 31 cm. 30 cm. 29 cm. 28 cm.
FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO Il TRIMESTRE 35 cm. 34 cm. 33cm. 32 cm. 31 cm. 30 cm. 29 cm.
BAREMOS DE RENDIMIENTO ESPECIFICO (HOMBREYS)
PISTA MILITAR Il TRIMESTRE 2°40” 2°45" 2°50" 2°55" 300" 3°05" 310"
5 KM MARCHA Il TRIMESTRE 1h15° 1h17’ 1h19” 1h21’ 1h23° 1h25° 1h27”
NATACION UTILITARIA LIBRE 100 MTRS Il TRIMESTRE 2°10” 2°25” 2°40” 2°55” 310" 325" 3740”
CABO 8 MTRS Il TRIMESTRE 20" 21" 22" 23" 24" 25" 26”




PRIMER CURSO MILITAR

BAREMOS DE RENDIMIENTO GENERAL (MUJERES)

PRUEBA/NOTA 20 19 18 17 16 15 14
| TRIMESTRE 45 43 41 39 37 35 33
EXTENSIONES DE CODO Il TRIMESTRE 50 48 46 44 42 40 38
| TRIMESTRE 55 60 58 56 54 52 50
JUMP TEST Il TRIMESTRE 58 63 61 59 57 55 53
| TRIMESTRE 60 68 66 64 62 60 58
FLEXIONES DE CADERA Il TRIMESTRE 70 78 76 74 72 70 68
| TRIMESTRE 10”00 8"60 8"90 9"20 9"50 9"80 10"10
VELOCIDAD 60 MTRS Il TRIMESTRE 9"50 8"10 8"40 8"70 9"00 9"30 9"60
COOPER | TRIMESTRE | 2800 mtrs. | 2750 mtrs. | 2700 mtrs. | 2650 mtrs. | 2600 mtrs. | 2550 mtrs. | 2500 mtrs.
Il TRIMESTRE | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs. | 2750 mtrs. | 2700 mtrs. | 2650 mtrs. | 2600 mtrs.
| TRIMESTRE 4°40” 500" b 0 540" 6°00" 6°20" 6°40"
NATACION LIBRE Il TRIMESTRE 550" 6°10" 6°30" 6°50" 7°10" 7°30" 7°50"
| TRIMESTRE 36 cm. 35cm. 34 cm. 33 cm. 32 cm. 31cm. 30 cm.
FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO Il TRIMESTRE 37 cm. 36 cm. 35cm. 34 cm. 33cm. 32 cm. 31cm.
BAREMOS DE RENDIMIENTO ESPECIFICO (MUJERES)
PISTA MILITAR Il TRIMESTRE 3'10” 320" 3°30" 340" 350" 400" 410"
5 KM MARCHA Il TRIMESTRE 1h40° 1h42’ 1h44’ 1h46° 1h48’ 1h50° 1h52°
NATACION UTILITARIA LIBRE 100 MTRS Il TRIMESTRE 2°20” 2°35" 250" 305" 320" 335" 350"
CABO 8 MTRS Il TRIMESTRE 17" 18" 19" 20" 21" 22" 23"




SEGUNDO CURSO MILITAR
BAREMOS DE RENDIMIENTO GENERAL (HOMBREYS)

PRUEBA/NOTA 20 19 18 17 16 15 14
| TRIMESTRE 50 48 46 44 42 40 38
EXTENSIONES DE CODO Il TRIMESTRE 55 53 51 49 47 45 43
LONG TEST | TRIMESTRE | 2.60 mtrs. | 2.50 mtrs. | 2.40 mtrs. | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs. | 2.10 mtrs. | 2.00 mtrs.
Il TRIMESTRE | 2.70 mtrs. | 2.60 mtrs. | 2.50 mtrs. | 2.40 mtrs. | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs. | 2.10 mtrs.
| TRIMESTRE 75 73 71 69 67 65 63
FLEXIONES DE CADERA Il TRIMESTRE 85 83 81 79 77 75 73
| TRIMESTRE 7780 8"10 8"40 8"70 9"00 9"30 9"60
VELOCIDAD 60 MTRS Il TRIMESTRE 7"30 7"60 7"90 8"20 8"50 8"80 9"10
COOPER | TRIMESTRE | 3100 mtrs. | 3050 mtrs. | 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs.
Il TRIMESTRE | 3200 mtrs. | 3150 mtrs. [ 3100 mtrs. | 3050 mtrs. | 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs.
| TRIMESTRE b 540" b H 6°10" b /> 6°40" b
NATACION LIBRE Il TRIMESTRE 6°30" 6°45" 7°00" 7°15" 7°30" 7°45" 8700"
| TRIMESTRE 35cm. 34 cm. 33 cm. 32cm. 31 cm. 30 cm. 29 cm.
FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO Il TRIMESTRE 36 cm. 35 cm. 34 cm. 33 cm. 32cm. 31 cm. 30 cm.
BAREMOS DE RENDIMIENTO ESPECIFICO (HOMBREYS)
PISTA PENTATHLON Il TRIMESTRE 310" 315" 320" 325" 330" 335" 340"
5 KM MARCHA Il TRIMESTRE 1h10° 1h12’ 1h14’ 1h16’ 1h18’ 1h20° 1h22’
NATACION UTILITARIA LIBRE 50 MTRS Il TRIMESTRE 110" 1°25" 1°40" 1°55" 2°10" 2°25" 2°40"
CABO 5 MTRS Il TRIMESTRE 09~ 10" 11~ 12" 13” 14" 15”
BUCEO 11l TRIMESTRE 20 mtrs. 19 mtrs. 18 mtrs. 17 mtrs. 16 mtrs. 15 mtrs. 14 mtrs.




SEGUNDO CURSO MILITAR

BAREMOS DE RENDIMIENTO GENERAL (MUJERES)

PRUEBA/NOTA 20 19 18 17 16 15 14
| TRIMESTRE 30 28 26 24 22 20 18
EXTENSIONES DE CODO Il TRIMESTRE 35 33 31 29 27 25 23
LONG TEST | TRIMESTRE 2.20mtrs. | 2.10 mtrs. | 2.00 mtrs. | 1.90 mtrs. | 1.80 mtrs. | 1.70 mtrs. | 1.60 mtrs.
Il TRIMESTRE | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs. | 2.10 mtrs. | 2.00 mtrs. | 1.90 mtrs. | 1.80 mtrs. | 1.70 mtrs.
| TRIMESTRE 70 68 66 64 62 60 58
FLEXIONES DE CADERA Il TRIMESTRE 80 78 76 74 72 70 68
| TRIMESTRE 9”50 9"80 10"10 10"40 10"70 11"00 11"30
VELOCIDAD 60 MTRS Il TRIMESTRE 9"00 9"30 9"60 9"90 10"20 10"50 10"80
COOPER | TRIMESTRE | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs. | 2750 mtrs. | 2700 mtrs. | 2650 mtrs. | 2600 mtrs.
Il TRIMESTRE | 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs. | 2750 mtrs. | 2700 mtrs.
| TRIMESTRE 4°40" 5700 b 0 540" 6°00" 620" 6°40"
NATACION LIBRE Il TRIMESTRE 7°00" 720" 7°40" 8700" 820" 8740" 9°00"
| TRIMESTRE 37 cm. 36 cm. 35cm. 34 cm. 33 cm. 32cm. 31 cm.
FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO Il TRIMESTRE 38 cm. 37 cm. 36 cm. 35cm. 34 cm. 33 cm. 32cm.
BAREMOS DE RENDIMIENTO ESPECIFICO (MUJERES)
PISTA PENTATHLON Il TRIMESTRE 420" 4’ 25" 430" 4°35" 4°40" 4°45" 450"
5 KM MARCHA Il TRIMESTRE 1h35° 1h37° 1h39° 1h41’ 1h43’ 1h45 1h47”
NATACION UTILITARIA LIBRE 50 MTRS Il TRIMESTRE 1°30" 1°45" 200" 215" 2°30" 2°45" 3"00
CABO 8 MTRS Il TRIMESTRE 29” 28" 27" 26" 25" 24" 23"
BUCEO 11l TRIMESTRE 20 mtrs. 19 mtrs. 18 mtrs. 17 mtrs. 16 mtrs. 15 mtrs. 14 mtrs.




PRUEBA/NOTA

20 19 18 17 16 15 14

| TRIMESTRE 16 15 14 13 12 11 10
TRACCION EN BARRAS Il TRIMESTRE 14 13 12 11 10 9 8
LONG TEST | TRIMESTRE | 2.70 mtrs. | 2.60 mtrs. | 2.50 mtrs. | 2.40 mtrs. | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs. | 2.10 mtrs.

Il TRIMESTRE | 2.80 mtrs. | 2.70 mtrs. | 2.60 mtrs. | 2.50 mtrs. | 2.40 mtrs. | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs.

| TRIMESTRE 30 29 28 27 26 25 24
FLEXIONES DE CADERA Il TRIMESTRE 35 34 33 32 31 30 29

| TRIMESTRE 8 mtrs. 7.5 mtrs. 7 mtrs. 6.5 mtrs. 6 mtrs. 5.5 mtrs. 5 mtrs.
LANZAMIENTO DEL BALON MEDICINAL Il TRIMESTRE 9 mtrs. 8.5 mitrs. 8 mtrs. 7.5 mtrs. 7 mtrs. 6.5 mtrs. 6 mtrs.
COOPER | TRIMESTRE | 3200 mtrs. | 3150 mtrs. [ 3100 mtrs. | 3050 mtrs. | 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs.

Il TRIMESTRE | 3300 mtrs. | 3250 mtrs. | 3200 mtrs. | 3150 mtrs. | 3100 mtrs. | 3050 mtrs. | 3000 mtrs.

| TRIMESTRE 6°30" 6°45" 700" 7°15" 7°30" 7°45" 800"

Il TRIMESTRE 7°35" 7°50" 8°05" 820" 8"35" 850 9°05"

| TRIMESTRE 36 cm. 35 cm. 34 cm. 33 cm. 32 cm. 31 cm. 30 cm.
FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO Il TRIMESTRE 37 cm. 36 cm. 35cm. 34 cm. 33 cm. 32 cm. 31cm.
PISTA DE CABOS Il TRIMESTRE 210" 220" 2°30" 2°40" 250" 300" 310"
5 KM MARCHA Il TRIMESTRE 1h05° 1h07’ 1h09’ 1h11’ 1h13’ 1h15 1h17’
NATACION UTILITARIA LIBRE 75 MTRS Il TRIMESTRE 1°40" 1°55" 2°10" 2°25" 2°40" 2°55" 310"
LANZAMIENTO DE GRANADA POTENCIA Il TRIMESTRE | 25 mirs. 24 mtrs. 23 mtrs. 22 mtrs. 21 mtrs. 20 mtrs. 19 mtrs.
BUCEO 11l TRIMESTRE 30 mtrs. 29 mtrs. 28 mtrs. 27 mtrs. 26 mtrs. 25 mtrs. 24 mtrs.




PRUEBA/NOTA

20 19 18 17 16 15 14

| TRIMESTRE 9 8 7 6 5 4 3
TRACCION EN BARRAS Il TRIMESTRE 10 9 8 7 6 5 4
LONG TEST | TRIMESTRE | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs. | 2.10 mtrs. | 2.00 mtrs. | 1.90 mtrs. | 1.80 mtrs. | 1.70 mtrs.

Il TRIMESTRE | 2.40 mtrs. | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs. | 2.10 mtrs. | 2.00 mtrs. | 1.90 mtrs. | 1.80 mtrs.

| TRIMESTRE 24 23 22 21 20 19 18
FLEXIONES DE CADERA Il TRIMESTRE 27 26 25 24 23 22 21

| TRIMESTRE 8 mtrs. 7.5 mtrs. 7 mtrs. 6.5 mtrs. 6 mtrs. 5.5 mtrs. 5 mtrs.
LANZAMIENTO DEL BALON MEDICINAL Il TRIMESTRE 9 mtrs. 8.5 mitrs. 8 mtrs. 7.5 mtrs. 7 mtrs. 6.5 mtrs. 6 mtrs.
COOPER | TRIMESTRE | 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs. | 2750 mtrs. | 2700 mtrs.

Il TRIMESTRE | 3100 mtrs. | 3050 mtrs. [ 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs.

| TRIMESTRE 700 7°20" 7°40" 800" 820" 87 40" 900"
NATACION LIBRE Il TRIMESTRE 8710" 8"30" 8°50" 910" 9"30" 950 10°10"

| TRIMESTRE 38 cm. 37 cm. 36 cm. 35 cm. 34 cm. 33 cm. 32 cm.
FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO Il TRIMESTRE 39 cm. 38 cm. 37 cm. 36 cm. 35cm. 34 cm. 33 cm.
PISTA DE CABOS Il TRIMESTRE 400" 410" 420" 430" 47 40" 450" 5700"
5 KM MARCHA Il TRIMESTRE 1h30° 1h32’ 1h34° 1h36° 1h38° 1h40° 1h42’
NATACION UTILITARIA LIBRE 75 MTRS Il TRIMESTRE 1°55" 210" 225" 2°40" 2°55" 310" 325"
LANZAMIENTO DE GRANADA POTENCIA Il TRIMESTRE | 20 mitrs. 19 mtrs. 18 mtrs. 17 mtrs. 16 mtrs. 15 mitrs. 14 mtrs.
BUCEO 11l TRIMESTRE 25 mtrs. 24 mtrs. 23 mtrs. 22 mtrs. 21 mtrs. 20 mtrs. 19 mtrs.




CUARTO CURSO MILITAR
BAREMOS DE RENDIMIENTO GENERAL (HOMBRES)

PRUEBA/NOTA 20 19 18 17 16 15 14
| TRIMESTRE 14 13 12 11 10 9 8
TRACCION EN BARRAS Il TRIMESTRE 18 17 16 15 14 13 12
LONG TEST | TRIMESTRE 2.80 mtrs. | 2.70 mtrs. | 2.60 mtrs. | 2.50 mtrs. | 2.40 mtrs. | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs.
Il TRIMESTRE | 2.90 mtrs. | 2.80 mtrs. | 2.70 mtrs. | 2.60 mtrs. | 2.50 mtrs. | 2.40 mtrs. | 2.30 mitrs.
| TRIMESTRE 35 34 33 32 31 30 29
FLEXIONES DE CADERA Il TRIMESTRE 40 39 38 37 36 35 34
| TRIMESTRE 9 mtrs. 8.5 mitrs. 8 mtrs. 7.5 mtrs. 7 mtrs. 6.5 mtrs. 6 mtrs.
LANZAMIENTO DEL BALON MEDICINAL Il TRIMESTRE 10 mtrs. 9.5 mtrs. 9 mtrs. 8.5 mtrs. 8 mtrs. 7.5 mtrs. 7 mtrs.
COOPER | TRIMESTRE | 3200 mtrs. | 3150 mtrs. | 3100 mtrs. | 3050 mtrs. | 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs.
Il TRIMESTRE | 3300 mtrs. | 3250 mtrs. | 3200 mtrs. | 3150 mtrs. | 3100 mtrs. | 3050 mtrs. | 3000 mtrs.
| TRIMESTRE 7°35" 7°50" 8°05" 820" 8"35" 850 9°05"
NATACION LIBRE Il TRIMESTRE 87 40" 8'55" 910" 925" 9740" 9°55" 10°10"
| TRIMESTRE 37 cm. 36 cm. 35cm. 34 cm. 33 cm. 32 cm. 31cm.
FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO Il TRIMESTRE 38 cm. 37 cm. 36 cm. 35 cm. 34 cm. 33 cm. 32 cm.
BAREMOS DE RENDIMIENTO ESPECIFICO (HOMBREYS)
PISTA DE CABOS Il TRIMESTRE 200" 210" 220" 2°30" 2°40" 2°50" 3°00"
PISTA DE PENTATHLON Il TRIMESTRE 250" 2°55" 300" 305" 310" 315" 320"
5 KM MARCHA Il TRIMESTRE 1h00” 1h02’ 1h04” 1h06” 1h08’ 1h10° 1h12’
NATACION UTILITARIA LIBRE 100 MTRS Il TRIMESTRE 300" 315" 330" 3745" 400" 415" 430"
LANZAMIENTO DE GRANADA POTENCIA Il TRIMESTRE | 30 mtrs. 29 mtrs. 28 mitrs. 27 mtrs. 26 mitrs. 25 mtrs. 24 mtrs.
BUCEO 11l TRIMESTRE 30 mtrs. 29 mtrs. 28 mtrs. 27 mtrs. 26 mtrs. 25 mtrs. 24 mtrs.




CUARTO CURSO MILITAR
BAREMOS DE RENDIMIENTO GENERAL (MUJERES)

PRUEBA/NOTA 20 19 18 17 16 15 14
| TRIMESTRE 9 8 7 6 5 4 3
TRACCION EN BARRAS Il TRIMESTRE 10 9 8 7 6 5 4
LONG TEST | TRIMESTRE 2.40 mtrs. | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs. | 2.10 mtrs. | 2.00 mtrs. | 1.90 mtrs. | 1.80 mtrs.
Il TRIMESTRE | 2.50 mtrs. | 2.40 mtrs. | 2.30 mtrs. | 2.20 mtrs. | 2.10 mtrs. | 2.00 mtrs. | 1.90 mtrs.
| TRIMESTRE 27 26 25 24 23 22 21
FLEXIONES DE CADERA Il TRIMESTRE 30 29 28 27 26 25 24
| TRIMESTRE 9 mtrs. 8.5 mitrs. 8 mtrs. 7.5 mtrs. 7 mtrs. 6.5 mtrs. 6 mtrs.
LANZAMIENTO DEL BALON MEDICINAL Il TRIMESTRE 10 mtrs. 9.5 mtrs. 9 mtrs. 8.5 mtrs. 8 mtrs. 7.5 mtrs. 7 mtrs.
COOPER | TRIMESTRE | 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs. | 2750 mtrs. | 2700 mtrs.
Il TRIMESTRE | 3100 mtrs. | 3050 mtrs. [ 3000 mtrs. | 2950 mtrs. | 2900 mtrs. | 2850 mtrs. | 2800 mtrs.
| TRIMESTRE 8710" 8"30" 850 9°10" 9"30" 9°50" 10°10"
NATACION LIBRE Il TRIMESTRE 920" 9740" 10°00" 10°20" 10°40" 11°00" 11°20"
| TRIMESTRE 39 cm. 38 cm. 37 cm. 36 cm. 35cm. 34 cm. 33 cm.
FLEXION PROFUNDA DEL CUERPO Il TRIMESTRE 40 cm. 39 cm. 38 cm. 37 cm. 36 cm. 35 cm. 34 cm.
BAREMOS DE RENDIMIENTO ESPECIFICO (MUJEREYS)
PISTA DE CABOS Il TRIMESTRE 350" 400" 410" 420" 4°30" 4°40" 4°50"
PISTA DE PENTATHLON Il TRIMESTRE 400" 405" 410" 415" 420" 4°25" 430"
5 KM MARCHA Il TRIMESTRE 1h25° 1h27" 1h29° 1h31° 1h33° 1h35° 1h37”
NATACION UTILITARIA LIBRE 100 MTRS Il TRIMESTRE 320" 335" 350" 405" 420" 4°35" 450"
LANZAMIENTO DE GRANADA POTENCIA Il TRIMESTRE 25 mitrs. 24 mtrs. 23 mitrs. 22 mtrs. 21 mtrs. 20 mtrs. 19 mtrs.
BUCEO 11l TRIMESTRE 20 mtrs. 19 mtrs. 18 mtrs. 17 mtrs. 16 mtrs. 15 mtrs. 14 mtrs.




e Secuencia propuesto para la aplicacion de los instrumentos de

evaluacion:

PRIMER CURSO MILITAR (TEST DE RENDIMIENTO GENERAL)

01 EE?EBIIEERFII;I(E)XION PROFUNDA 60 MTRS VELOCIDAD

02 EXTENSIONES DE CODO JUMP TEST

03 TEST DE COOPER FLEXIONES DE CADERA
04 NATACION LIBRE

PRIMER CURSO MILITAR (TEST DE RENDIMIENTO ESPECIFICO)

01 CABO PISTA MILITAR

02 5 KM MARCHA NATACION UTILITARIA
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SEGUNDO CURSO MILITAR (TEST DE RENDIMIENTO GENERAL)

01 EE?ELL)JIIEERFII;I(E)XION PROFUNDA 60 MTRS VELOCIDAD

02 EXTENSIONES DE CODO LONG TEST

03 TEST DE COOPER FLEXIONES DE CADERA
04 NATACION LIBRE

SEGUNDO CURSO MILITAR (TEST DE RENDIMIENTO ESPECIFICO)

01 CABO PISTA DE PENTATHLON

02 5 KM MARCHA NATACION UTILITARIA

03 BUCEO
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TERCER CURSO MILITAR (TEST DE RENDIMIENTO GENERAL)

TEST DE FLEXION PROFUNDA
01 DEL CUERPO LONG TEST

LANZAMIENTO DEL BALON

02 TRACCION EN BARRAS MEDICINAL

03 FLEXIONES DE CADERA NATACION LIBRE

04 TEST DE COOPER

TERCER CURSO MILITAR (TEST DE RENDIMIENTO ESPECIFICO)

01 5 KM MARCHA PISTA DE CABOS

02 LANZAMIENTO DE GRANADA NATACION UTILITARIA

03 BUCEO
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CUARTO CURSO MILITAR (TEST DE RENDIMIENTO GENERAL)

ORD PRIMER DIA SEGUNDO DIA
TEST DE FLEXION PROFUNDA
01 DEL CUERPO LONG TEST
02 TRACCION EN BARRAS FLEXIONES DE CADERA
LANZAMIENTO DEL BALON
03 MEDICINAL NATACION LIBRE
04 TEST DE COOPER

CUARTO CURSO MILITAR (TEST DE RENDIMIENTO ESPECIFICO)

ORD PRIMER DIA SEGUNDO DIA
01 5 KM MARCHA PISTA DE PENTATHLON
LANZAMIENTO DE
02 PISTA DE CABOS GRANADA
03 BUCEO NATACION UTILITARIA
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