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INTRODUCCION

La sociedad es un ente dinAmico que a través de los tiempos demanda
cada vez nuevos desafios, soluciones a necesidades cada vez mas
practicas y que involucren el menor coste en produccion, asi como en la
sociedad nada es estético el arte de la guerra como un fendbmeno social, ha
ido innovando tecnologia y demandando cada vez mas de un elemento
humano capaz de enfrentar aquellos nuevos desafios y asi asegurar el

ordenamiento juridico de los pueblos

Para responder en forma adecuada a esas exigencias el personal militar
debe contar con un eficiente programa de entrenamiento que garantice su
desempenio profesional, asi como de instrumentos de evaluacion fisica que
les permita ir obteniendo datos reales de la condicion fisica del personal y a
su vez realizar los ajustes necesarios en su planificaciéon con el propdésito

de llegar al objetivo institucional macro.

El presente trabajo de investigacibn busca obtener instrumentos de
evaluacion fisica alternativos, para evaluar la condicion fisica del personal
militar de Fuerzas Armadas, debido a que no existe instrumentos de
evaluacion fisica alternativos para evaluar la condicion fisica del personal
militar mismos han sido evaluados por décadas por los mismos tipos de
instrumentos en el caso particular de la determinacion del Vo2 max., que se

la realiza a través de la carrera de 3200 metros.

Estos instrumentos de evaluacion alternativos tienen como objetivo ser
parte de las politicas establecidas para evaluar la condicion fisica del

personal militar de las FF.AA.
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RESUMEN:

“DISENO Y APLICACION DE INSTRUMENTOS DE EVALUACION
ALTERNATIVOS PARA EVALUAR LA CONDICION FIiSICA DEL
PERSONAL MILITAR DE LAS FUERZAS ARMADAS".

Actualmente la evaluacion de la Condicion fisica del personal militar de
Fuerzas Armadas, esta actualmente supeditada a pruebas fisicas en base a
instrumentos tradicionales estandarizados y manera especifica para la
capacidad aerdbica a través de la carrera de 3200 metros.

El presente trabajo de investigacion tiene como propdsito el disefar y
aplicar instrumentos alternativos con los cuales se evalué la condicion fisica
de loa miembros de FF.AA. que permitan valorar la condicidn fisica del
personal militar.

Para ello se diserio tres instrumentos alternativos:

1. Marcha 4 KILOMETROS
2. Natacion 750 METROS
3. Bicicleta 10 KILOMETROS

MARCHA 4 KILOMETROS

OBJETIVO
Medir el VO2 max. , la capacidad de resistencia aerobica y la Fuerza
Resistencia en los musculos del tren inferior

TERRENO
Plano, sin variaciones y de piso preferentemente suave y firme.

MATERIAL NECESARIO
Cronometro, Pito, Material para anotaciones Y Fichas numeradas

DESCRIPCION

El grupo a ser evaluado se ubica en la linea de partida en la posicion alta
(de pie) a la sefal de listos y la pitada, el grupo de evaluados, inicia el
recorrido de 4Km metros, tratando de completarlo en el menor tiempo
posible, la prueba finaliza conforme los evaluados van llegando a la linea
de meta, se les entrega en orden ascendente, un numero, el cual
correspondera al tiempo registrado en el cronometro y en la hoja de
registro.

NORMAS

El recorrido se cumplird sin ayuda de ningun tipo, es prohibido utilizar otra
ruta que no sea la establecida la misma debe estar marcada cada 1000
metros, ademas cada ejecutante, debe tomar una ficha numerada que le



corresponda a su ubicacion de llegada, - no se permite correr debiendo
mantener en todo el recorrido al menos un pie en la superficie

INSTRUCCIONES PARA EL EVALUADOR

Es necesario que tanto el recorrido como el material que se utilizara, se
prepara con anticipacion, a fin de evitar improvisaciones, el recorrido debe
ser medido con exactitud.

Antes de iniciar la prueba, es importante que se realice un reconocimiento
del trayecto.

Los tiempos se tomaran en minutos y segundos, aproximando las décimas
al segundo inmediatamente superior, por tratarse de una prueba de
esfuerzo se debe disponer de una ambulancia por seguridad.

INSTRUCCIONES A DARSE AL EJECUTANTE

Se alertara sobre el cumplimiento de las normas de ejecucion, indicando las
causas de eliminacion en la prueba, se explica el recorrido y la importancia
de que sea cubierto en el menor tiempo posible, colocarse en la posicién
inicial en la linea de partida, para iniciar la prueba con la pitada.

VALORACION DE LA PRUEBA
Se medird el tiempo en recorrer los 4000 m. y el puntaje de acuerdo a la
tabla de valoracion.

OBSERVACIONES
Es importante el calentamiento y estiramiento

750 METROS NATACION

OBJETIVO
Determinar la Resistencia aerobica y la Fuerza Resistencia en los grandes
grupos musculares del cuerpo.

TERRENO
Piscina de 25 o 50 metros

MATERIAL NECESARIO
Cronometro, Pito, Material para registro y material de salvavidas.

DESCRIPCION

La posicidn inicial del personal evaluado sera ubicandose de pie en el
interior de la piscina en un extremo de la misma, en posicion para
desplazarse en al agua o del respectivo partidor.

DESARROLLO:
A la sefal de listos y la pitada, los evaluados, inician la travesia para
completar el recorrido de 750 m que les corresponde, pudiendo utilizar



Unicamente el estilo crol en un tiempo maximo establecido de acuerdo a
las tablas.

El test finaliza cuando se cumpla el recorrido, el evaluado podra salir de la
piscina

NORMAS
Se debe utilizar el equipo de bafio respectivo y se respetaran las medidas
sanitarias.

Las personas evaluadas deben partir desde el filo de la piscina, desde
dentro del agua.

Los ejecutantes que se detengan en los filos de la piscina, o apoyados en
los andariveles serdn descalificados del test y recibiran la calificacién que
corresponda a 00 puntos en dicha prueba.

En cada vuelta el evaluado Unicamente podra topar la pared y salir
inmediatamente.

No se podra pisar el fondo o caminar en la piscina.

Si una persona no completa el recorrido se le registra lo que nado y sera
determinado como no apto. - Se debe realizar una demostracion
previa sobre la forma en que se debe llegar en cada vuelta de la piscina sin
detenerse para no ser descalificado, asi como describir en forma clara la
ejecucion de la prueba y la distancia a cumplir.

INSTRUCCIONES PARA EL EVALUADOR

Las piscinas donde se llevara a cabo el test, deben ser verificadas en sus
medidas para que se evalle de manera estandarizada sobre una misma
distancia a todos.

Es imponderable en importancia llevar un registro del nimero de vueltas.
En observaciones se anotara la distancia alcanzada de quienes se retiren y
se resolvera como no apto.

Se tomaran todas las medidas de seguridad a fin de evitar accidentes.

INSTRUCCIONES A DARSE AL EJECUTANTE
Previo al inicio de la prueba se dara a conocer las medidas de seguridad
correspondientes.

Se alertara sobre el cumplimiento de las normas de ejecucion, indicandole
las faltas que significan su descalificacién de la prueba.

VALORACION DE LA PRUEBA
La valoracion estad dada sobre 100 puntos para una calificacion de veinte
hasta un minimo de 50 puntos con una calificacion de 10/20, para ello se
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cronometrard el tiempo que realiza el evaluado en la prueba de acuerdo a
cada una de las tablas.

BICICLETA 10 Km

OBJETIVO
Medir el VO2 méx., la capacidad de resistencia aerobica y la Fuerza
Resistencia en los musculos del tren inferior

TERRENO

Bicicleta estética o ergimetro que cuente con minicomputadora para medir
la distancia.

Recorrido plano, sin variaciones y de piso preferentemente firme.

MATERIAL NECESARIO
Cronémetro, Pito, Material para anotaciones Y Fichas numeradas

DESCRIPCION
Posicién inicial: La persona evaluada se coloca se ubica en la bicicleta en
posicion de listos

Desarrollo: A la sefal de listos y la pitada, la persona evaluada inicia el
recorrido o cumplimiento de la distancia en a bicicleta estatica en el menor
tiempo posible.

Finalizacion: La prueba finaliza una vez cumplido los 10 Km con el tiempo
registrado para cada uno de ellos. Dicho tiempo es registrado en el
cronémetro y en la hoja de registro.

NORMAS
El recorrido se cumplira sin ayuda de ningun tipo.

Es prohibido utilizar otra ruta que no sea la establecida.
El recorrido debe estar marcado cada 1000 metros.

Cada ejecutante, debe tomar una ficha numerada que le corresponda a su
ubicacion de llegada.

Se prohibe emplear cualquier medio de transporte.

No se puede realizar grupos o chupar rueda

INSTRUCCIONES PARA EL EVALUADOR

Es necesario que tanto el recorrido como el material que se utilizara, se

prepara con anticipacion, a fin de evitar improvisaciones.

El recorrido debe ser medido con exactitud.



Antes de iniciar la prueba, es importante que se realice un reconocimiento
del trayecto con el personal evaluado en un vehiculo.

Los tiempos se tomaran en minutos y segundos.

Por tratarse de una prueba de esfuerzo se debe disponer de una
ambulancia por seguridad.

INSTRUCCIONES A DARSE AL EJECUTANTE
Se alertara sobre el cumplimiento de las normas de ejecucion, indicando las
causas de eliminacion en la prueba.

Se explica el recorrido y la importancia de que sea cubierto en el menor
tiempo posible.

VALORACION DE LA PRUEBA

Se medira el tiempo en recorrer los 10Km. y el puntaje de acuerdo a la
tabla de valoracion la misma que esta propuesta sobre 100 puntos para una
calificacion de veinte hasta un minimo de 50 puntos con una calificacién de
10/20, para ello se cronometrara el tiempo que realiza el evaluado en la
prueba de acuerdo a cada una de las tablas.



SUMMARY:

"DESIGN AND IMPLEMENTATION OF ASSESSMENT TOOLS
ALTERNATIVE FITNESS ASSESSMENT OF MILITARY PERSONNEL OF
THE ARMED FORCES".

Currently the evaluation of the physical condition of the Armed Forces, is
currently subject to physical tests based on traditional instruments and
standardized specifically for aerobic capacity through the 3200 meters race.

This research aims to design and implement alternative instruments with
which | evaluated the physical condition of members of Armed Forces for
evaluating the fitness of military personnel.

We designed three alternative instruments:

1. March 4 kilometers
2. Swim 750 meters
3. Bike 10 kilometers

MARCH 4 KILOMETERS

OBJECTIVE
Measuring VO2 max. , Aerobic endurance and strength endurance in the
muscles of the lower

LAND
Plano, unchanged and preferably soft and firm ground.

MATERIAL REQUIRED
Stopwatch, whistle, Material for notes and tokens numbered

DESCRIPTION

The group to be evaluated is at the starting line in the high position
(standing) to the ready signal and the puff, the group evaluated the tour
starts 4Km feet, trying to complete it in the shortest time possible, completes
the proof evaluated as they arrive at the finish line, are given in ascending
order, a number which corresponds to the time recorded on the stopwatch
and record sheet.

STANDARDS

The tour will be without assistance of any kind, is prohibited to use another
route than that established it should be checked every 1000 meters, and
each player must have a numbered tab that corresponds to the location of
arrival - no permits must keep running all the way at least one foot on the
surface

EVALUATOR INSTRUCTIONS



It is necessary that both the course and the material to be used, is prepared
in advance, to avoid improvisations, the course must be measured exactly.

Before starting the test, it is important to conduct a reconnaissance of the
route

Times will be taken in minutes and seconds, tenths closer to the second
next higher, because it is a stress test should have an ambulance by
security.

INSTRUCTIONS TO BE GIVEN TO PERFORMER

Be alerted about the compliance of execution, stating the reasons for
elimination in the test, explains the journey and the importance of it to be
covered in the shortest time possible, be placed in the starting position in
the starting line to begin the test with the puff.

ASSESSMENT OF THE EVIDENCE
Measure the time to travel the 4000 m. and the score according to the
scoring table.

COMMENTS
Importantly, heating and stretching

750 METER SWIM FRONT CRAWL

OBJECTIVE
Determine Strength Endurance and Resistance in the large muscle groups
of the body.

LAND
Pool of 25 or 50 meters

MATERIAL REQUIRED
Stopwatch, whistle, supplies and material record jackets.

DESCRIPTION

The initial position is evaluated reaching personnel standing within the pool
at one end thereof, into position to move into the respective water or starting
line.

DEVELOPMENT:

A ready signal and puff, the individuals, began the journey to complete the
course of 750 m that corresponds to them, can only use the front crawl in a
maximum time according to the tables.

The test ends when the course meets the evaluation, may be out of the pool

STANDARDS
You must use the bathroom respective team, respecting sanitary.



People assessed should start from the edge of the pool, from within the
water.

Performers they stop at the edges of the pool, or resting on the lifts will be
disqualified from the test and receive the grade that corresponds to 00
points in that race.

At every turn the evaluated only be bumping the wall and leave immediately.
No background can walk or walking by the pool.

If a person does not complete the course you swim and records what will
be determined as unfit. Should be performed prior demonstration on how
they should get every lap of the pool without stopping to avoid being
disqualified and clearly describe the test run and the distance to meet.

EVALUATOR INSTRUCTIONS
The pools where they will perform the test, must be verified in its measures
to be evaluated in a standardized manner over the same distance at all.

Imponderable in importance is to keep track of number of turns.

In remarks Note the distance reached those who are withdrawn and settled
as unfit.

They take all safety measures to avoid accidents.

INSTRUCTIONS TO BE GIVEN TO PERFORMER
Prior to the start of the test will be released for security measures.

Be alerted about the compliance of execution, indicating the faults mean
disqualification from the event.

ASSESSMENT OF THE EVIDENCE

The evaluation is given about 100 points for a score of twenty to one point
at least 50 with a rating of 10/20, it shall be timed to the time that takes the
test evaluated in accordance with each of the tables.

10 KILOMETER BIKE

OBJECTIVE
Measuring VO2 max , Aerobic endurance and strength endurance in the
muscles of the lower

LAND
Ergometer bike or minicomputer that has to measure the distance.



Plane travel, and unchanged preferably firm floor.

MATERIAL REQUIRED
Stopwatch, whistle, Material for notes and tokens numbered

DESCRIPTION

Starting position: The person tested is placed on the bike sits in position
ready

Development: A ready signal and puff, the assessed person starts the
journey or in compliance with the distance to bike in the shortest time
possible.

Completion: The test ends after completing the 10 km with the time
recorded for each of them. This time is recorded stopwatch and record
sheet.

STANDARDS
The tour will be without assistance of any kind.

It is forbidden to use a different route than the established.
The course must be marked every 1000 meters

Each performer must take a numbered card that corresponds to the location
of arrival.

It is prohibited to use any means of transport.

Can’t tailgating groups or

EVALUATOR INSTRUCTIONS

It is necessary that both the path and the material to be used is prepared in
advance, to avoid improvisations.

The course must be measured exactly.

Before starting the test, it is important to have a recognition of the way with
staff evaluated on a vehicle

Times will be taken in minutes and seconds,

Being a stress test should have an ambulance by security.



INSTRUCTIONS TO BE GIVEN TO PERFORMER
Be alerted about the compliance of execution, including the grounds in the
test phase.

It explains the journey and the importance of it to be covered in the shortest
time possible.

ASSESSMENT OF THE EVIDENCE

Measure the time to travel the 10Km. and the score according to the scoring
table is the same as proposed on 100 points for a score of twenty to a
minimum of 50 points with a score of 10/20, for it will be timed time
performing the test evaluated according to each of the tables.
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CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION.

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

La condicion fisica como parte sustancial del que hacer castrense es uno
de los ejes principales en los que se cimenta la operatividad de su elemento
humano, actualmente se han establecido instrumentos de evaluacion
estandarizandose en cuanto a las exigencias de cada una de las pruebas

para evaluar la condicion fisica en las Fuerzas Armadas.

Sin embargo a pesar que actualmente se han estandarizado los
instrumentos para evaluar la condicion fisica del personal de Fuerzas
Armadas, dichos instrumentos no cuentan con el disefio de instrumentos
de evaluacion fisica alternativos que busquen cumplir con el mismo
objetivo, en el caso especifico de la resistencia aerdbica cuya capacidad se
valora a través del carrera de 3200 metros de ahi que es imponderable en
importancia el contar con una evaluacion alternativa estandar con sustento
cientifico, técnico y confiable acorde a nuestra poblacion considerando las
caracteristicas particulares de la realidad de nuestra sociedad ecuatoriana y

especificamente de nuestras Fuerzas Armadas.

El Comando de Operaciones Terrestre del Ejército, a través de la Sub.-
Seccion de Cultura Fisica planifica y ejecuta el proceso de recepciéon y
evaluacion de las pruebas fisicas del personal militar con un plan basado

en los reglamentos y directivas vigentes.

Las capacidades fisicas del personal militar puede analizarse y definirse
con instrumentos alternativos estandarizados de evaluacion fisica
confiables, técnicos y cientificos, bajo la responsabilidad de los
profesionales de este campo, permitiendo asi que se cumpla con los

objetivos de la institucion armada.



La carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deportes y Recreacion de la
Escuela Politécnica del Ejército, preocupada por esta realidad, demanda el
disefio de instrumentos alternativos de evaluacion de la condicion fisica del
personal militar y cuyo proposito se da a través del presente trabajo de
investigacion y de esta manera contar con un conocimiento cientifico con
instrumentos alternativos y asi determinar la condicion fisica del personal

militar de Fuerzas Armadas

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA.

itFuerzas Armadas cuenta con instrumentos alternativos, validos,
adecuados, técnicos y confiables para evaluar la condicién fisica del
personal militar?

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 OBJETIVOS GENERALES

Disefiar una propuesta de instrumentos de evaluacion fisica alternativos

para evaluar la condicion fisica del personal militar de Fuerzas Armadas.

Aplicar los instrumentos alternativos para evaluar la condicién fisica con el
personal militar de la ESPE y ESSE.

1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS.
Disefiar los instrumentos de pruebas fisicas alternativos con sustento

cientifico, técnico y confiable para el personal militar de sexo masculino de

Fuerzas Armadas de arma, servicios, técnicos y especialistas.



Diseflar los instrumentos de pruebas fisicas alternativos con sustento
cientifico, técnico y confiable para el personal militar de sexo femenino de

Fuerzas Armadas de arma, servicios, técnicos y especialistas.

Aplicar dichos instrumentos con el fin de obtener referencias en cuanto a

tiempos para cada uno de los test alternativos.

Disefiar instrumentos de evaluacion fisica alternativos para el personal
militar de FF.AA. de arma, servicios, técnicos y especialistas tanto hombres

como mujeres.

Determinar el objetivo y protocolo de cada uno de los test alternativos de
evaluacion fisica para medir la capacidad aerdbica del personal militar de

Fuerzas Armadas, tanto hombres como mujeres.

1.4 PREGUNTA DE INVESTIGACION.

¢ Existen instrumentos alternativos de evaluacion fisica validos y confiables

para medir la condicion fisica del personal militar de FF.AA.?

1.5 JUSTIFICACION E IMPORTANCIA.

Tomando en consideracion que la Direccion de la Carrera en Ciencias de la
Actividad Fisica, Deportes y Recreacion de la Escuela Politécnica del
Ejército ha detectado ausencia de instrumentos de evaluacion fisica
alternativos, para el personal militar de Fuerzas Armadas, la cual esta
supeditada actualmente a la carrera de 3200 metros; instrumento destinado
a determinar la capacidad aerdbica a través del Volumen Maximo de

Oxigeno o VO2max.

El presente trabajo de investigacion busca determinar instrumentos de
evaluacion fisica alternativos con sustento cientifico, técnico, acorde a

nuestro genotipo, edad, sexo y entre otros factores que caracterizan a
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nuestra sociedad, mismos constituirdn instrumentos validos, confiables e
idoneos que permitan medir las capacidades fisicas del personal militar,
condiciones susceptibles a mejorar a través de un entrenamiento

planificado y orientada a la exigencia que demanda la carrera de las armas.

El disefio de los instrumentos alternativos sera de beneficio para Fuerzas
Armadas, quien dispondra de instrumentos validos para cumplir con la

mision institucional.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA.

2.1.1. EVALUACION

Constituye una instancia de valoracion, proceso a través del cual se
analizan y se valoran las caracteristicas y condiciones en funcion de

parametros de referencia para emitir un juicio que sea relevante.’

El elemento fundamental o rector que rige estas acciones son los objetivos
que se busca al plantear una evaluacion, sin embargo tienen mucho que
ver el protocolo con medios e instrumentos empleados para obtener los

resultados

Este proceso es permanente y debe ser realizado en todas las instancias a
través de una evaluacion inicial, formativa o media y una evaluacién final,
de esta manera se logra obtener informacion que da a conocer en forma
efectiva del progreso o no del elemento evaluado y a través del cual se
puede ir corrigiendo errores en el proceso y asi lograr obtener los objetivos

propuestos.

Esto implica el poder evaluar las capacidades fisicas no en forma aislada
sino a través de una vision sinérgica, dicha vision mediante el empleo de
instrumentos de evaluacion los cuales deben cumplir con una serie de

caracteristicas tales como: validez, objetividad, fiabilidad.

! ROTTEMBERG, ANIJOVICH Cap. 4 La evaluaciéon” en: Estrategia de ensefianza y

disefio de unidades de aprendizaje, Universidad Nacional de Quilmes, 2005



La fiabilidad

Las mediciones deben ser correctas, utilizando para ello instrumentos
estandarizados que puedan avalar la informacion obtenida, cuyo grado de
desviacién o error porcentual genere condiciones similares para otras

mediciones.

Validez

Se refiere al grado de precision con que un instrumento satisface las
exigencias para las que fue creado, es decir, mide lo que se quiere valorar,
Un test es valido cuando demuestra que mide aquello que se presuponia o

se pretendia que midiese.

La objetividad
Por ultimo, hace referencia a la independencia de los resultados obtenidos
con respecto a la apreciacion personal en donde el el juicio del evaluador

no puede alterar los resultados aportados por estos elementos.

La evaluacion es uno de los principales componentes del proceso
ensefianza aprendizaje, al ser este una practica social, debe ser analizada
desde distintos aspectos: ideoldgicos, sociales, pedagdgicos, psicoldgicos y
técnicos, la misma que hoy es aplicada como instrumento de seleccién,

haciendo de ella una practica puramente clasificatoria y etiquetadora.

No es mirado como ese proceso reflexivo, riguroso sistematico de
indagacion sobre la realidad, de recoleccion y analisis de informacion,
destinado a describir la realidad y emitir juicios de valor que sirvan de base
para una retroalimentacion, definicion de lineas de accion vy

replanteamiento metodoldgico.

2.1.1.1 TIPOS DE EVALUACION

En educacion fisica y el deporte se puede evaluar fundamentalmente de

tres formas:



La evaluacion subjetiva.- Aquella que depende totalmente del juicio que el

profesor hace al alumno sin mas ayuda que sus 0jos, oidos y raciocinio.

La evaluacion objetiva.- Resulta de la aplicacion de medios instrumentales
como reloj- cronometro, la cinta métrica, las repeticiones y la presion, en el
cual el juicio del profesor no puede alterar los resultados aportados por

estos elementos.

La evaluacion mixta.- Resulta de combinar la apreciacion subjetiva del

profesor con los test o con las estadisticas, 0 con ambos casos.

2.1.1.2 ORGANIZACION Y APLICACION DE LA EVALUACION

La evaluacidon debe desarrollarse respaldada en una fundamentacion
cientifica, apegandose a un protocolo previamente establecido, con una
perspectiva tedrica practica que conduzca en forma eficiente al objetivo

propuesto que busca alcanzar el evaluador.

2.1.1.3 EVALUACION IDEAL

Requiere de recursos tecnoldgicos muy costosos dados generalmente en
deportistas de alto nivel los mismos requieren de un seguimiento
individualizado para determinar a en forma oportuna cambios en los

deportistas.

Dicha evaluacion no es considerada para deportistas en su etapa de base.



2.1.1.4 EVALUACION POSIBLE

Son puramente test que permiten evaluar las capacidades fisicas tales

como?

e Resistencia
e Velocidad

e Fuerza

e Flexibilidad

e La coordinacion.

La evolucién ideal abarca por lo general: todas las capacidades fisicas

tomando en consideracion condiciones anatdémicas Yy fisiologicas.

2.1.1.5 ¢(QUE EVALUAR?

La evaluacion debe realizarse para determinar valores de los resultados del
evaluado sin dejar al margen el proceso para obtener dichos valores,
tomando en cuenta aspectos aptitudinales y actitudinales. Desde el punto
de vista practico, se aplica en el &mbito motor se puede considerar como

por ejemplo, el progreso en el trabajo de fuerza.

Los instrumentos que se utiliza para la evaluacion pueden desarrollarse

empleando procedimientos, objetivos y subjetivos.

Los registros de acontecimiento, las listas de control, las escalas de
clasificacion, los muestreos de tiempo, los registros de intervalo y el
cronometraje son procedimientos de evaluacion subjetivos que pueden

servir para evaluar procedimientos y actitudes.

2 BLANCO NESPEIRA, Alfonso,1000 ejercicios de preparacion fisica, volumen ilpaidotribo,
Barcelona, 1995



Los procedimientos de evaluacién objetiva corresponden a los examenes
escritos, que pueden evaluar conceptos; los examenes orales, entrevistas y
técnicas socio métricas pueden ir bien para evaluar actitudes y las pruebas

de ejecucion y los test serviran para evaluar procedimientos.

Por ejemplo para evaluar la coordinacion y equilibrio se desarrollara test

basado en un recorrido con cambios de direcciones

2.1.1.6 EVALUACION MEDICO-FISICA

El proceso de adaptacion anatdbmica de un deportista pretende optimizar
sus capacidades, para ello requiere datos iniciales que le permitan ver en
forma directa las condiciones en que este se encuentra evitando agravar
lesiones y avizorando el mejoramiento de las capacidades fisicas en las

cuales se debe enfocar el trabajo.

La evaluacion de a condicién fisica de una persona es una tarea
sumamente compleja pues en el desarrollo de esta actividad intervienen
factores como la ejecucion de actividades cotidianas, que inciden

directamente en su componente

Asi como se debe considerar el componente psicoldgico el mismo es factor

que puede mejorar o neutralizar el desempefio 6ptimo del deportista

2.1.1.7 EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS.

La evaluacion de las capacidades fisicas deben poseer un alto componente
cientifico practico para observar de manera objetiva las aptitudes de la

persona evaluada misma realiza una determinada actividad fisica.

La evaluacion consiste en comprobar el rendimiento fisico de acuerdo a
una planificacidn en un momento con el propésito de medir las aptitudes

individuales y verificar la condicidn fisica que posee la persona misma debe
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estar acorde a las exigencias profesionales para el 6ptimo cumplimiento de

su funcion

La evaluacion fisica deportiva permite determinar el estado fisico en
general, para tomar correctivos en la planificacién o en la prescripcién de
entrenamiento con miras a mejorar para una posterior evaluacion, para esto
se debera seguir procedimientos enmarcados en los principios de
entrenamiento deportivo como individualizacién, sistematizacién y aumento
progresivo de la carga, volumen, frecuencia, intensidad, duracion,
recuperacion, periodizacion, incremento progresivo, especificidad y

continuidad entre otros. Bajo el control y supervisién de profesionales.

La actividad fisica debe estar totalmente acorde a la edad bioldgica, sexo,
las caracteristicas fisioldgicas, (como embarazo, antecedentes personales y

patolégicos), medio ambiente (temperatura, humedad relativa, etc.).

2.1.2. TESTS FiSICOS

Los Test Fisicos, son medios, elementos o los instrumentos a través de los

cuales se evalla a la persona en su condicion fisica y motora.

El Test, prueba fisica o prueba de condicion, constituye un procedimiento
bajo condiciones estandarizadas de acuerdo con criterios cientificos para la
medicion de una o mas caracteristicas del nivel individual de la condicion
fisica-motriz. Cuyo objetivo es obtener una informacion lo mas cuantitativa

posible, acerca del grado de manifestacion de tales caracteristicas.
Un Test fisico evaluara la capacidad y rendimiento motor de los miembros

de Fuerzas Armadas determinando velocidad, resistencia, fuerza,

flexibilidad o agilidad.
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2.1.2.1 FACTORES QUE SE DEBE CONSIDERAR PARA LA SELECCION
DE UN TEST FISICO.

2.1.2.1.1 EL OBJETIVO.
El o los objetivos constituyen el 6rgano rector del propdsito que se busca al
aplicar un determinado test, es el factor fundamental que se debe analizar

cuando elegimos uno o0 mas test.

2.1.2.1.2. CONDICION ESTANDAR

Un test debe contener condiciones estandarizadas para poder
posteriormente comparar los resultados con los de otros grupos, con
valores de referencia y con valores anteriores; ademas, permiten evaluar en

las mismas condiciones posibles, haciendo la evaluaciéon mas justa y real.

Se encuentran entre las condiciones estandarizadas, el hecho de dar las
mismas instrucciones a todo el personal antes de la prueba, utilizacion de
los mismos aparatos de medicion, horarios y condiciones climatoldgicas,

establecer normas de ejecucion bajo un mismo criterio.

2.1.2.1.3. CRITERIOS DE CALIDAD.
Los criterios de calidad, son los requisitos desde el punto de vista cientifico
que debe cumplir un test fisico para ser considerado como un instrumento

de evaluacion.

Los criterios de calidad para elegir un test fisico, son los siguientes:
1. Objetividad
2. Confiabilidad
3. Validez

Objetividad.- Grado de independencia de los resultados del test, a la

apreciacion del examinador.
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La Confiabilidad.- Grado exactitud con que un test revela una determinada

caracteristica en varias o repetidas ocasiones.

Validez.- Una gran confiabilidad y objetividad de los test, todavia no
asegura su validez. La validez significa que un test revela realmente
aquellas caracteristicas que se quiere medir. En algunos casos, la validez
de un test es suficiente para que sea enteramente aplicable sin considerar
ni el criterio de objetividad ni el de confiabilidad; este es el caso de la
VALIDEZ DE CONTENIDO, que se produce cuando simplemente se trata

de evaluar lo que se hace al ejecutar la tarea.

Para Barrow-Magee, los siguientes coeficientes de objetividad, confiabilidad
y validez pueden cuantificar los criterios de calidad de cada test, cuyos
COEFICIENTES que estan determinados con anterioridad en base a la

aplicacion de test estandarizados.

Coeficiente Validez Confiabilidad Objetividad
0,95 - 0,99 - Excelente Excelente
0,90 - 0,94 - Muy Bien Muy Bien
0,85-0,89 Excelente Aceptable Aceptable
0,80-0,84 Muy Bien Aceptable Aceptable
0,75-0,79 Aceptable Débil Débil
0,70-0,74 Aceptable Débil Débil
0,65 - 0,69 Dudoso Dudoso Dudoso
0,60 - 0,64 Dudoso Dudoso Dudoso

Los criterios de confiabilidad y objetividad son importantes al momento de

elegir un test, sin embargo el criterio de validez es el que define.

2.1.2.1.4 ECONOMIA.
La economia incluye aquellos aspectos que permiten el manejo practico y
por ende la administracion sistematica de un test. Se considera econémica

la prueba que:
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e Es realizable en poco tiempo.

e Requiere de poco material.

e Es facil de manejar.

e Puede aplicarse también a un grupo.

e Se puede evaluar rapidamente y sin muchos calculos.

2.1.2.1.5 NORMALIZACION.
La normalizacion de un test estd dada, cuando se puede establecer valores
normales especificados por edad, sexo, nivel de rendimiento, grupo de

entrenamiento, etc.

2.1.2.1.6 COMPARACION.
La comparacion de un test esta dada cuando existen una o varias pruebas
paralelas o pruebas con un grado de validez semejante, con las cuales se

puede relacionar el test o prueba elegida.

2.1.2.1.7 UTILIDAD.
Un test es util, cuando mide las caracteristicas personales, cuya necesidad
de conocer es de real interés. La utilidad tiene intima relacion con los

objetivos.

2.1.2.2 BENEFICIOS DE UN TEST.

Blazquez define los test como una situacion experimental y estandarizada,
que sirve de estimulo a un comportamiento. Este comportamiento se evalla
mediante una comparacion estadistica con el de otros individuos colocados
en la misma situacion de modo que es posible clasificar al sujeto

examinado desde el punto de vista cuantitativo o bien tipolégico.

Los test permiten determinar la eficiencia de un sujeto en una o varias
tareas, pruebas y escalas de desarrollo, sitian al sujeto en una o varias
actividades en relacién con el conjunto de la posicién normal de esa edad;

dicho de otro modo, permiten su clasificacion.
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Siguiendo a Domingo Blazquez, las caracteristicas que debe presentar

cualquier test son las siguientes:

. Validez, que valore aquello que realmente se pretende medir.

o Fiabilidad, precision de la medida que aporta.

. Objetividad, independencia de los resultados obtenidos.

. Normalizacién, que exista una transformacion inteligible de los
resultados.

. Estandarizacion, que la prueba, forma de realizarla y

condiciones de ejecucion estén uniformizadas.

Luis Miguel Ruiz Pérez afiade a estas, otras caracteristicas generales que

todo util evaluativo deberia cumplir:

Sensibilidad, si el instrumento describe la minima diferencia.

Integracién con otra informacién.

Costo econdmico y tiempo. Este seria uno de los pilares que sustenta el

articulo.

Por ultimo, las finalidades con las que se realiza la valoracion, pueden ser
distintas segun el ambito en el que nos encontremos, asi, Domingo

Blazquez nos propone:

En el ambito de la Cultura Fisica:

Conocer el rendimiento, diagnosticar, valorar la eficacia del sistema de
ensefianza, pronosticar las posibilidades del alumno y orientar, motivar e
incentivar al alumno, agrupar o clasificar, asignar calificaciones a los

evaluados, obtener datos para la investigacion,
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En el &mbito de la seleccion fisica:

Deteccion y seleccion de talentos, control e individualizacion del
entrenamiento en el mantenimiento de la condicién fisica, administracion
Optima del capital motor, diagnostico de las deficiencias, prescripcion de
programas adaptados seguimiento de la evolucién de la condicion fisica,

motivar.

2.1.2.3 PROPOSITO DEL TEST

El proposito de desarrollar un test es obtener una valoracion acerca de la
situacion de una persona o grupo determinado, por lo tanto debemos elegir
el test que mejor se adapte a lo que queremos obtener en forma
cuantitativa del test. Debemos tener en cuenta que no todos los test son
aplicables a cualquier edad o sexo. También debemos saber si las tablas

de valoracion estan en relacion al objetivo a cumplir.

Propdsitos generales de un tests de condicidn fisica segun Broenkhof.
e Situar a los alumnos.
e Hacer diagnésticos.
e Evaluar el aprendizaje.

e Comparar programas.

Una de las ventajas mas importantes y que es fuente de motivacion, es la
posibilidad que tenemos, con las pruebas de Evaluacioén, de valorar nuestro
estado de forma. Ademas nos permite conocer nuestros puntos débiles y

fuertes, para comparar los resultados con otros similares.

Los test para medir la aptitud fisica, como asi también los que miden las
capacidades o habilidades de determinados deportes son muchisimos, esta
seccion intenta recopilar aquellos que mantienen el método y son

aplicables a la escolaridad.
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2.1.2.4 SUSTENTO CIENTIFICO
Para valorar un test de acuerdo al valor cientifico es necesario disponer de

datos sobre los siguientes términos:

2.1.2.4.1 PERTINENCIA.
Los parametros evaluados deben ser apropiados a la actividad especifica

que desarrolla.

2.1.2.4.2 VALIDEZ.
Cuando un test mide aquello que pretende evaluar. Un test para medir una
determinada habilidad deportiva sera valido siempre y cuando distinga los

gue la ejecutan correctamente y los que no.

2.1.2.4.3 CONFIABILIDAD

Cuando el resultado obtenido es coherente y reproducible en una nueva
aplicacion. Cuando se toma un test a un mismo grupo en condiciones
semejantes y en forma repetida se debe obtener resultados iguales o

similares.

2.1.2.4.4 ESPECIFICIDAD
Cuando el tipo de ejercicio evaluado es el caracteristico del gesto técnico
del deporte que se estudia.

2.1.2.4.5 OBJETIVIDAD
Grado de uniformidad con que varios individuos pueden aplicar el mismo
test. Cuyos aplicadores actuaran con objetividad, claridad, exactitud e

imparcialidad con que se dan las instrucciones a los ejecutantes.
2.1.2.4.6 CONDICIONES ESTANDAR.

El test siempre se debe repetir en las mismas condiciones, cumpliendo un

principio de equidad cuyos resultados puedan ser comparados.
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2.1.2.4.7 PREPARACION PARA LA EVALUACION.

La persona que evalla debe asegurarse que:

e Los evaluados han leido o han escuchado y entienden los
procedimientos de la prueba, entendiendo perfectamente el inicio y
el final.

e Entienden lo que se espera de ellos antes, durante y después de la
prueba.

¢ No padecen ninguna enfermedad o lesion.

e No estan recibiendo medicacion.

2.1.2.4.8 DATOS Y REQUISITOS DE UN TEST MOTOR

Como datos previos a la aplicacion de un test o prueba de Evaluacion se
debe conocer si el evaluado esta en disposicion de efectuarlo, para lo cual
ha de pasar un reconocimiento médico. Ademas su edad, el sexo y sus
pulsaciones en estado de reposo.

Los datos que han de reunir en un test, son los siguientes:

Anatémicos. Talla, peso, envergadura, talla sentada, perimetro toréacico,

longitud de piernas, etc.

Fisiologicos. Pruebas de resistencia, para valorar el Sistema Circulatorio y
Respiratorio.

Motores. Dirigidos al Sistema Muscular. Pruebas de fuerza, potencia,
flexibilidad.

Habilidad y destreza. Pruebas de agilidad, equilibrio, coordinacion,

velocidad, velocidad de reaccion.

Estas pruebas son las especificas de un test cuyo objetivo es medir la

aptitud fisica.
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En cuanto a los requisitos que ha de cumplir son los siguientes:

Validez. El individuo debe conocer las pruebas previamente y han de ser

las mismas para una serie de edades.

Objetividad. Las pruebas se medirdn con rigurosidad y/o instrumentos

precisos.

Posibilidad. Han de poder realizarse como minimo en un 90% de los casos.

Fiabilidad. El error en los resultados debera ser el minimo posible.

2.1.2.4.9 REGLAS Y PROCEDIMIENTOS PARA LA APLICACION DE LOS
TEST

Antes de la aplicaciéon de un test se debe considerar:

Seleccionar la prueba del test de acuerdo con los objetivos que nos
hayamos propuesto, maxima concentracion a la hora de realizarlo, conocer

las pruebas perfectamente, leyendo las instrucciones previamente.

2.1.2.5 BATERIAS DE TEST

"Cureton con su obra “Physical Fitness Workbook” es uno de los pioneros
en el estudio especifico de la Condiciébn Fisica, aplicado a sujetos
pertenecientes a la Armada de los Estados Unidos y, posteriormente, a los
nifios y adultos (Cureton, 1944); Aportando una serie de ejercicios o item
gue forman parte de la bateria de evaluacion de la Condicién Fisica (esta
condicion fisica engloba las cualidades pertenecientes al nivel de Condicion
Motriz).
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Los estudiosos del tema empezaron a practicar diferentes ejercicios para la
medicion particular de cada una de las cualidades, dando origen a
diferentes baterias de tests que, en particular, intentaban definir de forma

comparativa la situacion del sujeto con respecto al grupo.

En 1958, la Asociacion Americana para la Salud, la Educacion Fisica y la
Recreacion (A.A.H.P.E.R.), intenta unificar criterios de valoracion y hacer
extensiva una bateria en la que cada ejercicio o0 item se establece una
escala de percentiles, para la valoracién especifica de cada cualidad en

funcién de la edad (A.A.H.P.E.R).

Esta bateria tiene por objeto la evaluacién de los factores o cualidades

siguientes:

Fuerza de la musculatura de la extremidad superior (traccion de brazos).

Resistencia muscular abdominal (abdominales con las piernas flexionadas).

Agilidad (carrera de ida y vuelta sobre un trazado de 10 yardas).

Potencia de la extremidad inferior (salto horizontal a pies juntos).

Velocidad de desplazamiento (50 yardas).

Resistencia cardio-vascular (600 yardas, 9 minutos de carrera 0 12 minutos
de carrera).

2.1.2.5.1 VENTAJAS PARA EL EVALUADO.
Desde el punto de vista del evaluado la bateria de test constituye un
importante factor de motivacion, puesto que cada individuo puede valorar

su forma, en un momento determinado.
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También es posible valorar los puntos fuertes y los débiles. Cada evaluado

se preocupa por el resultado de sus tests y siempre trata de superarse.

2.1.2.5.2 VENTAJAS PARA EL EVALUADOR.
Desde el punto de vista del evaluador es preponderante ver la condicion de
sus evaluados para seleccionar mejor en el plano competitivo. Es el mejor

medio de prueba de la buena planificacidon y eficacia de los entrenamientos.

La comparacién de los resultados entre las diversas pruebas es siempre
fuente reveladora de aciertos y de fallos. Sintetizando se puede asegurar

que los tests sirven:

Para valorar la forma deportiva del evaluado, valorar la eficacia de la
metodologia de las capacidades fisicas, modificar, si es necesario, los
métodos de ejecucion de las pruebas, determinar la eventualidad de acudir

a un nueva preparacion fisica.

2.1.2.6 BAREMOS DE PUNTUACION

Es importante que el alumno, al acudir a este apartado, tenga en cuenta
algunas cuestiones antes de su utilizacion. Los baremos que aparecen,
orientaran respecto a la colectividad asi como de su progresién en las
tomas. Al observar su resultado, puede que no aparezca con exactitud, en

ese caso se calificara el inmediatamente inferior.

2.1.3 CAPACIDADES FiSICAS.
Las cualidades fisicas, son aquellas capacidades, caracteristicas o
atributos que posee una persona y que son susceptibles de ser mejorados

a través del entrenamiento fisico.

Capacidades Fisicas.- Son facultades fisicas en potencia las cuales otorgan
la posibilidad de mejorar a partir de la estimulacion del organismo a través
de diferentes elementos como es la actividad fisica, las cargas de trabajo y

el entrenamiento deportivo.
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Su desarrollo nos permitira crear mayores y mejores posibilidades de

calidad de vida, desarrollo fisico y éxito deportivo.

Las capacidades fisicas se clasifican en tres importantes grupos:

e Capacidades fisicas Condicionantes.
e Capacidades fisicas Coordinativas.
¢ Flexibilidad.

2.1.3.1 CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONANTES.

Son las capacidades mas primitivas del ser humano, inician la evolucion del

mismo desde el punto de vista fisico.

Estas son cualidades energéticas funcionales del organismo que posibilitan
un adecuado rendimiento que se desarrolla como resultado de la accion

motriz consciente del ser humano.

Este tipo de capacidades como su nombre lo indica condicionan el
rendimiento deportivo de un atleta y por lo tanto representan la base de
cualquier plan de entrenamiento sin importar la disciplina deportiva, estan
determinadas por factores energéticos, es decir, su funcionamiento y
desarrollo tiene su base en todos aquellos elementos quimicos

bioenergéticos del ser humano.

Fosfocreatina (Pcr), Glucosa, Oxigeno.

ATP.

Las capacidades fisicas condicionantes se agrupan en tres elementos:

e FUERZA.
e RAPIDEZ (VELOCIDAD)
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e RESISTENCIA.

2.1.3.1.1 FUERZA.

La fuerza, o la capacidad para expresarla, es una caracteristica fisica
basica que determina la eficacia del rendimiento en el deporte. Cada
deporte varia en sus exigencias de fuerza y, en interés de la especificidad,
debemos examinar sus relaciones con la velocidad y la resistencia. La
fuerza se clasifica de tres maneras, a saber: la fuerza maxima, la fuerza
explosiva y la fuerza resistencia. Las dos ultimas son mas pertinentes en el
deporte en general, pero la fuerza maxima debe considerarse, no obstante,
como una medida del componente de la fuerza maxima, de la fuerza

explosiva y de la fuerza resistencia.

BENEFICIOS DE LA FUERZA.

e Prevencion de la diabetes.

e Mejora fisica en individuos diabéticos.

e Mejora de la densidad de los huesos.

e Prevencion de la osteoporosis en la tercera edad.

e Prevencién de cancer de colon.

e Mejora de la resistencia cardiovascular en enfermos cardiacos y de

la tercera edad.
2.1.3.1.2 RAPIDEZ Y VELOCIDAD.
CONCEPTO DE RAPIDEZ.
La rapidez es una de las capacidades fundamentales en la actividad fisica
como lo es también la fuerza y la resistencia pues sus manifestaciones

estan estrechamente relacionadas entre si. Esto no significa que no sea

necesario realizar un trabajo especifico dirigido a su educacion.
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La rapidez es una capacidad que se encuentra intimamente ligada al SNC

por sus caracteristicas funcionales.

Polémica relacionada con los diferentes términos de esta capacidad.

Rapidez.

Velocidad.

Aptitud de velocidad.

La rapidez esté determinada por:

Rapida coordinacion de los procesos mono musculares.
Estado morfo funcional de la composicién muscular.
Cambios bioquimicos que se producen en estos procesos.
Volumen de la musculatura.

Factores de la rapidez.

Excitabilidad de los procesos nerviosos.

Fuerza rapida o Fuerza explosiva.

Capacidad de relajacion de los musculos.

Dominio de la técnica.

Intensidad de los esfuerzos volitivos.

Cantidad de fosfagenos. PC-ATP.

La rapidez representa la capacidad condicionante mas especifica, de mayor
espectaculo y con componentes cientificos y estructurales de gran
especificidad para el adecuado desarrollo y potencialidad de la misma en el

ambito del deporte y la actividad fisica.

2.1.3.1.2.1 CONCEPTO DE 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 es un factor determinante en los deportes explosivos (por

ejemplo, esprints, saltos y la mayoria de los deportes de campo), mientras
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que en las competiciones de resistencia su funcibn como factor

determinante parece reducirse con el aumento de la distancia.

La velocidad puede ser un factor determinante directamente, como por
ejemplo en, la reaccion a la pistola en la salida, o indirectamente, como por
ejemplo, en el desarrollo de la energia cinética al saltar. La diferencia entre
directa e indirecta es que, con la primera, se busca la velocidad maxima
mientras que con la Ultima se requiere alguna velocidad oOptima para

permitir una expresion maxima de la fuerza adecuada.

2.1.3.1.2.2 PRINCIPIOS FISIOLOGICOS DE LA VELOCIDAD

Estatura

No existe limitacion alguna de estatura en un velocista, aunque la
estadistica ha demostrado que los grandes especialistas de la velocidad en
pista, miden entre 1,65 metros y 1,90 metros. Los técnicos coinciden en
asegurar que el exceso de altura es mas un impedimento que la falta de
talla fisica a la hora de formar un gran velocista de 100 y 200 metros lisos.

Peso

El velocista debe ser un atleta armdénico que tiene que estar en su peso
justo. Hay que tener en cuenta que los velocistas eliminan muy mal las
grasas y por tanto deben extremar sus precauciones a la hora de encontrar
una dieta sana y equilibrada. Los ultimos andlisis de porcentajes de grasa
en atletas han revelado que son los especialistas de 400 metros lisos,
maraton y 100 metros lisos los que tienen menos cantidad de grasa en sus

cuerpos.

Tipo de Fibras

"Un velocista nace, pero tiene que hacerse con el tiempo". A mas de un
gran entrenador le hemos oido esta frase alguna vez, pero ¢por qué nace
el velocista? La respuesta es simple: porque tiene un gran porcentaje de

fibras explosivas en su cuerpo.
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En los musculos se pueden distinguir varios tipos de fibras: rojas (lentas),
mixtas (rapidas con capacidad aerdbica) y explosivas (rapidas con
capacidad anaerdbica para esfuerzos muy cortos). EI nimero de estas
ultimas es el que caracteriza al velocista de 100 y 200 metros lisos.

La musculacién
En los ultimos anos, la musculacion se ha convertido en un factor clave del
velocista, hasta el punto de que algunos técnicos comparan la imagen de

estos corredores con la de los culturistas.

Cada vez resulta mas raro encontrar a un velocista que destaque por su
exagerada delgadez y se tiende, por el contrario, al velocista potente, fuerte
y musculoso. Algunos atletas, como el actual record mundial de los 100
metros lisos, Ben Johnson, acompafian su habitual trabajo de musculacion
a través de pesas con fuertes sesiones de masaje que sirven para

mantener relajada la masa muscular.

La nutricion

En un evaluado que es velocista, el principal gasto en sus entrenamientos
se produce en los hidratos de carbono. El glucégeno muscular juega un
papel fundamental porque estos atletas trabajan especialmente el aspecto

anaerobico.

Por decirlo de alguna manera, glucégeno es la "gasolina super" de los
corredores de 100, 200 y 400 metros; por eso deben reponerlo diariamente
a base sobre todo de los hidratos de carbono complejos. El almidon que
contienen la mayoria de los vegetales es un ejemplo claro de este tipo de

nutrientes.

Los evaluados 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
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ingestion de grasas. Les cuesta mucho eliminar ese tipo de sustancias y, a
la postre, el exceso del peso puede ser muy negativo en la carrera de un

velocista.

Para asimilar adecuadamente su dieta de carbohidratos, estos atletas
deben beber bastante, ya que el glucégeno se almacena hidratado en el

organismo.

El mecanismo de almacenamiento de glucégeno, como hemos apuntado,
necesita la suficiente cantidad de agua. Si se produjese una carencia en su

hidratacion, estos atletas podrian sufrir calambres.

2.1.3.1.3 LA RESISTENCIA.

Es la capacidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, prolongando
el trabajo organico, sin disminucion importante del rendimiento;
entendiendo como fatiga la disminucién transitoria de la capacidad de

rendimiento.

Resistencia aerdbica.- Capacidad que permite mantener un esfuerzo de
intensidad media durante un espacio prolongado de tiempo. Lo
encontramos bajo otras denominaciones: resistencia organica, resistencia
cardiovascular, resistencia cardiorrespiratoria, resistencia general,

endurarse, entre otras.

Resistencia anaerdbica.- Cualidad que permite realizar un esfuerzo
intenso, provocando un desequilibrio entre el aporte de oxigeno y las
necesidades del organismo. La Resistencia anaerdbica puede clasificarse

de acuerdo a su duracion e intensidad en:

Resistencia anaerdbica alactica.- Aquella que se necesita en esfuerzos

maximales de muy corta duraciéon (menor a 10 sg.)
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Resistencia anaerdbica lactica.- Es la capacidad que permite ejecutar

esfuerzos de intensidad elevada, en un tiempo relativamente corto, de

hasta 3 a 5 minutos.

POTENCIA 0-10” Punto maximo de la degradacion del Pcr.
ALACTICA Potencia metabdlica maxima
CAPACIDAD 0-20" Duracion maxima en que la potencia
ALACTICA alactica se mantiene a nivel muy alto
POTENCIA " . . .
GLUCOLITICA 0-45 Maximo ritmo de produccién de lactato
CAPACIDAD | 6050 | opera como fuente principal de suminisir
GLUCOLITICA P ' princip

de energia
POTENCIA " " L .
AEROBICA 1207-180 Duracion minima para lograr el VO2 max.
CAPACIDAD 120"-360" Mantenimiento del VO2 méax. En un cierto
AEROBICA namero de repeticiones

Steady state. Mantenimiento de la
EFICIENCIA " " : ;
AEROBICA 600”-1800 velocuzlaq correspondiente  al umbral

anaerobico

La resistencia es quizas la capacidad condicional de la cual se ha escrito

mas que de las anteriores capacidades en multiples bibliografias por

variados autores. Esta constituye es una capacidad que se encuentra

intimamente relacionada con las funciones vegetativas del organismo y

depende en gran medida de la adecuada transportacion de oxigeno y

nutrientes.

El desarrollo de la resistencia es el resultado de la propiedad que tiene el

organismo de relacionar sus diferentes sistemas creando un solo sistema

funcional.

Sistema cardiovascular.

Sistema respiratorio.
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Beneficios

e Interrelacion entre 6rganos y sistemas

e Fortalecimiento de la musculatura cardiaca.

e Mejora de la circulacion y por tanto la capitalizacion.
e Desintoxica riflones e higado.

e Mejora la respiracion.

e Favorece el metabolismo.

e Previene de enfermedades cardiovasculares.

e Previene y controla la Obesidad.

e Eliminay controla el estrés.

e Importante capacidad con fines terapéuticos.

e Factores de la resistencia.

e Cantidad de mitocondrias.

e Volumen minimo sanguineo

e Hipertrofia y engrosamiento ventricular del corazon.
e Capacidad Pulmonar.

e Mejora el VO2 max.

En las fases de desarrollo y crecimiento de la persona como es la fase
puberal constituye la capacidad de mayor entrenabilidad, esta debe
trabajarse por debajo de las 170 p/min. Y poner en juego grandes grupos

musculares.

En la adolescencia, se incrementa la resistencia anaerobia, pero su
entrenamiento Optimo debe ser muy cuidadoso, ya que las enzimas
glagoliticas aun no estan completamente formadas y aunque las respuestas
motoras son semejantes a las de los adultos no son capaces de

recuperarse completamente de los efectos del entrenamiento anaeroébico.

La resistencia representa a la capacidad condicional con mayor demanda

metodoldgica es la Unica capacidad fisica que marca la diferencia entre el
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razonamiento y el instinto, otorgando a la misma un elemento psicologico

importante especifico del ser humano. La voluntariedad.

Capacidades fisicas por edades.

100%

Flexibilidad
Velocidad / Fuerza

Resistencia

aerdbica

Resistencia

anaerobica

EDAD 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

El ejercicio cardiovascular incide en la mayoria de las funciones organicas.
Investigaciones han demostrado que el ejercicio fisico, y concretamente
correr, prolonga la vida y reduciendo el riesgo de atague cardiaco se vera
reducido en un 20%. Una tanda de ejercicios diarios de unos 15 minutos
puede ser mas tranquilizante que cualquier otro farmaco destinado a este

fin.

Todo apunta hacia una mejora general del estado fisico y mental. Veamos

algunas de estas influencias sobre nuestro organismo.
Articulaciones. Se veran lubricadas y mas flexibles, sin embargo, en el caso

de estar afectadas por una enfermedad puede ser contraproducente y

deteriorarse aln mas.
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Cerebro. Corriendo se liberan endorfinas que producen una sensacion de
bienestar y exaltacion de animo. El funcionamiento mental mejora de forma

general.

Circulacion. Durante el ejercicio la mayoria de los tejidos y 6rganos,
excepto aquellos directamente utilizados, se drenan de sangre. Durante la
recuperacion las venas y arterias se dilatan para admitir un mayor volumen

de sangre y poder dirigirlo hacia aquellos 6rganos que lo necesiten

Equilibrio Electrolitico. Se aumenta el flujo sanguineo de los rifiones con lo
cual se disminuye el riesgo de deficiencias. Con el sudor se pierde un gran

volumen de electrolitos disueltos en el.

Hormonas. Si se corre a ritmo alto, el organismo tiende a generar mas
hormonas del crecimiento, se estimula el desarrollo muscular, las grasas se
descomponen mas rapidamente y aumenta la reparacion de los huesos. Se
aumenta el nivel en sangre de una hormona tiroidea llamada tiroxina
encargada de aumentar la sintesis de proteinas y de intensificar la

produccion de mitocondrias.

Huesos. Si se corre con moderacién ayudamos a aumentar el grosor de los
huesos de las piernas y los pies. Sin embargo, los corredores de mas de 80
Km semanales pueden llegar a tener la columna mas delgada con lo cual

es aconsejable el fortalecimiento de esta zona.

Musculos. Se aumenta la cantidad de vasos que suministran sangre a cada
célula muscular, se incrementa la cantidad de mitocondrias, eleva el nivel
de enzimas aerdbicas y se estimula a las células musculares a quemar las

grasas.

Nivel de grasa corporal. El hombre tiene un 22% de grasa corporal, la mujer

un 27%. Estos niveles se pueden rebajar si se dedican al menos 30
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minutos al dia de ejercicios cardiovascular y tres dias de fuerza a la

semana.

Presion cardiaca y sanguinea. Las paredes del coraz6n ganan grosor al
igual que los ventriculos ganan tamafio. Esto permite que con cada latido,
llegue mas sangre a los pulmones. El pulso en reposo puede bajar en mas
de un 20%.

Pulmones. No se podrd mejorar el funcionamiento de los pulmones pero si

el de los musculos respiratorios como el diafragma.

¢ QUE ES EL VO2 MAX.?

¢Alguna vez has intentado correr con todas tus ganas, hasta el punto
donde "te quedas sin aliento” y debes parar?. Sucede cuando el incremento
o "demanda" de la actividad fisica supera la "oferta" de oxigeno celular. En
teoria, Vo2max es el volumen maximo de oxigeno que nuestro organismo
es capaz de utilizar al maximo esfuerzo posible en cuestiéon de 1 a 6
segundos y es una expresion de nuestra maxima capacidad funcional. En la
practica esto se percibe como la condicion o capacidad cardiovascular o
cardiopulmonar, uno de los factores asociados al rendimiento fisico de un
evaluado. Esta capacidad de extraer oxigeno a nivel celular es
cuantificable, primero en un valor absoluto (Litros por minuto), para luego
determinar el relativo al sujeto, en mililitros de Oxigeno por kilogramo de

peso corporal por minuto de actividad. VO2max = [mIO2/Kg/min].

METODOS PARA DETERMINAR EL VO2 MAX

El directo: consiste en recolectar y analizar por computadora (espirémetro)
las fracciones de Oxigeno (O2) y Diéxido de Carbono (CO2) que expelen
los pulmones conducidos por un tubo hacia una camara hermética,
mientras el sujeto es sometido a ejercicio aerdbico (maquina trotadora,

bicicleta estatica, etc.). Los hay desde inmensas camaras de laboratorio, a
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portatiles como una impresora de escritorio. Este método también se
conoce como “calorimetria indirecta”, porque en base a la diferencia de
Oxigeno consumido y Diéxido de Carbono expelido se puede aproximar el

consumo calorico del individuo, entre otros datos metabdlicos vy fisiologicos.

Los métodos indirectos (Prueba Maxima, Prueba Sub-maxima, etc.) utilizan
la data obtenida de las pulsaciones cardiacas ante determinadas fuerzas de
trabajo mecanico de naturaleza aerdbica, ya que existe una relacion lineal
entre el ritmo cardiaco y el esfuerzo fisico. Es decir, a medida que se
incrementa la demanda mecénica, el corazon late mas rapido. La Prueba
Méaxima lleva al individuo al limite de su capacidad funcional, y es
solamente ejecutado en laboratorio y bajo supervision médica, personal
paramédico in situ, monitoreando presion sanguinea, electro cardiograma,
fraccion ventiladora, entre otros. La Prueba Sub-maxima, de acuerdo al
tipo de la misma, dura 4 a 15 minutos. Es la mas utilizada profesional de la

materia. Entre los tipos de pruebas sub-maximas:

a) correr la mayor distancia en un tiempo predeterminado

b) correr una distancia predestinada contra reloj

C) step test,

d) la trotadora eléctrica

e) tiempo de recuperacion del ritmo cardiaco después del esfuerzo, entre

otros.

Existen pros y contras para cada uno. El que se adopta como de mayor
precision requiere un ciclo-ergémetro: una especie de bicicleta estética para

piernas o para brazos, de resistencia ajustable.

¢ Para qué sirve?
Es la manera més eficaz de medir la capacidad aerdbica de un individuo.
Cuanto mayor sea el VO2 max., mayor sera capacidad cardiovascular de

esta. Cabe mencionar que si dos personas tienen el mismo consumo de
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oxigeno, mejor condicién fisica tendréa la que pese mas, puesto que debe

trasladar mayor peso corporal.

22,133 ml/kg/min * 60 = 1327 ml = 1,327 litros
22.133 ml/kg/min * 90 = 1991,97 ml = 1,991 litros
Tablas de VO2 max.

Cuadros de VO2 Maximo.
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TEST TRADICIONALES PARA EVALUAR LA RESISTENCIA

e TEST DE COURSE NAVETTE (Leger-Lambert) ( VO 2 Méaximo)

e TEST DE LA UNIVERSIDAD DE MONTREAL (Potencia Aerobica
Maxima)

e TEST DE COOPER (12 Minutos - ( VO 2 Maximo)

e TEST DE LOS 5 MINUTOS (VO 2 Maximo)

e TEST DE BALKE (Resistencia Aerdbica)

e TEST DEL KILOMETRO (Resistencia Aerobica-Anaerobica)

e TEST DE ROCKPORT (Milla)( VO 2 Maximo En Sujetos De Baja
Condicién Fisica)

e TEST DE GEORGE-FISHER ( VO 2 Maximo)

e TESTS SOBRE DIFERENTES DISTANCIAS: (Resistencia Aerdbica)

e CAT-TEST (VO 2 Maximo Con Frecuencia Cardiaca)

e TEST DE CONCONI (Valorar La Potencia Aerdbica. Determinacion
Del Umbral Anaerdbico)

e TEST DEL ESCALON DE HARVARD (Capacidad Aerdbica Maxima)

e TEST DEL ESCALON DEL FOREST SERVICE (Capacidad Aerdbica
Maxima)

e TEST DE BALKE (Test Del Banco Ergo Métrico De Balke)

e TEST DE BURPEE (Resistencia Anaerdbica)

e TEST DE INDICE DE RUFFIER (Medir La Adaptacion
Cardiovascular Al Esfuerzo)

e TEST DE INDICE DE RUFFIER-DICKSON (Medir La Adaptacion
Cardiovascular Al Esfuerzo)

TEST DE COOPER

Objetivo:

Valorar la resistencia aerdbica. Determinar el VO2 maximo.
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Desarrollo:

Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante doce minutos de
carrera continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar los doce
minutos. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacion
correspondiente. Tedricamente, una carga constante que provoca el
agotamiento a los 12 minutos de iniciarse, correlaciona significativamente
con el valor del VO2 méaximo. Segun esto, el VO2 maximo se puede

determinar segun la siguiente ecuacion:

VO2 = 22,351 x Distancia (Km.) - 11,288

Normas:
Cuando finalicen los doce minutos, el alumno se detendrd hasta que se

contabilice la distancia recorrida.

Material e instalaciones:
Cronémetro y pista de atletismo o, en su defecto, un terreno llano
sefalizado cada 50 metros.

2.1.3.2 CAPACIDADES FiSICAS COORDINATIVAS

Son aquellas que permiten organizar y regular los movimientos solo se
hacen efectivas en el rendimiento deportivo por medio de su unidad con las
CFC. La coordinacion dinamica es la relacion entre SNC y musculatura

esquelética en movimiento.

Las principales capacidades coordinativas son:
Diferenciacion.

Acoplamiento.

Reaccion.

Orientacion.

Equilibrio.

Cambio.

Ritmizacion
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La plasticidad del sistema nervioso, la capacidad de adaptacion a diferentes
estimulos y actividades motrices y la diversidad de movimientos determinan
en gran medida el desarrollo de este tipo de capacidades. Es decir, la
renovacion, novedad, singularidad y grado de dificultad son elementos

determinantes en la eleccidon de nuevas tareas motrices.

La ejercitacion sistematica de las capacidades coordinativas influye
directamente en el desarrollo de las diferentes capacidades condicionantes.

El desarrollo de este tipo de capacidades incrementa la predisposicion para

el aprendizaje de diferentes actividades motrices.

Estas capacidades permiten segun Frey al deportista dominar las acciones
motoras con precision y economia en diferentes situaciones ya sea

conocidas o desconocidas.

2.1.3.3 CAPACIDADES FISICAS DE FLEXIBILIDAD
Es la capacidad que nos permite realizar movimientos con la maxima

amplitud posible en una articulacion determinada. Puede ser:

Flexibilidad Estética.- Amplitud de un movimiento alrededor de una

articulacion.

Flexibilidad Dindmica.- Oposicion o resistencia de una articulaciéon al

movimiento.

2.1.4 BASES FISIOLOGICAS DEL ENTRENAMIENTO FiSICO

"Toda actividad desarrollada por el ser humano sea fisica, intelectual,
sensorial o el reposo requiere de un aporte energético para llevarse a cabo.
Dicha energia se extrae de los diferentes alimentos que ingerimos a diario,

dichos los alimentos ingeridos sufren varias transformaciones antes de
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llegar a producir energia. Las células cuentan con recursos para formar
moléculas mas pequeiias a partir de moléculas grandes, y a este proceso
se le llama catabolismo. Hay un proceso inverso, que consiste en la
formacion de moléculas mas grandes, a partir de otras mas pequefias, que
recibe el nombre de anabolismo. De forma general, a todo el conjunto de
transformaciones que sufren las sustancias en el organismo o en una célula

se las llama metabolismo.

En las células se usa alguna energia libre para el crecimiento y la
reparacion a lo largo del cuerpo. Tales procesos, tal como habiamos
mencionado anteriormente, aumenta la masa muscular durante el
entrenamiento y reparan los dafios musculares después de la finalizaciéon

del ejercicio o de haberse producido una lesion.

También se requiere energia para el transporte activo de muchas
sustancias, tales como la glucosa a través de las membranas celulares. El
transporte activo tiene una importancia critica para la supervivencia de las

células y para el mantenimiento de la homeostasis.
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PROCESO BIOQUIMICO DE DEGRADACION DE SUSTRATOS

ALIMENTACION ]

|hidratos de carbonol

| arninodcidos | |2zvcares simples | | dcidaz grasaos|

glucalisis

acetil cof H—j

\“——Fh:ur-:uduccm de desechao

Una parte de la energia liberada en nuestro cuerpo se usa también por las

qf

transporte de

alactranes

ENERGETICOS

miofibrillas para producir el deslizamiento de los filamentos de actina y de
miosina, dando como resultado la accién muscular y la generacién de

fuerza.
En el desarrollo de una actividad se producen adaptaciones en el

organismo que estan coordinadas entre si tales como adaptaciones

metabolicas, circulatorias, cardiacas, respiratorias, y sanguineas, para que
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las células puedan aprovechar las sustancias en sus distintas funciones

deben primero degradarlas.

Los procesos de degradacion, o catabdlicos, ocurren en romper las
grandes moléculas en sus componentes mas sencillos: las proteinas en
aminoacidos, los carbohidratos o azucares complejos en azucares sencillos
y las grasas en acidos grasos. Esta degradacion de las moléculas grandes

libera energia que se disipa en parte en forma de calor.
Estas pequefias moléculas son a su vez degradadas para formar moléculas
todavia mas pequefas, con la posibilidad de obtener energia util para la

célula.

Estas moléculas pequefias son el piruvato y la acetil coenzima A; el

piruvato también a su vez se transforma en acetil coenzima A

El ATP, la molécula de la vida:

ADENOSIN ‘

PUENTES O ENLACES

ENERGETICOS
il l R
FOSFOR ‘ FOSFOR ‘ FOSFOR ‘
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ENERGETICOS

ADENOSIN ‘ ‘1,7
- l -

FOSFATO ‘

PUENTES O ENLACES ENERGIA ‘

FOSFATO ‘ FOSFATO ‘

El ATP puede liberar dos grupos fosfato sucesivamente, aunque lo general
es gque se rompa uno de estos enlaces. En cada una de estas cesiones se
libera una energia de aproximadamente 7.300 calorias, suficiente para

realizar la contracciéon muscular.

Las reservas que la célula posee almacenadas darian energia para que el
musculo se contrajera durante tres segundos. Es por tanto evidente que
deben existir otros mecanismos que produzcan ATP de forma continuada.
Asimismo no todas las actividades necesitan de la misma cantidad de
energia. Existen las que necesitan de una gran cantidad en poco tiempo:
las pruebas de 50 metros es un ejemplo claro. En cambio, otras tienen un
requerimiento moderado, pero constante y prolongado en el tiempo, el
ejemplo mas claro seria una prueba de 1500 metros libres. Entre estos dos
extremos, existe una gran variedad de pruebas, actividades y deportes
combinadas en diferentes proporciones, demandas altas y bajas de

energia, prolongadas y breves.

2.1.4.1 INTRODUCCION A LA FISIOLOGIA DEL ESFUERZO Y DEL
DEPORTE
El ser humano es una maquina asombrosa, mismo desarrolla varios

procesos internos y actividades en forma paralela y simultanea. Estos
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hechos permiten funciones para lo cual casi la totalidad de nuestros
sistemas corporales tendran que ponerse en accion, permitiéndonos pasar

con éxito del reposo al ejercicio.

Al continuar una rutina diariamente durante semanas 0 meses e
incrementamos gradualmente la duracion y la intensidad de nuestra
carrera, nuestro cuerpo se adaptara, con lo que podremos rendir cada vez

aun mas.

Cuando todos los dias las personas salen por la mafiana a su lugar de
trabajo, cuando un deportista ejecuta un movimiento con una fuerza
determinada a una cierta distancia o cuando un atleta recorre la pista de
obstaculos con tal intensidad que exige la prueba, sus cuerpos deben llevar
a cabo muchas adaptaciones que requieren una serie de interacciones

complejas que implican a la mayoria de los sistemas corporales.
Esto es posible una vez que la estructura partiendo del sostén de nuestro
cuerpo como es el esqueleto proporciona la estructura basica con la que

actuan los musculos.

El sistema cardiovascular suministra nutrientes a las diversas células

corporales y elimina los productos de desecho.

El sistema cardiovascular y el aparato respiratorio juntos proporcionan

oxigeno a las células y eliminan el didxido de carbono.

El sistema integumentario (piel) ayuda a mantener la temperatura corporal

permitiendo el intercambio de calor entre el cuerpo y el ambiente.

El aparato urinario ayuda a mantener el equilibrio de fluidos y electrélitos y

facilita la regulacion a largo plazo de la tensién arterial.
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Los sistemas nervioso y endocrino coordinan y dirigen toda esta actividad

para satisfacer las necesidades del cuerpo.

Las adaptaciones tienen lugar incluso a nivel celular. Por ejemplo, para
capacitar a los musculos para contraerse, se activan diversas enzimas y se

genera energia.

La fisiologia del esfuerzo y del deporte ha evolucionado a partir de la
anatomia y de la fisiologia. La anatomia es el estudio de la estructura de un
organismo, o morfologia. Con la anatomia aprendemos la estructura basica

de diversas partes del cuerpo y sus relaciones.

En fisiologia aprendemos cémo funcionan nuestros sistemas organicos,
tejidos y células, y cdmo se integran sus funciones para regular nuestros
ambientes internos. Puesto que la fisiologia se centra en las funciones de
las estructuras, no podemos discutir facilmente sobre fisiologia sin entender

la anatomia.

La fisiologia del esfuerzo es el estudio de como las estructuras y funciones
de nuestros cuerpos se ven alteradas cuando estamos expuestos a series
agudas (correr sobre una banda ergo métrica) y crénicas (repetidas series

de ejercicios) de ejercicio.

La fisiologia del deporte aplica ademas los conceptos de la fisiologia del
ejercicio al entrenamiento del deportista y a mejorar el rendimiento
deportivo del mismo. Por lo tanto, la fisiologia del deporte deriva de la

fisiologia del esfuerzo.

Consideremos un ejemplo para ayudarnos a distinguir entre dos ramas
estrechamente relacionadas de la fisiologia. En la fisiologia del esfuerzo,
mediante una investigacion considerable, ahora conocemos mejor el modo
en que nuestros cuerpos extraen energia de los alimentos que tomamos

para permitir que se inicien las acciones musculares y se mantenga el
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movimiento. Hemos aprendido que las grasas son nuestra principal fuente
de energia cuando estamos en reposo y durante la realizacion de ejercicios
de baja intensidad, pero que nuestros cuerpos usan proporcionalmente mas

hidratos de carbono no cuando la intensidad del ejercicio se incrementa.

Hasta que los hidratos de carbono se convierten en nuestra principal fuente
de energia. Los ejercicios prolongados de intensidad elevada pueden
reducir sustancialmente las reservas de hidratos de carbono de nuestros

cuerpos. Lo que con lleva contribuir al agotamiento.

La fisiologia del deporte, entonces toma esta informacion y comprendiendo
gue el cuerpo tiene unas reservas energéticas limitadas de hidratos de
carbono, intentan hallar modos de:

Aumentar los depdsitos de hidratos de carbono del cuerpo (carga de

hidratos de carbono)

Reducir el ritmo con el que el cuerpo utiliza los hidratos de carbono durante

el rendimiento fisico (ahorro de hidratos de carbono) y

Mejorar la dieta del deportista tanto antes como durante la competicion para
minimizar el riesgo de agotamiento de las reservas de hidratos de carbono.

El area de nutricion deportiva una sub-disciplina de la fisiologia del deporte,
es una de las areas de investigacion en este campo con un crecimiento

mas rapido.

Como otro ejemplo mas, la fisiologia del esfuerzo a descubierto una
importante secuencia de hechos que se producen cuando el cuerpo es
entrenado mas alla de su capacidad de adaptacién, una condiciéon conocida

como sobre-entrenamiento. La fisiologia del deporte ha aplicado esta
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informacion tanto al disefio como a la evaluacion de programas de

entrenamiento para reducir el riesgo de sobre-entrenamiento”>.

2.1.4.2 ORGANISMO Y ACTIVIDAD FiSICA

Solo un conocimiento profundo de nuestro organismo y su respuesta ante
la actividad fisica nos da la pauta para una adecuada planificacion de las
actividades orientadas al mejoramiento o mantenimiento de la condicién

fisica.

Para ello hay que someter a cambios en nuestro organismo estimulandolo
en base al ejercicio fisico a que este se vaya adaptando a nuevos
performances sin embargo para ello se tendrd que pasar por una etapa
basica de adaptacion para que el estrés que se genera en un musculo se
vaya adaptando y buscando una homeostasis de tal forma que este pueda
resistir nuevas y mayores cargas de acuerdo a la planificacion del

entrenamiento

“La fisiologia estudia los procesos metabdlicos y funcionales del cuerpo
humano sea estos en actividad, recuperacion o reposo y, por lo tanto de

adaptacion, que son posteriores al ejercicio™”.

2.1.4.2.1 METABOLISMO MUSCULAR

"El musculo puede considerarse un motor complejo cuya capacidad de
trabajo depende de la disponibilidad de energia. Esta energia adopta
diversas formas: quimica, eléctrica, electromagnética, térmica, mecanica y
nuclear. Entre el 60 y el 70% de la energia corporal humana es degradada
en forma de calor. El resto es utilizado para realizar trabajos mecanicos y

actividades celulares.

> WILMORE h.y COSTILL d., Fisiologia del esfuerzo y del deporte, edt, paidotribo, 2004,
pp. 04

* WILMORE h. y COSTILL d., Fisiologia del esfuerzo y del deporte, edt, paidotribo, 2004,
pp. 04
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El ser humano obtiene energia a partir de los principios inmediatos, como
los hidratos de carbono, las grasas, y las proteinas. Los carbohidratos y las
proteinas proveen de 4 Kcal/g, mientras que la grasa proporciona 9 kcal/g.
Esta energia derivada de los alimentos es almacenada en compuestos de

alta energia, que se denominan trifosfato de adenosina (ATP).

En los ultimos afios, las investigaciones cientificas han logrado establecer
un cuadro razonablemente comprensible de las actividades de las fuentes
de energia en el ejercicio muscular. De esta manera es posible sugerir
regimenes de entrenamiento mas racionales para utilizar eficientemente los
musculos. Por consiguiente estos conocimientos deben aplicarse en todos
los deportes y en cualquier tipo de actividad, el bienestar y la salud de las

personas que suelen practicar estas actividades">.

2.1.4.2.2 SISTEMAS ENERGETICOS
Las fuentes de energia que tiene el musculo esquelético son tres las

mismas que varian de acuerdo a la actividad a desarrollar.

e Sistema anaerdbico alactico o sistema de los fosfagenos basado en
la conversion de las reservas de alta energia de la forma de
fosfocreatina (PC) y ATP.

e Sistema Anaerbbico lactico, glucdlisis anaerébica o0 sistema
glucogeno-lactato: Generacion de ATP mediante glucdlisis

anaerobica.

e Sistema Aerdbico o sistema oxidativo: Metabolismo oxidativo del
acetil-CoA.

> WILMORE h.y COSTILL d., Fisiologia del esfuerzo y del deporte, edt, paidotribo, 2004,
pp. 04
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Los sistemas energéticos no operan o funcionan independientemente sino
que lo asen en forma simultdnea en todo momento como un conjunto

energeético. Y estos lo pueden hacer considerando los siguientes factores.

e Duracion de la actividad o ejercicio.
e Intensidad de la Contraccion Muscular a realizar.

e Cantidad de Substratos Almacenados.

2.1.4.2.2.1 SISTEMA ANAEROBICO ALACTICO O SISTEMA DE LOS
FOSFAGENOS

Este sistema provee de la energia necesaria en ejercicios de muy alta
intensidad y corta duracién. Esta limitado por la reserva de ATP (adenosin
trifosfato) y PCr (fosfocreatina) intramuscular, que son compuestos de
utilizacion directa para la obtencion de energia. Cuando se utiliza este
sistema no se tiene acumulacion de acido lactico de ahi su denominacion
de alactico ya que el acido lactico es un desecho del metabolismo que

produce como consecuencia la fatiga muscular.

La cantidad de ATP almacenada en las células musculares es minima de
ahi que permite la realizacién de un trabajo durante pocos segundos. Por
tanto el ATP debe ser reciclado constantemente en las células a través de
una transferencia de energia quimica desde otro componente rico en
fosfatos de alta energia, la fosfocreatina (PC). Sin intervenir en tal proceso

el oxigeno y de esa forma desarrollar una resintesis.

El fosfato de creatina posee un enlace de fosfato de alta energia, unas
10.300 calorias por mol, lo cual le permite suministrar energia para la
reconstitucion de ATP y de esta manera permitir un mayor periodo de
utilizacion de fuerza méxima de hasta diez segundos de duracion,
suficientes para realizar series cortas de movimientos a maxima velocidad y
potencia como: los 100 m. Lisos, saltos de trampolin, levantamiento de

pesas, saltos y lanzamientos, acrobacias en gimnasia, etc.
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"Para la restitucion de los fosfagenos segun (Fox, Bowes y Foss, 1989). En
los primeros 30 segundos, se regenera un 70% y en 3 - 5 minutos se ha

recuperado el 100%"°.

2.1.4.2.2.2 SISTEMA ANAEROBICO LACTICO.

Participa como fuente energética fundamental en ejercicios de sub-méaxima
intensidad (entre el 80 y el 90% de la CMI o capacidad maxima individual) y
de una duracién entre 30 segundos y 1 6 2 minutos, como: las pruebas de
velocidad de 200 y 400 m., 500 m. A traveés de este sistema energético se
provee de energia a los 20-35 segundos de ejercicio de alta intensidad y
disminuye su tasa metabdlica de forma progresiva conforme aumenta la

tasa oxidativa alrededor de los 45-90 segundos.

El sistema anaerdbico lactico esta limitado por las reservas intramusculares
de glucdégeno como sustrato energético. Esto significa que el combustible
quimico para la produccion de ATP es el glucogeno almacenado en el

musculo.

Este sistema energético produce menos energia por unidad de sustrato
(menos ATP) que la via aerébica y como producto metabdlico final se forma
acido lactico que ocasiona una acidosis que limita la capacidad de realizar
ejercicio produciendo fatiga. El acido lactico o lactato, es el resultado de
una combustion muscular intensa, en ausencia de oxigeno (anaerébico), es
acido, por lo que provoca una acidosis metabdlica y por lo tanto una
inhibicion de la maquinaria bioquimica responsable de la produccién de
energia proveniente de la degradacion de la glucosa sanguinea y del

glucégeno muscular.

Dependiendo de la duracién del esfuerzo realizado se distinguen dos tipos
de sistemas anaerdbicos.

® BOMPA t, PERIODIZACION, Teoria y metodologia del entrenamiento, edt Hispano
Europea, 2003, pp 33
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SISTEMA ANAEROBICO ALACTICO SISTEMA ANAEROBICO LACTICO

Actlla sin recibir oxigeno o en una
cantidad inapreciable

Actua sin recibir oxigeno

Se produce &cido lactico, provocando
fatiga y disminuyendo la funcion celular
La duracion del esfuerzo de alta
Utiliza la propia energia del musculo intensidad varia de 15 - 20 segundos a
2 minutos

Se produce por degradacion (lisis) del
La duracion del esfuerzo de alta|glucégeno (gluco) del masculo o de la
intensidad es de 0 a 10 segundos glucosa proveniente del higado, en
acido lactico (glucdlisis)

No produce acido lactico

ATP (dura 2 - 3 segundos) ATP --->
ADP + P +Energia

ATP + CP (dura de 0 a 15 segundos)
ADP + CP ---> ATP + C

ATP + carencia de O2 ---> 4cido lactico

Las etapas iniciales del proceso de degradacién de la glucosa, la glucdlisis,
se producen sin necesidad de la utilizacion de oxigeno, constituyendo lo
que se conoce como la glucdlisis anaerobica. Durante esta glucdlisis cada
molécula de glucosa se convierte en dos moléculas de acido pira vico y se

producen dos moléculas netas de ATP.

Normalmente, el acido pirtvico entra en las mitocondrias de las células
musculares y, al oxidarse, forma una gran cantidad de ATP. Sin embargo,
cuando la provision de oxigeno es insuficiente para que se produzca esta
segunda etapa oxidativa del metabolismo de la glucosa, la mayor parte del
acido piru vico se convierte en acido lactico, que difunde hacia el exterior de
las células musculares y llega a la sangre. Por esta razon, gran parte del
glucégeno muscular, en estas circunstancias, se convierte en acido lactico
pero, al hacerlo, se forman ciertas cantidades de ATP, adn sin tener

oxigeno.

"En actividades intermitentes, caracteristicas de la fuerza o el
entrenamiento intervalico (es decir 40 seg., de trabajo y 3 min., de reposo),
la recuperacion del 40% de glucdégeno se demora unas 2 horas, el 55%
unas 5 horas y 24 horas para una recuperacion del 100%. Por otro lado el
tiempo que el organismo requiere para limpiar el lactato del organismo
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segun Fox et al., 1989 es 10 min. para limpiar el 25%, 25 min. Para limpiar
el 50% y una hora con 15 min. para limpiar el 95%. Un deportista puede
facilitar este proceso de limpieza realizando de 15 a 20 min. de actividad

aerobica ligera"’.

2.1.4.3.3 SISTEMA AEROBICO

Cuando un individuo realiza un esfuerzo a régimen constante (por ejemplo,
corre, camina, pedalea o nada a intensidad uniforme) y este esfuerzo dura
por algunas o por muchas decenas de minutos, la energia empleada por
sus musculos deriva toda de la combinacién del oxigeno con los azUcares 0

también con las grasas.

Precisamente el mecanismo de produccion de la energia que esta a la base
de estas combinaciones, oxigeno mas azucares, o también oxigeno mas

grasas, se llama (aerobico).

El oxigeno es el ingrediente vital que permite transformar el alimento en
una fuente de energia utilizada por el musculo y es imposible sin su empleo

desarrollar ejercicio fisico por periodos prolongados de tiempo.

El sistema aerdbico participa como fuente energética de forma
predominante alrededor de los 2 minutos y las 2-3 horas de ejercicio (todas
las pruebas de atletismo mas alla de los 800 metros, el esqui de fondo, el
patinaje de larga distancia, etc.). El trabajo prolongado mas alla de las 2-3
horas puede dar lugar a la degradacion de las grasas y las proteinas para
rellenar los depodsitos de ATP, puesto que las reservas corporales de
glucogeno se han reducido. En cualquiera de los casos, la degradacion de
glucdgeno, grasas o proteinas producen diéxido de carbono (CO2) y agua
(H20) como productos de degradacion, los cuales son eliminados del

cuerpo mediante la respiracion y la transpiracion, siendo la via energética

’ BOMPA t, PERIODIZACION, Teoria y metodologia del entrenamiento, edt Hispano
Europea, 2003, pp 34
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de mayor rentabilidad y con productos finales que no producen fatiga. Es la

via metabdlica mas importante en ejercicios de larga duracion.

Su limitacion puede encontrarse en cualquier nivel del sistema de
transporte de oxigeno desde la atmosfera hasta su utilizacion a nivel
periférico en las mitocondrias. Otra limitacion importante es la que se refiere
a los sustratos energéticos, es decir, a la capacidad de almacenamiento y
utilizaciéon del glucégeno muscular y hepatico, y a la capacidad de
metabolizar grasas y en ultimo extremo proteinas.

Resumen de particularidades de los sistemas energéticos"®.

TIEMPO DE
SISTEMA PREDOMINANCIA INTENSIDAD (CMI) COMBUSTIBLE
Anaerébico - . An.100 Fosfocreatina
aléctico 0"-10 Alta: 90-100% (PCr)y ATP
ﬁ”?emb'co 15" - 120" Alta-media: 80-90% Glucogeno
actico
Hidratos de
Aerdbico Mas de 120" Media-baja: hasta 75% carbono, grasas
y proteinas

"El nivel de &cido lactico en la sangre es un buen indicador de cual es el
sistema energético predominante en el ejercicio. Se pueden tomar
muestras de sangre y medir los niveles de acido lactico. EI umbral de 4
moles de acido lactico indica que los sistemas aerdbico y anaerdbico
contribuyen por igual a la resintesis del ATP. Niveles de &acido lactico
superiores indican que el sistema anaerébico domina, mientras que niveles
mas bajos indican que el sistema aerdbico domina. La frecuencia cardiaca
correspondiente al umbral es de 168 a 170 latidos por min, aunque existen
variaciones individuales (Howald, 1977)".

® www.efdeportes.com/sistemasenergéticos
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2.2 VARIABLE DE INVESTIGACION

Instrumentos de evaluacion fisca alternativos para evaluar la condicion

fisica del personal militar de FF.AA.

2.3 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

VARIABLE

DEFINICION
CONCEPTUAL

DIMENSIONES

INDICADORES.

Instrumentos de
Evaluacion Fisica
alternativos.

Conjunto sistematico
de marcas y registros
con sustento técnico
cientifico que nos
permite medir
cuantitativamente una
0 varias capacidades
fisicas de una persona
de la forma mas
confiable y exacta,
mismos no estén
basados en
instrumentos de
evaluacion
tradicionales
estandarizados

Base técnica.

Base cientifica

Confiabilidad

Exactitud.

Nivel profesional
Principios metodoldgicos.
Beneficios anatémicos y
fisiologicos

Posicién adecuada,
magnitud, frecuencia y
duracion.

Eficacia y rapidez en
arrojar resultados.

Optimizacion de esfuerzos
y evita lesiones.

Grupos musculares
simultaneos
Estandarizado.

Seguro.

Homogéneo

Cuantificable con

medidas y datos.
Determinacion del margen
de error.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION.

3.1 TIPO DE INVESTIGACION.

Esta investigacion es de tipo descriptivo, porque permite determinar las
propiedades, las caracteristicas y los perfiles mas importantes de los
instrumentos de evaluacion fisica alternativos, asi como analizar si los

actuales en uso estan acorde a los objetivos que persigue las FF AA.

3.2 POBLACION Y MUESTRA.

La presente investigacion se la realizard con personal militar pertenecientes
a la Escuela Politécnica del Ejército y Escuela de Servicios y Personal de
Aspirantes al CSVSP, el objeto principal de estudio es disefiar instrumentos
alternativos para evaluar la condiciéon fisica de los miembros de Fuerzas
Armadas, con el fin de aplicar los instrumentos propuestos y determinar los

varemos para cada una de las tablas existentes en las Fuerzas Armadas.

3.3 INSTRUMENTOS DE EVALUACION
03 Instrumentos de evaluacion fisica alternativos a personal militar de sexo

masculino.

03 Instrumentos de evaluacion fisica alternativos a personal militar de sexo

femenino.

La herramienta ha de utilizarse en la medicibn de la variable de
investigacion es una guia de observacion, que permite identificar cada una
de sus partes y obtener informacién necesaria que ayudara a verificar su
validez, su confiabilidad y su exactitud respaldada en el aspecto teorico,
cientifico, técnico y practico.
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3.3.1 GUIA DE OBSERVACION

ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO.

APLICACION DE INSTRUMENTOS DE EVALUACION ALTERNATIVOS

Objetivos:
Determinar las dimensiones para el establecimiento de varemos de este

tipo de instrumento de evaluacién de la condicion fisica alternativo.

Datos informativos

Tipo de prueba: Marcha 4 Kilobmetros
Documento: Disefio de test Fisicos Alternativos
Observador: Pablo Méndez

PLAN DE OBSERVACION:
CASO OBSERVADO: Test de 4 kildbmetros Marcha

FECHA ASPECTOS A OBSERVAR.

1.1 Principios metodoldgicos

1.-Andlisis de la | L- 2 Beneficios Anatomicos y fisioldgicos

11/02112 | - e cientifica 1. 3 La eficiencia del ejercicio es un
' indicador de una buena capacidad fisica.

2.1 Posicién adecuada, magnitud, frecuencia

y duracién.

2.2 Eficaz y rapidez en arrojar resultados

2.3 Optimizacion de esfuerzos y evita

lesiones.

2.4 Grupos musculares simultaneos

3.1 Estandarizado

o 3.2 Seguridad
1/03/12 | 3.- Andlisis de la|[33 Resultados homogéneos al ser

25/02/12 | 2.- Andlisis de la
base técnica.

confiabilidad evaluados por grupos Ejecuciéon simple o
compleja.
16/03/12 4.- AngI|S|s de la 4.1 Cuantificable con medidas y datos.
exactitud 4.2 Margen de error.
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1.-ANALISIS DE LA BASE CIENTIFICA.

PRINCIPIOS METODOLOGICOS.

Fundamento Teorico — cientifico

La metodologia, eje fundamental de la accion educativa, nos permite
planificar, organizar y detallar las actividades oportunas para guiar al
estudiante través del proceso de ensefianza-aprendizaje.

LA DESCRIPCION DE LA PRUEBA: Marcha 4km.

OBJETIVO: Valorar la capacidad de resistencia aerébica.

TERRENO: Plano y de piso firme

MATERIAL NECESARIO: - Cronébmetro - Material para anotaciones — Pito

DESCRIPCION:

- Posicion inicial: ElI evaluado se coloca de pie en la linea de partida para

recibir inicialmente instrucciones para el desarrollo de la prueba y esperar la

pitada que dara inicio a la prueba.

- Desarrollo: A la sefal de listos y la pitada, el evaluado ejecutara el
recorrido en el menor tiempo posible sin sobrepasar el limite de tiempo de

acuerdo a la tabla.

- Finalizacién: previo al término del tiempo faltando 3 minuto el evaluador
informara de tal efecto, asi mismo lo hara cuando falte 1 minuto y cuando
falte 30 segundos, una vez finalizado el tiempo el evaluador pitara
sefalando el final de la prueba.
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NORMAS DE EJECUCION:
La ejecucion de la marcha debe consistir en una progresion de pasos de
modo gue el militar evaluado se mantenga en contacto con el suelo, a fin de

gue no se produzca pérdida de contacto visible.

INSTRUCCIONES PARA EL EVALUADOR

- Se debe realizar una demostracién previa

- En caso de que el ejecutante se detenga; la prueba se dara por

terminada.

- El personal se ubica en la linea de salida, una vez dada la pitada inicial
por el oficial evaluador inicia la marcha de 4 km. Por un recorrido

previamente establecido o en la pista hasta culminarlo.

INSTRUCCIONES PARA EL EJECUTANTE.
- Previo a la ejecucion del test se dara a conocer las instrucciones para

llevar a cabo dicha prueba.

- La norma bésica para la ejecuciéon del test determina que durante toda la
ejecucion de la prueba el personal evaluado debera mantener al menos un

pie en contacto con la superficie evitando trotar o correr

- La voz preventiva para la ejecucion de la prueba es “listos” y la ejecutiva

mediante la !pitada!
- Faltan 3 minutos

- Faltan 1 minuto

- Pitada de finalizacién
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Analisis y criterios personales
En la descripcion de la prueba se denomina marcha ya que esta basado en
el principio técnico de la marcha atlética en cual al menos uno de los pies

debe mantener un contacto con la superficie el tiempo

BENEFICIOS ANATOMICOS Y FISIOLOGICOS.

Fundamento Tedrico - cientifico

La ejecucion de la marcha permite el fortalecimiento de los muasculos del
tren inferior tales como recto anterior del muslo, Biceps Femoral,
Aductores, Tibial Anterior, Gluteo Mayor, cuadriceps, tensor de facialata.
Gemelos interno, externo y soleo, también permite mejorar y mantener la

capacidad de resistencia cardiorrespiratoria

MARCHA

Beneficios fisioldgicos

La marcha ha probado tener bastante incidencia en la modulacion de
los lipidos sanguineos. Disminuye los niveles sanguineos de triglicéridos,
también del denominado "colesterol malo" (LDL-Colesterol), pero al
mismo tiempo aumenta los niveles del "colesterol bueno” (HDL-Colesterol,)
lo cual es beneficioso, ya que este tipo de colesterol ayuda a "barrer” el

colesterol malo de nuestras arterias.
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Mejora la elasticidad de las arterias, por lo que es de gran ayuda para evitar

o mejorar la hipertension arterial.

Aumenta el catabolismo ("destruccion") de las células de grasa (adipocitos),

lo que permite disminuir el porcentaje de grasa corporal.

Aumenta la sensibilidad de las células musculares a la insulina, lo que evita

0 mejora la diabetes.

Ayuda a la liberacién de neurotransmisores, como las endorfinas, por lo que
incrementa la autoestima, eleva el umbral contra el estrés, asi como
mejoras notables en la depresion, ansiedad e insomnio.

¢ Mantiene una figura corporal y aumenta la autoestima

Analisis y criterios personales.
En el desarrollo de la prueba de marcha, realizando un andlisis del punto de
vista anatomico y biomecéanica se identifica la diversidad de musculos que

trabajan, tanto del tren superior, medio e inferior

LA EFICIENCIA DEL EJERCICIO ES UN INDICADOR DE UNA BUENA
CAPACIDAD FiSICA.

Fundamento Teorico — cientifico.

La resistencia que se requiere para el desarrollo de la marcha marca debe
mantener una ténica constante de movimientos ciclicos en los cuales el
comun denominador es el mantener una de las dos extremidades en
contacto con la superficie, este test constituye un indicador de buena
condicion fisica al mantener un ritmo acelerado de pasos frente a una
resistencia dada por una fuerza normal de atraccion gravitacional de los
cuerpos hacia la tierra y manteniendo una velocidad constante para cumplir
con los tiempos requeridos y asi cumplir con las capacidades fisicas

condicionales
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El ejercicio fisico desde siempre ha constituido un punto neuralgico de
debate, no solo con relacion a la forma correcta de realizar los ejercicios
sino también respecto a la participacion muscular. El presente articulo parte
de una revision y descripcion anatomica de la musculatura abdominal, su
funcion, aplicada a diferentes acciones como caminar, correr, etc. y al

realizar los ejercicios mas comunmente aplicados para entrenarla.

Analisis y criterios personales.

El caminar o ejecutar algun tipo de marcha constituye la base de muchas
actividades y ejercicios fisicos sin este potencial muchos deportes e
incluso el llevar una vida saludable perderian su excelencia y eficacia. El
entrenamiento de resistencia es el ejercicio que desarrolla la fortaleza y
poder de los musculos grandes del cuerpo asi ejecutando correcta y
peribdicamente mejorara su nivel de condicion fisica

2.- ANALISIS DE LA BASE TECNICA

2.1 POSICION ADECUADA, MAGNITUD, FRECUENCIA Y DURACION

Fundamento Tedrico- Técnico

1. Variables extrinsecas
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1.1. Magnitud: La magnitud fisica, aquella propiedad de un cuerpo,
sustancia o fendmeno fisico susceptible de ser distinguido(a)

cualitativamente y determinada cualitativamente.

La marcha permite ver cualitativamente la eficacia del movimiento y a la vez
se puede medir cuantitativamente en relacion al tiempo que debe

desarrollar el ejecutante para cumplir con el test.

1.2. Frecuencia: Es una medida para indicar el nUmero de repeticiones para
el caso particular de este test de pasos en relacion a un tiempo
determinado de cualquier fendbmeno o suceso periddico en la unidad de

tiempo.

1.3. Amplitud de zancada: Es el desplazamiento del cuerpo en relacion a la

longitud del paso.

1.4. Direccion: la direccién del cuerpo es perpendicular al plano del piso

1.5. Duracion: Algunas respuestas del cuerpo humano dependen
fundamentalmente de la duracion del ejercicio fisico, para el test de marcha
en particular estd basado en tiempos especificos los mismos varian en

forma descendente en relaciéon al aumento de la edad

2. Variables intrinsecas

2.1. Intrasujeto.- Postura corporal, posicién y orientacién del cuerpo con el
cuerpo erguido, ejecucion de movimiento ciclico de pasos manteniendo
todo el tiempo el contacto con la superficie, apoyado por el movimiento

sincronizado de brazos.
2.2. Inter sujeto.- Tamafio y peso corporal, respuesta biodinamica corporal,

edad, sexo, experiencia, expectativas, actitud, personalidad y nivel de

forma fisica.
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Analisis vy criterios personales.

En lo referente a la frecuencia es una medida para indicar el nimero de
repeticiones en un tiempo determinado la frecuencia no es igual en los
evaluados puestos que cada evaluado tiene su frecuencia vy ritmo de
ejecucion que su unico fin es cumplir con recorrido establecido antes o en

el tiempo previsto para su tabla

2.2 EFICACIA EN LA DETERMINACION DE RESULTADOS

Fundamento Tedrico — Tecnico

La evaluacion del test es rapida y eficaz en determinar los resultados
debido al registro de marcas, tiempos y puntajes, los cuales se registra
considerando el tiempo y si es apto o no en la capacidad de resistencia

aerdbica

Andlisis y criterios personales.
Este test no representa mayor niumero de complicaciones en la eficacia y

rapidez de resultados debido a su facil determinacion.

Los puntajes seran equivalentes a los ya establecidos en la norma que se
esta aplicando actualmente para el desarrollo de la prueba de 3200 metros
con la particularidad de que esta da como resultado es si el personal
evaluado es apto o no en relacion al test, de acuerdo a su tabla perdera el

puntaje para dicha prueba

2.3 LESIONES.

Fundamento tedrico-Técnico.

Con el fin de precautelar la integridad del personal militar evaluado asi
como su salud el personal deberd ejecutar un calentamiento adecuado a fin
de evitar algun tipo de lesiones que podrian producirse como efecto de

omitir esta actividad.
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Analisis y criterios personales.
No se corre el riesgo de lesionarse en la ejecucion del movimiento siempre

y cuando el calentamiento previo.

GRUPOS MUSCULARES SIMULTANEOS.

Fundamento tedrico - Técnico.

Existen varios musculos que intervienen en la ejecucion de la marcha, tanto
del tren superior, medio e inferior, debido a que la accion de caminar
involucra el movimiento sincronizado de extremidades superiores e

inferiores.

Andlisis y criterios personales.

Es importante orientar el desarrollo del ejercicio a fin de evitar eliminacién
de los evaluados al infringir la norma de ejecucion de la marcha la misma
estara determinada por mantener en todo momento contacto con la
superficie al menos con uno de los dos pies, teniendo presente que el

objetivo primordial del test es evaluar la resistencia cardiorrespiratoria.

3.- ANALISIS DE LA CONFIABILIDAD.

3.1 Estandarizado

Fundamento Tedrico.

Para que un test sea valido debe mantener una le las premisas de ser
estandarizado ya que esto permite realizar comparaciones de resultados
con grupos similares, en condiciones especificas con objetividad y equidad
de ahi que se buscara realizar los test en condiciones semejantes a fin de

evitar factores externos que incidan en la obtencion de resultados.

Para establecer la estandarizacion el proceso de estandarizacion se
determinan las normas para su aplicacion e interpretacién de resultados, es

asi que para la aplicacion de una prueba debe hacerse bajo ciertas
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condiciones, las cuales deben cumplir, tanto quienes la aplican, como a

quienes se les aplica.

Para que una prueba sea aplicable a nivel poblacional debe cumplir ciertos

requisitos:

Validez: Una prueba es valida cuando mide lo que se quiere medir, una
prueba de conocimientos, por ejemplo, debe discernir, con un pequeio

margen de error, entre los que saben y los que no.

Fiabilidad: Al aplicarse varias veces, la prueba reproduce resultados

similares.

Exactitud: El resultado es el mas cercano al valor real. La exactitud se
refiere a la fineza del instrumento, asi un cronOmetro serd mas exacto que
un reloj de pulsera. Dicho de otra manera la exactitud es una medida de la
calidad de calibracién del instrumento respecto de patrones de medida
aceptados internacionalmente. Se incluye aqui la sensibilidad y

especificidad.

Andlisis y criterios personales.

La ejecucion del test de macha requiere desarrollar la siguiente reflexion,
los evaluados recibiran una explicacion similar mas no en forma idéntica, la
técnica basica debera ser cumplida como un requisito inmutable, pero el

estilo al desarrollar el test se lo haré de mido particular.
Validez: La prueba es valida si mide la capacidad de resistencia aerobica y
la resistencia muscular localizada en forma predominante en el tren

inferior.

Exactitud.- El desarrollo del test tiene la connotacion de no requeris todos

los lineamientos técnicos de la marcha olimpica que seria lo ideal, sin
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embargo este test no puede dejar pasar el requisito basico de mantener

contacto con la superficie permitiendo alcanzar el objetivo del test.

3.2 Seguridad

Fundamento Tedrico.

El término seguridad proviene de la palabra SECURITAS del latin.
Cotidianamente se puede referir a la seguridad como la ausencia de riesgo
o también a la confianza en algo o alguien. Sin embargo, el término puede

tomar diversos sentidos segun el area o campo a la que haga referencia.

Andlisis Personal
La prueba de marcha gana o pierde su confiabilidad dependiendo del

control y la ejecucion técnica.

Los evaluados no ejecutan al 100% la norma técnica basica quedando a

criterio y responsabilidad del evaluador

El evaluado debido a la cantidad de personas evaluadas en forma
simultanea, difiere en el control y supervision lo cual es una vulnerabilidad
para el desarrollo de la prueba lo que incide en la seguridad del desarrollo

de la prueba

3.3 Ejecucién simple o compleja.

Fundamento tedrico.

La prueba de marcha constituye una sucesion de pasos los cuales estan
sujetos a la norma de que se debe mantener en toda la ejecucion de la

prueba el contacto con la superficie evitando trotar o correr

Andlisis y criterios personales.
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La ejecucion de la prueba no es compleja la persona evaluada no requiere
de una capacitacion técnica para desarrollar el movimiento y permite una

facil asimilacién del ejercicio por parte de las personas evaluadas.

4.- ANALISIS DE LA EXACTITUD.

4.1 Cuantificable con medidas y datos.

Fundamento tedrico.
Perteneciente o relativo a la cantidad que se puede medir y representar sus

resultados en cuadros por medio de cifras numéricas.

Tiene mas precision se mide numéricamente, utiliza una escala numérica
como: la distancia de un recorrido determinado en metros y el tiempo en
minutos y segundos, para ganarse el puntaje en relacion a la prueba de

Vo2 Maximo.

Analisis y criterios personales.
El test de marcha tiene una valoracion cuantitativa y cualitativa
considerando la norma basica de ejecucion y el tiempo para el desarrollo

del test.

4.2 Margen de error.

Fundamento Tedrico.

Es el excedente o resta que queda por error, al contabilizar algo.- El
margen de error en la ejecucion de la marcha esta dado en la manera de
ejecutar es decir el error es personal mas no de caracter instrumental ya
gue para el desarrollo de la misma sin sobrepasar el 0,20% se ha

considerado el uso de instrumentos precisos.

Andlisis y criterios personales.
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A pasar de los instrumentos utilizados como medios de medicién el error
reside en la persona que va a ejecutar la evaluacion de ahi que esta
persona debera ser prolija y precisa al desarrollar la supervision y medicion
de la prueba

3.3.2 GUIA DE OBSERVACION

ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO.

DISENO DE LOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION DE CONDICION
FISICA ALTERNATIVOS PARA EL PERSONAL MILITAR DE FUERZAS
ARMADAS (TEST DE 10KM BICICLETA).

s m bs--r\
BICICLETA ESTATICA

Objetivos:
Identificar las dimensiones e indicadores que abalicen el test de 10km
bicicleta como parte de los instrumentos de evaluacion alternativos, a fin de

justificar cientificamente sus aciertos y posibles errores.

Determinar la aptitud de resistencia aerdbica y fuerza muscular localizada
(tren inferior)

Datos informativos

Tipo de prueba: 10 km Bicicleta
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Documento: Disefio de Instrumentos Alternativos para evaluar la condicién

fisica del personal de Fuerzas Armadas.

Observador: Pablo Méndez

PLAN DE OBSERVACION:

CASO OBSERVADO: Prueba de Natacién 750 metros

exactitud

FECHA ASPECTOS A OBSERVAR.
1.1 Principios metodologicos
. 1.2 Beneficios Anatémicos y
10/03./2011 1..-Arla'1I|S|s de la base Fisiol6gicos.
cientifica. 1. 3La eficiencia del ejercicio es un
indicador de una buena capacidad
fisica.
2.1 Posicibn adecuada, magnitud,
frecuencia y duracion.
s 2.2 Eficaz y rapidez en arrojar
19/03./2011 ﬁ;se'i_\gf:]'fc's de 1| resultados
' 2.3 Optimizacion de esfuerzos y evita
lesiones.
2.4 Grupos musculares simultdneos
3.1 Estandarizado
3.- Andlisis de la | 3.2 Seguridad
21/03/2011 confiabilidad 3.3 Resultados homogéneos al ser
evaluados por grupos Ejecucion simple
0 compleja.
24/03./2011 4.- Andlisis de la | 4.1 Cuantificable con medidas y datos.

4.2 Margen de error.

1.-ANALISIS DE LA BASE CIENTIFICA.

PRINCIPIOS METODOLOGICOS.

Fundamento Tedrico — cientifico

La metodologia, eje fundamental de la acci6on educativa, nos permite

planificar, organizar y detallar las actividades oportunas para guiar al

alumno a través del proceso de ensefianza-aprendizaje.
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LA DESCRIPCION DE LA PRUEBA: 10 km Bicicleta.

OBJETIVO: Medir la Resistencia Aer6bica
TERRENO: terreno plano, recorrido estabelecido.

MATERIAL NECESARIO: CronGmetro, material para anotaciones y Pito,

bicicleta para la persona evaluada.

DESCRIPCION:

Posicién inicial: El evaluado se coloca en la linea de partida con uno de los

dos pies en los pedales en el caso de la bicicleta para el recorrido y con los
pies en las punteras o binchas para el caso de bicicleta estatica.

Desarrollo: A la sefial de listos y la pitada, el evaluado ejecutara el recorrido
establecido de 10 kilbmetros en el menor tiempo posible, el mismo debera
ser igual o menor al tiempo establecido para cada una de las tablas de

evaluacion

Finalizacion: Cuando se cumpla el recorrido establecido o la distancia en el
marcador por de la bicicleta estética se detendra el cronometro y se

registraran los tiempos de las personas evaluadas

NORMAS DE EJECUCION:

El desarrollo del recorrido se lo realizara en forma individual y no en grupos
o conformaciébn de equipos, no estd permitido chupar rueda, el
incumplimiento a estas normas basicas tendran como resultado un llamado
de atencién como primera instancia, de reincidir en el cometimiento de este
tipo de faltas técnicas se procedera a la finalizacién de la prueba por parte

de la persona evaluada.

Para el desarrollo de la prueba en la bicicleta estatica se lo hara

considerando una resistencia minima a la rueda de la bicicleta estatica o la
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equivalente a 2 kilopondios en el caso de contar con regulador de

resistencia o rozamiento.

INSTRUCCIONES PARA EL EVALUADOR
El evaluador antes del inicio de la prueba dara a conocer las normas de
ejecucion de la misma, el recorrido a establecerse, distancia, restricciones

para la ejecucion y tiempos a cumplir en cada una de las tabla establecidas.

INSTRUCCIONES PARA EL EJECUTANTE
Se alertara sobre el cumplimiento de las prueba, para el desarrollo de la

prueba se debera marcar el recorrido cada 2 km

Las voces para la ejecucion seran

Colocarse en la posicion de salida.

Listos....!pitada!

Analisis y criterios personales.
En la descripcion de la prueba se debe llamar 10 km Bicicleta
Con respecto al objetivo la ejecucion la prueba es determinar la aptitud de

resistencia aerébica de la persona evaluada.

BENEFICIOS ANATOMICOS Y FISIOLOGICOS

Fundamento Teorico — cientifico

La ejecucion del ejercicio permite fortalecer masculos del tren inferior como

isquiotibiales, gemelos, cuadriceps, musculos flexores de la cadera y

gluteos.

68



Beneficios fisioldgicos.

Permite el fortalecimiento muscular del tren superior.

Mejora la capacidad fisica condicionante de resistencia aerébica
permitiendo un excelente desenvolvimiento en otras actividades
cotidianas.

Prevencion de la diabetes y enfermedades cancerosas.

Mejora de la densidad de los huesos.

Prevencion de enfermedades 6seas

Mejora de la resistencia cardiovascular.

Aumenta la autoestima.

Analisis y criterios personales.

El ejercicio de la bicicleta en un andlisis del punto de vista anatomica,

biomecanica vy fisiolégica identifica la diversidad de musculos que trabajan

donde la posicion de brazos sobre el timén o manubrio, misma debe

buscar una estandarizacion con el fin de que el evaluado optimice el uso de

energia, asi también en la ejecucion de la rotacion (pedaleo) tomar en

consideracion situaciones como la colocacion del cuerpo sobre la bicicleta

y la altura del sillin o asiento con el fin de que al ejecutar el ejercicio exista

un punto en el que se dé una extension total de rodilla a fin de evitar

lesiones a posterior.
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La constancia de esta actividad permite el fortalecimiento muscular del tren
inferior acompafiado de beneficios fisiologicos que inciden directamente

en el sistema cardiorrespiratorio permitiendo una vida sana y saludable.

LA EFICIENCIA DEL EJERCICIO ES UN INDICADOR DE UNA BUENA
CAPACIDAD FiSICA.

Fundamento Tedrico — cientifico.

La fuerza que se requiere en la ejecucion de pedalear sobre la bicicleta
constituye un aspecto de capacidad neuromuscular el mismo busca
superar una resistencia externa mecénica o interna gracias a la contraccion

muscular de un grupo muscular que trabaja como parte del tren inferior.

Esta prueba es un indicador de fuerza en el tren inferior al generar
movimiento en rotacidon que se oponen a la resistencia dada ya sea en una
bicicleta estatica o de ruta la cual se opone al avance de la prueba en

cuestion

Andlisis y criterios personales.

La complejidad de la ejecucion reside en la conduccion de una bicicleta
misma requiere de aspectos tales como adaptacion, ritmizacion vy
acoplamiento y equilibrio, por otra parte al realizarlo una forma correcta y
quien lo realiza sin ninguna dificultad en un entrenamiento constante esta

manifestando que tiene una buena capacidad fisica

2.- ANALISIS DE LA BASE TECNICA

2.1 POSICION ADECUADA, MAGNITUD, FRECUENCIA Y DURACION

Fundamento Tedrico- Técnico

1. Variables extrinsecas
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1.1. Magnitud:

La magnitud fisica, aquella propiedad de un cuerpo, sustancia o fenbmeno
fisico susceptible de ser distinguido(a) cualitativamente y determinada
cualitativamente la magnitud para el desarrollo del test de 10 Km Bicicleta
es la longitud la misma es de 10.000 metros los mismos deben estar
establecidos en un recorrido adecuadamente sefializado y que cumpla con
normas de seguridad que garanticen el desarrollo de dicha prueba, para el
caso de la bicicleta estatica estard determinado por un cuenta vueltas
adecuadamente ubicado en la bicicleta.

1.2. Frecuencia:
Es una medida para indicar el niamero de repeticiones de cualquier

fendmeno o suceso periddico en la unidad de tiempo.

1.3. Amplitud:
Es el desplazamiento de una parte del cuerpo en relacién a otra que hace

como referencia o eje.

1.4. Direccion:
La direccion del movimiento del grupo muscular que trabaja como parte del

tren inferior es un movimiento rotatorio en relacién al eje de los pedales

1.5. Duracion:

La duracion de la prueba depende de la edad y la tabla en la que la
persona se encuentra, si dicha persona cumple la prueba en el tiempo
establecido tendrd una valoracién de 100 puntos o una calificacion de
20/20, mientras mas tiempo transcurra ese valor ira decreciendo hasta 50

puntos o una calificacion de 10/20.
2. Variables intrinsecas

2.1. Intra-sujeto Postura corporal, posicion y orientacion del cuerpo en

relacion a la bicicleta.
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2.2. Inter- sujeto Tamafo y peso corporal, respuesta biodinAmica corporal,
edad, sexo, experiencia, expectativas, actitud, personalidad y nivel de

forma fisica.

Analisis y criterios personales.

1.- Variables extrinsecas
1.1. Magnitud: La distancia a cumplir en el test permite ver cualitativamente
la eficacia del movimiento y a la vez se puede medir cuantitativamente el

tiempo en que cumplio dicho test.

1.2. Frecuencia: Es una medida para indicar el nimero de revoluciones por
minuto que el evaluado debe desarrollar en el pedaleo con su bicicleta
frecuencia que no es igual en los evaluados puestos que cada evaluado

tiene su frecuencia y ritmo de ejecucion en un determinado tiempo.

1.3. Amplitud: Es el desplazamiento de las extremidades inferiores para la

rotacion al pedalear mismo garantiza el trabajo del plano muscular

1.4. Direccion: La direccion del movimiento parte de una adecuada
ubicacién sobre la bicicleta para ejecutar un movimiento rotacional con los
pedales los mismos transmiten dicho movimiento a las ruedas para

producir movimiento y desplazamiento.

1.5. Duracion: Algunas respuestas del cuerpo humano dependen
fundamentalmente de la duracién de la prueba la misma estara regulada
de acuerdo a las tablas de pruebas fisicas pero con una distancia comun

para todos
2. Variables intrinsecas

2.1. Intrasujeto.- Postura corporal, posicion y orientacion del cuerpo se

debe tomar en cuenta.
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2.2. Inter sujeto.-Es directamente proporcional a la experticia en la practica

deportiva en bicicleta

2.2 EFICAZ Y RAPIDEZ EN ARROJAR RESULTADOS

Fundamento Tedrico — Técnico
La evaluacion del test es rapida y eficaz en determinar los resultados

debido al registro de marcas, tiempos y puntajes.

Quien realice la prueba en el tiempo asignado de acuerdo a la tabla
correspondiente a su edad obtendra el puntaje dado para la prueba de Vo2

Maximo y sera determinado como apto.

2.3 OPTIMIZACION DE ESFUERZOS Y EVITA LESIONES.

Fundamento tedrico-Técnico.

Cuando hablamos de la posicidén correcta para montar en bicicleta, también
tendremos en cuenta la geometria de nuestra bicicleta ya que no
tendremos el mismo rendimiento con la posicion del sillon retrasada, una
potencia diferente a la adecuada o un manillar desajustados. Para
encontrar la posicidbn correcta en una bicicleta estos elementos
mencionados son los principales a la hora de tomar decisiones, por tanto
debemos cuidar que estos elementos tengan un ajuste correcto y obtener
asi los mejores resultados con nuestra bicicleta, de forma sencilla vamos a

ver cOmo y en qué puede afectar el ajuste de cada uno de estos elementos.

LA ALTURA CORRECTA DEL SILLIN:

La altura correcta del sillén es fundamental para alcanzar la posicion
correcta en la bicicleta, debera ser lo suficientemente alta que nos permita
poner pie a tierra, teniendo en cuenta que es suficiente con tocar el suelo
de puntillas, aunque la altura correcta del sillon la buscaremos en el
ejercicio del pedaleo. Tendremos en cuenta también el limite de seguridad

de la tija, ésta debe soportar sin problema nuestro peso pedaleando. Segun
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el peso corporal y el fabricante de la tija, ésta tendra un limite de altura, si
nos es necesario sacar mucho la tija, debemos consultar las caracteristicas
para no estar por encima del limite de seguridad. La pierna no debe quedar
totalmente extendida en el punto mas bajo del recorrido de la pedalada, se
debe tener en cuenta para evitar posible molestias y problemas de rodilla.
Una vez conseguida la posicion correcta del sillon, y que corroboraremos
con varias salidas en las que retocaremos esta altura hasta sentirnos
comodos pedaleando, es muy aconsejable hacer una marca horizontal
sobre la tija para que si por alguna razén la quitamos, podamos volver de
nuevo a tener la misma altura y posicion correcta. La posicidon correcta
valora el trabajo de los grupos musculares especificos que son del interés
de la evaluacidn fisica, optimiza esfuerzos de otros grupos musculares vy la

correcta posicion postural evita lesiones futuras.

Andlisis y criterios personales.
No requiere de una técnica compleja y no se corre el riesgo de lesionarse
en la ejecuciéon del movimiento siempre y cuando la prueba se realice con

la posicion corporal correcta.

2.4 GRUPOS MUSCULARES SIMULTANEOS.

Fundamento tedrico - Técnico.

Articulaciones y musculos implicados.

Por la zona delantera del pedaleo se hace fuerza extendiendo las tres
articulaciones a la vez, “apretando” los pedales, mientras que en la zona
trasera deberiamos flexionar, “encoger” activamente la pierna. Los estudios
muestran que los ciclistas aficionados apenas propulsan en flexion. Y si son
aun mas pasivos, la pierna que presiona debe levantar los 10kg de la otra,

lo cual es una pérdida de rendimiento.

Andlisis y criterios personales
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Existe el trabajo simultdneo de varios musculos, intervienen varias
articulaciones que se flexionan y extienden las extremidades inferiores para

generar la rotacion y pedaleo

3.- ANALISIS DE LA CONFIABILIDAD.

3.1 Estandarizado

Fundamento Tedrico.

El que un test sea estandarizado, es una condicién necesaria para poder
comparar los resultados propios con los de otros grupos, con valores de
referencia y con valores anteriores; ademas, permiten evaluar en las
mismas condiciones posibles, haciendo la evaluacién mas justa y real. Se
encuentran entre las condiciones estandarizadas, el hecho de dar las
mismas instrucciones a todo el personal antes de la prueba, utilizar los
mismos aparatos de medicion, considerar horarios y condiciones
climatoldgicas similares para evaluar, establecer normas de ejecucion bajo

un mismo criterio, etc.

En el proceso de estandarizacion se determinan las normas para su
aplicacion e interpretacion de resultados, es asi que para la aplicacién de
una prueba debe hacerse bajo ciertas condiciones, las cuales deben

cumplir, tanto quienes la aplican, como a quienes se les aplica.

Para que una prueba sea aplicable a nivel poblacional debe cumplir ciertos

requisitos:

Validez: Una prueba es valida cuando mide lo que se quiere medir, una
prueba de conocimientos, por ejemplo, debe discernir, con un pequeio

margen de error, entre los que pueden y los que no.

Fiabilidad: Al aplicarse varias veces, la prueba reproduce resultados

similares.
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Exactitud: El resultado es el mas cercano al valor real. La exactitud se
refiere a la fineza del instrumento, asi un cronémetro serd mas exacto que
un reloj de pulsera. Dicho de otra manera la exactitud es una medida de la
calidad de calibracion del instrumento respecto de patrones de medida
aceptados internacionalmente. Se incluye aqui la sensibilidad vy

especificidad.

Analisis y criterios personales

La eficiencia de este test se considera que es igual para todos, debido a
qgue en el desarrollo de la prueba no incide en ningdn momento el criterio
del evaluador sino el recorrido de la prueba y el tiempo para el desarrollo

del mismo por lo tanto no se rompe la norma de estandarizacion.

Validez: respecto a la validez si cumple porque se mide lo que se quiere.

Fiabilidad: Al aplicarse varias veces a un grupo de evaluados arroja
resultados similares. Siempre y cuando los alumnos realicen la prueba en
forma adecuada. Y los evaluadores sean lo mas prolijos posibles en la

supervision y registro de datos.

Exactitud: La distancia del recorrido a cumplir es exacto, la calibracién del
instrumento respecto de patrones de medida aceptados en nuestro medio.

Se incluye aqui la sensibilidad y especificidad.

3.2 Seguridad

Fundamento Tedrico.

El término seguridad proviene de la palabra SECURITAS del Iatin.
Cotidianamente se puede referir a la seguridad como la ausencia de riesgo
o también a la confianza en algo o alguien. Sin embargo, el término puede

tomar diversos sentidos segun el area o campo a la que haga referencia.
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Analisis y criterios personales

La ejecucion del test es confiable considerando:

Que los evaluados ejecutan el recorrido establecido.
No incide el criterio del evaluador

Los parametros de ejecucion del test son claros y precisos.

No depende de ninguna manera de la exigencia dada por el evaluador en la

recepcion del test

3.3 ejecucion simple o compleja.

Fundamento tedrico.

Se parte de una posicion sobre la bicicleta para el personal evaluado en
bicicleta estatica, mientras que para bicicleta de ruta estard ubicado la
persona evaluada detras de la linea de partida con uno de los pies en los
pedales y listo para salir. El movimiento del cuerpo se lo desarrolla con los

pies con movimientos ciclicos, es de facil ejecucion.

Andlisis y criterios personales

La ejecucion de la prueba no es compleja la persona evaluada, necesita un
proceso técnico que corresponda al aprendizaje de conducir la bicicleta
para ejecutar el movimiento por lo demas es facil el desarrollo de la prueba

buscando la compresion de cualquier persona.

4.- ANALISIS DE LA EXACTITUD.

4.1 Cuantificable con medidas y datos.

Fundamento tebrico.

Perteneciente o relativo a la cantidad que se puede medir y presentar sus

resultados en cuadros por medio de cifras numéricas.
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Tiene mas precision se mide numéricamente, utiliza magnitudes de longitud

y tiempo.

Las marcas, tiempos y puntajes carecen de un estudio cientifico o
investigativo debido a que aun no existe un seguimiento de datos ni

analisis estadistico.

Analisis y criterios personales

La prueba de 10 Km en bicicleta tiene valoracion de cualidad y cantidad
esto significa que quien desarrolle en una forma adecuada, indica la
cualidad y eficiencia el test y de no hacerlo este incidir4 en el tiempo para

el cumplimiento de la prueba.

El tiempo registrado con la distancia determinara si la persona evaluada
esta 0 no en una condicion fisica acorde a las exigencias operativas para

su edad.

4.2 Margen de error.

Fundamento Tedrico.

Es el excedente o resta que queda por error, al contabilizar algo.- El
margen de error en la ejecucion del test de 10 km esta considerado en (+1
o — 1) metro es decir 0,001 %, debido a que debe previamente definirse y
sefalizarse el recorrido y el margen de error en los instrumental del
cronometro es omitido por las caracteristicas del aparato mientras que el

error personal asciende al 0,002%.
Andlisis y criterios personales.

El margen de error es personal mas no instrumental debido a los aparatos

de precision con los que se cuenta en el medio.
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3.3.5 GUIA DE OBSERVACION

ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO.

DISENO DE LOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION ALTERNATIVOS
PARA EVALUAR LA CONDICION FISICA DEL PERSONAL DE FUERZAS
ARMADAS.

Objetivos:
Determinar los aspectos considerados en la aplicacion de la prueba de
natacion que se propone aplicar al personal de Fuerzas Armadas a fin de

justificar sus aciertos y posibles errores.

Datos informativos

Tipo de prueba: Natacién 750 m.

Documento: Proyecto de investigacion de test alternativos para evaluar la
condicidn fisica del personal de Fuerzas Armadas.

Observador: Capt. de C.B. Pablo Méndez

PLAN DE OBSERVACION:

CASO OBSERVADO: Natacion 750 metros.

FECHA ASPECTOS A OBSERVAR

13/02/2012 1.-Ana!|3|s,_ de la|12 Pnnmplgs metoqolqglcos B
base cientifica. 1.3 Beneficios Anatémicos y fisiologicos.
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1.4 La eficiencia del ejercicio es un indicador de una
buena capacidad fisica.

2.1 Posicion adecuada, magnitud, frecuencia y

2.- Andlisis de la duracion.
17/02./2012 Lo 2.2 Eficaz y rapidez en arrojar resultados
base técnica. ——F - .
2.3 Optimizacion de esfuerzos y evita lesiones.
2.4 Grupos musculares simultaneos

3.1 Estandarizado

dlici 3.2 Seguridad
3.- Andlisis de la
26/02./2012 confiabilidad 3.3 Resultados homogéneos al ser evaluados por
grupos.

3.4 Ejecucion simple o compleja.
4.- Anélisis de la | 4.1 Cuantificable con medidas y datos.
exactitud 4.2 Margen de error.

07/03/2012

1.-ANALISIS DE LA BASE CIENTIFICA.

PRINCIPIOS METODOLOGICOS.

Fundamento legal.

La metodologia, eje fundamental de la accién educativa, nos permite
planificar, organizar y detallar las actividades oportunas para guiar al
alumno a través del proceso de ensefianza-aprendizaje.

DESCRIPCION DEL TEST: Natacion 750 metros.

OBJETIVO: Determinar la capacidad de resistencia aerébica a través de la
prueba de natacién asi como medir y la Fuerza Resistencia en los grandes
grupos musculares del cuerpo.

TERRENO: Piscina distancia minima de 25 metros

MATERIAL NECESARIO: cronometro, pito, material para anotaciones.

DESCRIPCION:

Posicién inicial: El personal evaluado se ubica de pie en un extremo de la

piscina, ya en el agua.
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Desarrollo: A la sefial de listos y la pitada, los evaluados inician en el agua
el test hasta completar el recorrido de 750 metros, pudiendo utilizar
cualquier estilo de su preferencia en un tiempo maximo establecido de

acuerdo a las tablas.

Finalizacion: Cuando se cumpla el recorrido, el evaluado podra salir de la

piscina.

NORMAS DE EJECUCION

Se debe utilizar el equipo de bafio respectivo y se respetaran las medidas
sanitarias.

Las personas evaluadas deben partir desde dentro del agua.

Los ejecutantes que se detengan en los filos de la piscina, seran
descalificados del test y se registrard Unicamente la distancia que han

cumplido.

En cada vuelta el evaluado Unicamente podra topar la pared y debera salir

inmediatamente.

No se podra pisar el fondo o caminar en la piscina

Si una persona no completa el recorrido una vez cumplido el tiempo limite,
es decir el tiempo equivalente a 50 puntos o una calificacion de 10/20 sera
inmediatamente descalificada del test realizado.

INSTRUCCIONES PARA EL EVALUADOR

Se debe realizar una demostracion previa sobre la forma en que se debe

llegar en cada vuelta de la piscina sin detenerse para no ser descalificado.
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Las piscinas donde se llevara a cabo el test, deben ser verificadas en sus
medidas para que se evalle de manera estandarizada sobre una misma

distancia a todos.

Es importante llevar un registro del nimero de vueltas.

Se tomaran todas las medidas de seguridad a fin de evitar accidentes.

INSTRUCCIONES A DARSE AL EJECUTANTE
Se alertara sobre el cumplimiento de las normas de ejecucion, indicandole

las faltas que significan su descalificacion de la prueba.

e Colocarse en la posicion inicial.
e Cuando listos.. !pitada!

e Salir del agua!

Analisis y criterios personales.

En la descripcion de la prueba es natacion, pero en ningln momento se
determina o restringe el estilo a adoptar en el desarrollo de la prueba, de no
ser asi, lo que se daré por entendido que este puede ejecutar la prueba con

cualquier estilo.

Con respecto al objetivo del test debe este estar orientado a determinar la
capacidad de resistencia aerdbica la misma estara sin duda asociada con el
aprendizaje técnico de dicha destreza y la fuerza resistencia en los grandes
grupos musculares del cuerpo si puede ser posible porqgue muchos
evaluados no tiene el estilo adecuado y aumenta su esfuerzo muscular para

llegar a completar la prueba.
El desarrollo es muy claro lo cual consiste en realizar un esfuerzo de

intensidad progresiva logrando los 750 metros de natacion en un tiempo

maximo igual o inferior al establecido de acuerdo a cada tabla.
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BENEFICIOS ANATOMICOS Y FISIOLOGICOS.

Fundamento legal.

La natacion es un movimiento hidrodinamico donde se conjugan
movimientos coordinados sin impactos, permitiendo un gran desarrollo
aerobico y el trabajo de muchos grupos musculares, ejercita todas las
articulaciones aumentando la flexibilidad dinamica de estas, por lo que

nuestro rango de movimiento aumenta.

Los musculos aumentan de tamafo haciéndose mas fuertes y resistentes a

lesiones.

En el sistema cardiaco-vascular
La natacion es el deporte aerdbico por excelencia, el trabajo aerdbico
moderado y continuado es el mas aconsejado para el musculo mas

importante de nuestro organismo, el corazén.

En el sistema respiratorio

Con la natacion fortalecemos todos los musculos, también los que se
encargan de llenar y vaciar de aire los pulmones, haciendo que en cada
respiracion podamos tomar mas aire con menos gasto energético, haciendo
la respiracibn mas eficiente, aumentando la oxigenaciéon y reduciendo el
estrés de estos mauasculos respiratorios, esto motiva una baja de la

frecuencia respiratoria.
Cuando nadamos mantenemos la respiracion y se produce una deuda de

oxigeno que motiva al organismo a aumentar la densidad de los glébulos
rojos de la sangre y la capacidad de estos para transportar oxigeno.
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Aumenta la superficie de transmision del oxigeno a la sangre, esto se
produce por una mayor capitalizacion y por un mayor numero de alvéolos

en funcionamiento.

Aumenta nuestra capacidad pulmonar y limpia nuestros pulmones.

En nuestros musculos

La natacion bien planificada ejercita todas articulaciones aumentamos la
flexibilidad dinamica de estas, por lo que nuestro rango de movimiento
aumenta. Los musculos aumentan de tamafio haciéndose mas fuertes y
resistentes a lesiones. Los huesos aumentan de groso haciéndose mas

resistentes a golpes y lesiones.

El aumento de la eficacia de las articulaciones debido a la musculacion de
tendones y ligamentos y a una mejora de la lubricacién interna, sumado al
aumento de la masa muscular y de su resistencia, hace que nuestra calidad
de vida aumente exponencialmente. Pudiendo retrasar el envejecimiento y
aumentar las posibilidades de expansibn como persona movil e

independiente.

En nuestra mente
La mejora de la calidad de vida, de la independencia, de nuestras
posibilidades fisicas, hace que nos sintamos mas seguros y que nuestra

autoestima aumente

Analisis y criterios personales.

Como podemos ver son varias las ventajas que proporciona la practica de
la natacion, lo grave es que este deporte como tal no es muy frecuente en
nuestro medio sin embargo la evolucidn en cuanto a las exigencias de esta
prueba y habilidad en particular en las Fuerzas Armadas ha permitido

mejorar el nivel operativo de nuestras unidades militares
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LA EFICIENCIA DEL EJERCICIO ES UN INDICADOR DE UNA BUENA
CAPACIDAD FiSICA.

Fundamento legal.

La natacion en las Fuerzas Armadas se le considera como una destreza
militar y entiéndase por destreza a una habilidad adquirida para ejecutar
actividades relacionadas con situaciones de entrenamiento o empleo
operativo que requiere de un esfuerzo fisico. Sin embargo la complejidad
del desarrollo de esta actividad al ser uno de los deportes mas completos
ya que considerando la eficiencia de esta destreza militar si es un indicador
de una buena capacidad fisica donde se activan los musculos del cuerpo
donde la evaluacion verifica el cumplimiento de una tarea impuesta y
ademas paralelamente, se evallan algunas otras cualidades fisicas que se
ponen de manifiesto para lograr superar la prueba como son la potencia, la
resistencia anaerobica, el equilibrio, la agilidad, la velocidad de
desplazamiento y de reaccion y adicionalmente otras cualidades de

caracter volitivo, como el coraje, la voluntad, la decision, etc.

Andlisis y criterios personales.

La natacion si es un indicador de una buena capacidad fisica, dicha
actividad fisica es considerada como uno de las practicas deportivas mas
completas, y uno de los ejes fundamentales que deben existir para el
desempeiio operativo optimo del personal militar perteneciente a Fuerzas

Armadas.

2.- ANALISIS DE LA BASE TECNICA

POSICION ADECUADA, MAGNITUD, FRECUENCIA Y DURACION

Fundamento legal.
Podriamos definir la técnica de la natacion como el modelo o patrén de
movimientos a realizar y cuyo fin principal es el ahorro de energia, sin

olvidar la optimizacion de la fuerza propulsora.
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Cuanto mas perfecta es la técnica menos energia es necesaria para

obtener un buen resultado

La natacion, constituye probablemente el mejor deporte que un individuo
sano y con una espalda anatbmicamente normal puede hacer para su

columna, puesto que tiende a muscularla simétricamente.

POSICION ADECUADA .-
Tres son los principales puntos a tener en cuenta que nos permitiran
aumentar la resistencia, la velocidad y una postura correcta y

adecuada.

En primer lugar tenemos que controlar la respiracion. En la mayoria de
los casos esto no es posible porque alzamos el cuello para respirar y el
cuerpo no gueda alineado. Para evitar esto tenemos que concienciarnos de
que nuestra cabeza debe permanecer alineada con nuestra espina dorsal, y
a la hora de dar la brazada tenemos que girar la cabeza y coger aire del

lado con el que damos la brazada.

En segundo lugar tenemos que dar las patadas propulsoras con la
cadera y no con el tobillo, pues trabajamos en exceso el cuadriceps
aumentando de esta manera la fatiga y perdiendo fuerza facilmente. Para
evitar esto es importante que iniciemos el movimiento desde la cadera con
golpes ritmicos y controlados, evitando los golpes desproporcionados que
nos restan fuerza y aguante. Debemos aprovechar la fuerza de muslos y

caderas.

En tercer lugar tenemos que aumentar la calidad de la brazada. Por lo
general tendemos a apoyarnos en las manos para propulsarnos, lo que nos
produce un desgaste mas rapido. Para evitar esto tenemos que aprender a
concentrar nuestra fuerza en los antebrazos, que son mas fuertes vy

aguantaran mejor el empuje. Para ello la mano y el antebrazo deben formar
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un blogue que hay que mover en conjunto. Ademas, es recomendable no

abrir los codos demasiado pues nos debilita el movimiento y la potencia.

1.1. Magnitud: la magnitud fisica, aquella propiedad de un cuerpo,
sustancia o fenomeno fisico susceptible de ser distinguido(a)
cualitativamente y determinada cualitativamente la magnitud de la natacion
suele expresarse por razones practicas en unidades de aceleracién (m/s?),

empleandose para ello acelerometros.

1.2. Frecuencia: es el nimero de veces que se repite un proceso periodico
por unidad de tiempo o es una medida para indicar el namero de
repeticiones de cualquier fendmeno o suceso periddico en la unidad de
tiempo. En natacion es el nimero de brazadas que realiza el nadador de
acuerdo a la distancia y tiempo.

Frecuencia de ciclo, es las veces que se realiza un ciclo en una unidad
determinada de tiempo. En el campo de la natacion se suele utilizar ciclos
por minuto, es decir que se contabilizan el total de ciclos que hace en un

minuto.

Frecuencia = nimero de ciclos / unidad de tiempo

Un ciclo se puede tomar como el tiempo que hay entra la entrada de un
brazo en el agua hasta que el mismo brazo vuelva entrar en el agua. Esto
seria dos brazadas en espalda y crol o un movimiento de brazos en

mariposa y pecho.

La frecuencia de ciclo multiplicado por el avance por ciclo (longitud de ciclo)

nos da la velocidad de nado.

Velocidad de nado = Frecuencia de ciclo * Longitud de ciclo
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Juzgar adecuadamente estos valores merece un estudio aparte que no es

el caso de estudio.

1.3. Amplitud: es el desplazamiento y amplitud de brazada de cada brazo e

impulsado por los movimientos de las piernas.

1.4. Direccidn: la direccion del cuerpo es paralela a la superficie del agua

que permite mantener el cuerpo recto logrando mejorar el desplazamiento.

1.5. Duracion: algunas respuestas del cuerpo humano dependen
fundamentalmente de la duracion del movimiento a la que es expuesto. De

acuerdo a las tablas correspondientes

2. Variables intrinsecas
2.1. Intra-sujeto Postura corporal, posicion y orientacion del cuerpo (cubito

ventral, coordinacion de brazos piernas y respiracion).

2.2. Inter-sujeto Tamafio y peso corporal, respuesta biodinamica corporal,
edad, sexo, experiencia, expectativas, actitud, personalidad y nivel de

forma fisica.

Analisis y criterios personales.

Los parametros técnicos estudiados en este punto nos dan una clara
muestra de cual debe ser la forma correcta de ejecutar esta disciplina,
basada l6gicamente en estudios cientificos. Para nuestro caso hemos de
referirnos al hecho de que los evaluados que no pasan es porque no
ejecutan correctamente la técnica de nado, demostrandonos asi que el
factor principal de su falencia es la poca o nada préactica de este deporte en

las instituciones educativas o en sus tiempos libres.
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EFICAZ Y RAPIDEZ EN ARROJAR RESULTADOS

Fundamento legal.

La evaluacion del test es rapida considerando que los resultados
corresponden a tiempos establecidos para cada una de las tablas de
acuerdo a la edad cuyos resultados se procesan en forma eficaz en
determinar los resultados debido al registro de marcas, tiempos y puntajes,
los datos son colocados en una tabla de EXCEL con formulas donde se

plasma el resultado.

Andlisis y criterios personales.
Este tipo de prueba no representa mayor numero de complicaciones en la
eficacia y rapidez de resultados debidos a su facil célculo.

OPTIMIZACION DE ESFUERZOS Y EVITA LESIONES.

Fundamento legal.
La prueba de la natacion requiere de una correcta técnica en la ejecucion
cuyo fin principal es el ahorro de energia, sin olvidar la optimizacion de la

fuerza propulsora.

Cuanto mas perfecta es la técnica menos energia es necesaria para

obtener un buen resultado

La natacion, constituye probablemente el mejor deporte que nos mantiene
sanos fortaleciendo nuestros musculos con una espalda y columna

anatomicamente normal.
Pero aun asi existe un minimo riesgo de sufrir lesiones por el medio en el

que se desarrolla y las malas posiciones que suelen adoptar quienes lo

practican.
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Analisis y criterios personales.
Solo la correcta ejecucion de la técnica con un entrenamiento adecuado

permitira una optimizacion de los esfuerzos y el riesgo de sufrir lesiones.

GRUPOS MUSCULARES SIMULTANEOS.

Fundamento legal.
Es importante considerar los cuatro estilos con los cuales se identifican los

evaluados el momento de dar su evaluacidon, como son:

Estilo crol

Estilo Mariposa.
Estilo espalda.
Estilo pecho

Con crol se trabajan principalmente, triceps, antebrazo, glateos, cuadriceps,
hombros y espalda superior. El crol es el estilo de natacion méas répido,
porgue la posicion del nadador es muy hidrodinamica.

Cuando el brazo izquierdo sale del agua con &1 codo El brazo izquierdo =& eleva fuera del agua con &l codo
doblado, &1 brazo derecho comienza a empujar el agua. apunt ando hacia arriba. E1 brazo derecho profundiza
La zabeza apunta hacia abajo y las piernas se muewven en el agua y empuja hacia atras.

con un movimiento de aleteo constante.

Cuando &l brazo izquierdo entra en 1 agua, &1 brazo Cuando el brazo derecho £ale del agua, &1 brazo izquierdo

derecho finaliza 1a fase vigotosa de remo. En este cornienza 1a sequnda mitad del sicloe. E1 nadador mete 1a
mormenta, con el hombro alejado de 1a cara y 1a cabeza cabeza dentro del agua, hasta que necesita respirar de nuewo,
girada, ¢1 nadadat puede respirar. norrnalrente una vez en cada ciclo.

Con mariposa: Musculos del abdomen, glateos, antebrazo, biceps, hombro,
triceps, espalda media y superior asi como los pectorales. El estilo

mariposa es quizés el mas dificil de los estilos de natacion, porque requiere
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gran fuerza y coordinacion. Los nadadores de mariposa deben dar dos
golpes de piernas por cada brazada, y tener un gran sentido del ritmo. El
esfuerzo se traduce en velocidad; el estilo mariposa es casi tan rapido

como el estilo libre.

Con su cara en el agua, la nadadora extiende sus brazos En el e=stilo mariposa, el cuerpo sigue a las manos,
hacia delante, con Tos homnbros extendidos también. de un moda oy parecido @ como nadan Tos delfines.
Cuanda laz manos entran en el agua, 1oz pies estan juntos.  Para conseguir este movimiento, 1a espalda ze arquea
La patada es superficial. y las caderas se elewvan a la superficie.

Cuando los brazos empujan hacia abajo y hacia atris, Los brazos finalizan su remada bajo el agua, y salen del
la cabeza comienza a elevarse, de modo que 1a nadadora agua cerca de 1a cadera. En este momenta, una vigorosa
puede respirar. Las piernas comienzan 1a segunda pat ada patada empuja a los hombros hacia arriba y afuera del

del ziclo. agua, de rnanera que los brazos pueden volwver a extenderse

hacia el frente, comenzando de nuew el ciclo,

Con estilo espalda algunos nadadores encuentran desconcertante nadar
sobre su espalda, aunque otros aprecian el estilo espalda por la relativa
facilidad del movimiento. La cara del nadador permanece por encima del
agua durante la natacién, lo que posibilita una méas natural y fécil

respiracion.

Con 1a cara mirande hacia arriba, 1a nadadora El brazo derecho se elewva extendido a1 tiempo que 1a
=zaca =u brazo derecho del agua, con el dedo pulgar rmanda gira, de forma que &1 pulgar apunta hacia arriba.
apuntando hacia abajo. E1 brazo izquierdo comienza El brazo izquierdo cormienza 1a vigorosa fase de remada
a empujar hacia abajo y 52 aleja del cuerpo. bajo el agua. E1 batir de piernas permanece constante.
Las piernas realizan un fuerte aleteo

cerca de la superficie. i

El brazo derecho se mantiens extendida: EY brazao El ciclo continda conel braza izquierda que comienza
izquierdo finaliza el empuje bajo el agua, de a emerger, con &1 pulgar apuntando hacia abajo.
manera que la mano emerge del agua cerca de 1a El brazo derecho entra en el agua con 21 pulgar
cadera izquierda. apuntando hacia arriba.
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Analisis y criterios personales.

De acuerdo al estilo existe el trabajo simultaneo de varios masculos y es

importante que cada evaluado conozca sus capacidades y limitaciones.

3.- ANALISIS DE LA CONFIABILIDAD.

3.1 Estandarizado

Fundamento Tedrico.

El que un test sea estandarizado, es una condicién necesaria para poder
comparar los resultados propios con los de otros grupos, con valores de
referencia y con valores anteriores; ademas, permiten evaluar en las
mismas condiciones posibles, haciendo la evaluacion mas justa y real. Se
encuentran entre las condiciones estandarizadas, el hecho de dar las
mismas instrucciones a todo el personal antes de la prueba, utilizar los
mismos aparatos de medicidon, considerar horarios y condiciones
climatoldgicas similares para evaluar, establecer normas de ejecucion bajo

un mismo criterio, etc.

En el proceso de estandarizacion se determinan las normas para su
aplicacién e interpretacion de resultados, es asi que para la aplicacion de
una prueba debe hacerse bajo ciertas condiciones, las cuales deben

cumplir, tanto quienes la aplican, como a quienes se les aplica.

Para que una prueba sea aplicable a nivel poblacional debe cumplir ciertos

requisitos:
Validez: Una prueba es valida cuando mide lo que se quiere medir, una

prueba de conocimientos, por ejemplo, debe discernir, con un pequefio

margen de error, entre los que pueden y los que no.
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Fiabilidad: Al aplicarse varias veces, la prueba reproduce resultados

similares.

Exactitud: El resultado es el mas cercano al valor real. La exactitud se
refiere a la fineza del instrumento, asi un cronémetro sera mas exacto que
un reloj de pulsera. Dicho de otra manera la exactitud es una medida de la
calidad de calibracién del instrumento respecto de patrones de medida
aceptados internacionalmente. Se incluye aqui la sensibilidad vy
especificidad.

Andlisis y criterios personales

La confiabilidad del test es del 100% debido a que el medio en el que se
evalla es previamente medido lo cual proporciona un principio de
estandarizacion para el desarrollo de la prueba, se recomienda que la
piscina sea al menos de 25 metros por lo cual este test cumple los

parametros de validez, fiabilidad y exactitud.

Validez: porque se mide lo que se quiere medir. Que el evaluado nade 750

m. en tiempos de acuerdo a las tablas establecidas.

Fiabilidad: Al aplicarse varias veces a un grupo de alumnos arroja

resultados similares.

Exactitud: se utilizaran cronGmetros que avalicen el resultado mas real. En

una piscina igual para todos.

3.2 Seqguridad

Fundamento Tedrico

El término seguridad proviene de la palabra SECURITAS del latin.
Cotidianamente se puede referir a la seguridad como la ausencia de riesgo
o también a la confianza en algo o alguien. Sin embargo, el término puede

tomar diversos sentidos segun el area o campo a la que haga referencia.
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Andlisis y criterios personales

La evaluaciéon de la prueba de natacién es segura no existe riesgos que
distorsiones la seguridad como instrumento de evaluacion y desde el otro
punto de vista la ejecucion siempre admite margenes de seguridad, los
mismos que son tomados en cuenta tanto antes como al finalizar los
mismos. Las normativas de seguridad estan dadas tanto en las
instrucciones para el evaluador asi como en las instrucciones a darse al
ejecutante, siendo importante la adopcion de medidas de seguridad con

salvavidas y paramédicos debidamente equipados.

3.3 ejecucion simple o compleja.

Fundamento tedrico

La descripcion del test, el objetivo, el tipo de piscina, el material necesario,
la descripcion de la prueba por fases, las normas de ejecucién, las
instrucciones para el evaluador e instrucciones a darse al ejecutante son

muy claras

La ejecucion de la prueba no es muy compleja, el alumno necesita una

técnica y estilo para ejecutar el movimiento de la natacion.

Andlisis y criterios personales

Que lo unico complejo seria que muchos alumnos no ejecutan la prueba
con estilo y técnica adecuada, debe existir una preparacién con la debida
anticipacion debido a la distancia a cumplir procurando mejorar la técnica
del estilo con el entrenamiento y la constancia completar este test en los

tiempos correspondientes a cada una de las tablas.

4.- ANALISIS DE LA EXACTITUD.

4.1 Cuantificable con medidas y datos.
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Fundamento tedrico.
Perteneciente o relativo a la cantidad que se puede medir y presentar sus

resultados en cuadros por medio de cifras numéricas.

Tiene mas precision se mide la distancia en metros y el tiempo en minutos
con segundos, se representa numéricamente, lo cual muestra que es

cuantificable el movimiento.

Andlisis y criterios personales

La prueba de nataciéon tiene valoracion de cantidad esto significa que
quien cumpla la distancia establecida de 750 metros en los tiempos
correspondientes para cada una de las edades se determinara si esta apto

0 N0 en cuanto a su resistencia aerdbica

4.2 Margen de error.

Fundamento Tedrico
Es el excedente o resta que queda por error, al contabilizar algo.- El
margen de error en la ejecucion de la prueba de natacion casi no existe o

no se refleja.

En el factor tiempo si se mide con dos 0 mas crondmetros que no coincidan

el valor se sacara el promedio lo cual las diferencias son muy minimas.

Analisis y criterios personales.
Es importante que el evaluador cuente con al menos dos cronémetros
considerando el caso de que uno de ellos pueda fallar y por otra parte para

gue se pueda verificar los resultados.

Las marcas, tiempos y puntajes cuentan como parte de un estudio cientifico
o investigativo basado en el manual de Entrenamiento Fisico de Ejército de
EE UU (ARMY) TC 3-22.20
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3.4 RECOLECCION DE DATOS.

Los datos serdn obtenidos empleando una guia de observacion,
considerando los indicadores de la operacionalizacién, los principios
metodoldgicos, filosoficos y técnicos.

3.5 TRATAMIENTO Y ANALISIS DE LOS DATOS.

El andlisis de los datos obtenidos de cada uno de los instrumentos de
evaluacion fisica estara enfocado desde el punto de vista mixto, porque las
conclusiones y recomendaciones de la investigacion provienen de un

criterio cuantitativo y cualitativo.

Cuantitativo porque permite presentar los resultados en tablas y datos que
demuestran el grado de validez y exactitud de los instrumentos de
evaluacion fisica, confirmando que los resultados obtenidos no son

producto de la imaginacion sino del debido proceso de la ciencia.

Es Cualitativo porque permite el entendimiento de la aplicacion de los
instrumentos de evaluacion fisica bajo enfoques de criterios personales
apoyados en la ciencia. Con las respuestas de las preguntas de
investigacion aceptaremos o negaremos la fiabilidad y aceptacién de los

mismos.
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CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES.

Gracias al analisis de los instrumentos de evaluacion fisica de los
evaluados al personal Militar de La Carrera en Ciencias de la Actividad
Fisica Deportes y Recreacion y Personal Militar de La ESEE de arma,
servicios y especialistas de los dos sexos desde los puntos de vista
cientifico, técnico, confiabilidad y exactitud, se confirma y se rechaza

algunos instrumentos de la siguiente manera.

Marcha 4 Km. Constituye un instrumento que minimiza el impacto de las
articulaciones permitiendo la exigencia fisica del participante cuyos
resultados y registros confirman la veracidad y confiabilidad de este
instrumento en nuestro medio, que permite valorar los objetivos planteados,
como es la resistencia aerobica y VO2 max. de forma indirecta permitiendo
manejar categorias y estar seguros de que estado fisico que goza el

evaluado garantice los niveles o limites de esfuerzo que se puede someter.

Natacién 750metros.- El instrumento elaborado en cuanto a los tiempos
para cada una de las tablas ha sido considerado en base a las velocidades
de la actual prueba con una intensidad del 90% considerando la distancia a

cumplir tanto para hombres como para mujeres.

No existe un dato referencial del cumplimiento de esta prueba en nuestro

medio por lo cual se sugiere se desarrolle un seguimiento para tal efecto.
Permite un desarrollo de este tipo de actividad la cual no representa mayor

impacto para las articulaciones de los miembros inferiores a diferencia de la

carrera de 3200 metros.
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Bicicleta 10 km.- Este instrumento tiene una connotacion cuya experticia y
practica de la misma incide en la ejecucion del mismo sin embargo la
practica permanente y la planificacion y ejecucién de un entrenamiento

permitira el desarrollo de la misma.

RECOMENDACIONES.

Se consideren los instrumentos de evaluacion de la condicién fisica
alternativos a fin de contar con mas de un instrumentos para evaluar la
condicion fisica en cuanto a la capacidad de resistencia aerobica del
personal militar de Fuerzas Armadas buscando mejorar la condicién fisica
del personal militar mismo incida en el desarrollo operativo de sus

actividades.

Se desarrolle posteriormente un estudio en cuanto a esfuerzo y fatiga de
cada uno de los test alternativos con el fin de ajustar los tiempos a una
exigencia que permita optimizar la condicién fisica del personal militar
procurando el mantener de operatividad del contingente de Fuerzas

Armadas.
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CAPITULO V
DISENO DE LOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION ALTERNATIVOS.

5.1 TITULO:

‘INSTRUMENTOS DE EVALUACION FISICA ALTERNATIVOS PARA
EVALUAR LA CONDICION FISICA DEL PERSONAL MILITAR DE
FUERZAS ARMADAS.”

5.2 INTRODUCCION.

La evaluacion fisica de la capacidad de resistencia aerébica actualmente se
encuentra dimensionada a una sola prueba fisica que mide el Volumen
Maximo de oxigeno VO2 Max y no cuenta con instrumentos alternativos
que permitan determinar si La Persona se encuentra apta o no es esta
capacidad fisica es por ello que la Carrera en Ciencias de la Actividad
Fisica Deportes y Recreacion de la ESPE ha considerado conveniente el
desarrollo de dichos instrumentos los mismos permitan al personal
evaluado optar por otro medio de evaluacion del personal militar del Ejército
se encuentra actualmente En base al analisis de los instrumentos de
evaluacion fisica de los evaluados de arma, servicios y especialistas tanto
varones como mujeres desde los puntos de vista cientifico , técnico —
practico, seguridad y confiabilidad, se ha llegado a concluir que muchos
instrumentos se mantengan y otros sean sustituidos para lograr la
seleccibn mas idénea y objetiva, que permita obtener el mejor recurso
humano con cualidades y capacidades acorde a las exigencias que exige

la carrera de las armas.
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5.3 JUSTIFICACION

Los nuevos instrumentos de evaluacion fisica que se propone tienen por
objetivo medir las capacidades fisicas y valorar las bases de las destrezas
militares necesarias de los evaluados de arma, servicios y especialistas
tanto varones como mujeres acorde a nuestro genotipo, edad, sexo y entre
otros factores que caracterizan la raza ecuatoriana, permitiendo mantener
y mejorar la condicion fisica del personal militar perteneciente a Fuerzas

Armadas.

Los instrumentos de evaluacién fisica que se propone son de beneficio
para las Fuerzas Armadas considerando que actualmente no se cuenta
con instrumentos alternativos que permitan verificar la condicion fisica del

personal.

5.4. OBJETIVOS.

5.4.1. Objetivos Generales.

Evaluar las capacidad fisica de los evaluados pertenecientes a Fuerzas
Armadas tanto personal de Oficiales y tropa de arma, servicios y
especialistas tanto varones como mujeres aplicando test alternativos que
permitan determinar aptitud fisica acorde a las exigencias de la institucién

armada.

5.4.2 Objetivos Especificos.
Diseflar instrumentos de evaluacion fisica alternativa con sustento

cientifico, técnico y confiable para el personal militar de Fuerzas Armadas.

Aplicar los instrumentos alternativos a personal militar de arma y servicio de

los dos sexos.

Analizar los resultados por medio de la bioestadistica de los evaluados a

y determinar el tiempo para cada una de las pruebas.
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5.3. Disefio y Estructura de los Test.

Esta conformada por tres instrumentos alternativos cuyo objetivo es
determinar la aptitud o no del personal evaluados en cuanto a la resistencia
aerdbica sean estos personal de oficiales o tropa de arma ,servicio Yy
especialistas de sexo masculino y femenino, diferenciandose en cada caso

las marcas y tiempos de acuerdo a la edad , sexo.

Las pruebas alternativas que se propone son:

e 750 metros natacion.
e 10.Km bicicleta

e 4.Km Marcha

5.3.1 TEST DE 750 METROS NATACION.

Este test se utiliza para evaluar resistencia cardiorrespiratoria (aerébica)
Personal: En condiciones optimas dos evaluadores quienes ejecutaran el
conteo de la ejecucion de la prueba y personal médico en caso de

emergencia.

Medios: Hoja de registro de prueba, tabla apoya manos, cronémetro,
esferografico, instrucciones para el desarrollo de la prueba, equipo de
seguridad Instalaciones: La prueba se desarrollara en una piscina por lo
menos 25 metros de largo y 2 metros de profundidad, o una instalacion

aprobada.

Protocolo: Antes de iniciar la prueba el evaluador dara lectura a las normas

de seguridad y procedimientos para el desarrollo de la prueba.
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Desarrollo de la Prueba:
La prueba iniciard en el agua, manteniendo el evaluado contacto con la

pared de la piscina, una vez iniciada la prueba no se permitira bucear.

El cronébmetro iniciard una vez dadas las voces de mando de preparacion

“listos” y ejecucion a través de una pitada larga con el pito.

Una vez iniciada la prueba deberd completar 750 metros de natacién en un
tiempo menor o igual al requerido de acuerdo a su edad y sexo el avance
en el desarrollo de la prueba sera dada a conocer por el evaluador quien

llevara en forma prolija el registro de la vueltas.

No se permitird descansar en el desarrollo de la prueba, la misma debe ser
realizada en forma continua en caso de hacerlo la primera vez recibird un
llamado de atencidn por parte de evaluado y se le indicara que de reincidir

en su actitud sera separado de la prueba.

En caso de permanecer por un tiempo mayor a 5 segundos en las orillas de
la piscina el evaluador dara por terminada la prueba y se determinara a la

prueba con un “NO”.
Equipo para el nadador.
Terno de bafo, gafas de natacion, gorra de bafio, no se permitira ningin

equipo adicional.

Una vez dadas las indicaciones el evaluador debera aclarar alguna duda

respecto a la ejecucion
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750 MTRS. NATACION

Administracion del Test.
Después de leer las instrucciones, el evaluador responde preguntas
relacionadas a desarrollo de la prueba. Se asigna a cada evaluado un carril

en el que va a desarrollar la prueba para entrar en el agua.

Se dara un corto periodo de calentamiento y adaptacion a la temperatura
del agua y relajaciéon. Por encima todo, el evaluador debe estar alerta a las
normas de seguridad las pruebas, debiendo contar en lo posible con dos

cronémetros en caso de que ocurra una falla.

El tiempo es registran en el momento que cada evaluado toca el extremo
de la piscina en la ultima vuelta, cumpliendo los 750 metros. El evaluador
debe observar a los nadadores asignados a él. Ellos deben estar seguros

de que cada uno de los evaluados cumple con la distancia requerida.
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5.3.2. TEST DE 10.Km BICICLETA
5.3.2.1. TEST DE 10.Km BICICLETA FIJA O ESTATICA

TEST DE BICICLETA ESTATICA

Instrumento realizado con el fin de evaluar la capacidad cardiorrespiratoria

y muscular de miembros inferiores.

Medios.- Se requiere de dos evaluadores en condiciones ideales para el
desarrollo de la prueba, los mismos que realizaran el control de la distancia,
estos se encontraran provistos de apoya manos y lapiz o esferografico
para cada anotador, una copia de las instrucciones y normas, y un
ergometro de bicicleta estatica son necesarios para el desarrollo de este

test.

Los ergdmetros o bicicletas estaticas deben contar con una regulacion de
resistencia. La bicicleta debe ser un elemento que se puede utilizar para
este tipo de pruebas. El asiento y el manubrio o timén deben ser ajustables
para permitir adecuada colocacion de la persona evaluada en el aparato de
tal forma que le permita una extension total de sus piernas al pedalear.
Debe tener un ajuste de tensién y un cuentakildbmetros. La resistencia
normalmente se establece por una tension de una correa en un péndulo

con peso conectado en el volante.

Instalaciones.- El lugar de entrenamiento y pruebas puede ser cualquier

lugar donde haya un ergdbmetro de bicicleta aprobado. Gimnasio, clinica u
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hospital. Cada estacion de prueba debe ser de dos metros de ancho y

cuatro metros de profundidad al menos.

Personal- Un evaluador por cada tres evaluados. Ademas se requiere
contar como para el desarrollo de estas pruebas del personal médico

necesario en caso de ser requerido.

Instrucciones que se debe dar a conocer:

La prueba de 10 kilometros de bicicleta estacionaria ergométrica es una
prueba con un ajuste de la resistencia, también puede ser desarrollada en
una carrera continua de 10 kildmetros de bicicleta en una bicicleta

convencional

Para el desarrollo de la prueba en bicicleta estatica o estacionaria se

deben considerar los siguientes aspectos.

La prueba de 10 km de bicicleta estacionaria o estatica es una prueba con
el fin de evaluar la capacidad cardiorrespiratoria y la resistencia muscular
localizada en miembros inferiores para ello se fijara la resistencia minima
en caso de no contar con regulador digital, o colocar en 2 kilopondios (2

kilogramos) o 20 néwtones.

El inicio de la prueba

El evaluador dard la voz de listos momento en el cual el evaluado se
colocara en posicién dandole un espacio corto para ajustar el aparato a sus
medidas anatémicas y una vez dada la pitada iniciaran los cronémetros
hasta completar los 10 kildmetros test que debera ser concluido en un
tiempo igual o menor de acuerdo a su tabla determinada para su edad y

SeXxo.

Ejecucion
Después de leer las instrucciones, el oficial evaluador responde a cualquier

inquietud en relacién al desarrollo de la prueba, posteriormente el personal
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evaluado tendrd un corto periodo de calentamiento y se deja que ajuste el

asiento y la altura del manubrio o timon.

Para dar inicio a la prueba el evaluado el evaluador dara la voz de “listos”
posteriormente iniciara la ejecucion de la prueba con una pitada. Inicia la
prueba es recomendable llevar el registro del tiempo a través de dos
cronémetros en el caso de que uno falle cuando hayan transcurrido tres
cuartas partes del tiempo del desarrollo de la prueba el evaluador indicara
el tiempo restante para el cumplimiento de la misma y cada treinta
segundo durante los dltimos dos minutos y cada segundo durante los

altimos diez segundos.

El evaluador debe asegurarse de que la bicicleta ergo métrica esta
funcionando correctamente. Asi como la calibracion de la resistencia en dos

kilopondios o veinte newtons.

5.3.2.2. TEST 10 KILOMETROS BICICLETA

El Objetivo de este test es evaluar la resistencia cardiovascular Y
Resistencia Muscular localizada en miembros inferiores, el evaluado debe
completar 10 kildmetros sin ningun tipo de ayuda externa. Debe mantener
su bicicleta en un solo engranaje el mismo sera seleccionado por el

evaluado para toda la prueba.

Hacer quipos no estd permitido y dard lugar a la descalificacion. Para
empezar, se alinearan detrds de la linea de salida. Y la salida se dara con
una pitada, iniciando a partir de ese momento a correr el tiempo en los
crondmetros hasta completar la distancia de 10 kildmetros, para ello el
evaluador describira el recorrido a cumplir para realizar el test en un tiempo

igual o inferior al establecido en las tablas para su edad y sexo.

Ejecucién
Después de leer las instrucciones, el evaluador respondera a cualquier

pregunta en relacion al desarrollo de la prueba.
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A continuacion, organiza al personal en grupos de no mas de diez y asigna
a cada grupo a un anotador. Se asigna numeros a los soldados en sus
grupos y registra cada uno de los soldados niumero que aparece en la hoja
de registro disefiada para el efecto.

El evaluador encargado de evaluar contara con dos crondmetros para llevar
el tiempo de los evaluados en caso de falla, mismo dara a la voz de partida
y finalizacion de la prueba

El evaluador debe observar a la persona evaluada durante todo el evento
cerciorandose durante el desarrollo de la misma que la resistencia esté
ajustada de acuerdo al requerimiento y si es necesario realizar algun ajuste
se debe hacerlo. Se aunque una existe bicicletas que permiten cambio de
pifidn o catalina ésta no se permitira debiéndose desarrollar el test en una

sola velocidad

Instalaciones

Un campo relativamente plano con una superficie uniforme y libre de
obstaculos. También deben estar claramente marcados los tramos. El
personal evaluado debe mantenerse bajo el control y supervision del
evaluador y este debe asegurarse de que el recorrido este completamente

libre de los corredores y caminantes.

Personal
Un evaluador y al menos un anotador por cada 10 evaluados es obligatorio.
Estricto cumplimiento a las normas de seguridad, control de circulacion y

asistencia médica en caso de ser requerida.
5.3.3. TEST 4 KILOMETROS MARCHA.

Objetivo. Evaluar la resistencia aerdbica asi como la resistencia muscular

en miembros inferiores.
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Descripcién de la prueba. (Dada a conocer por el Evaluador)
A la pitada inicial el cronometro iniciara a correr, la persona evaluada
comienza a caminar para cumplir el recorrido establecido de cuatro mil

metros.

Previo al desarrollo de la prueba el evaluador dara a conocer el nimero de
vueltas, inicio y término del recorrido el mismo estarda debidamente
sefalizado, también se indicara al personal evaluado las normas en cuanto
al desarrollo técnico de la marcha en la cual uno de los pies debe mantener
el contacto con la tierra en todo momento no pudiendo parar en ningun

momento o despegar los dos pies del contacto con la superficie de la tierra.

Desarrollo de la prueba

Después de leer las instrucciones, el oficial evaluador responderad a
cualquier inquietud en relacion a la prueba. Posteriormente procedera a
dividir a los soldados en grupos de no mas de tres y asigna a cada grupo a

un anotador.

Cada soldado, dara a conocer de acuerdo a los listados sus apellidos y

nombres que el anotador registra en la hoja de control.

El evaluador dara la partida, a la voz de “listos” el evaluado se ubicara en la
linea de salida e iniciara el recorrido al escuchar la pitada, instante en el
cual se iniciaran los crondmetros minimo 2 en caso de existir algun tipo de

falla.

Faltando tres minutos para la finalizacion del evaluador dara a conocer el

tiempo que resta cada treinta segundos hasta finalizar con la pitada.

El evaluador debe observar a los soldados durante todo el evento y velar
por que los soldados mantengan un pie en la superficie en el caso de que
una persona evaluada se ponga al trote o a la carrera se dara por finalizada

la prueba declarando como “no”
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5.4. BENEFICIOS DEL PERSONAL MILITAR AL DESARROLLAR LAS
CAPACIDADES FiSICAS QUE SE EVALUAN A TRAVES DEL LOS TEST
ALTERNATIVOS.

1.- El mantener una vida fisicamente activa para el personal militar va mas
alla de la responsabilidad de contar con elementos que garanticen una vida
saludable, es parte de su rol protagénico como elementos que garantizan la
soberania y defensa del pais por ello que el desarrollo de actividades
deportivas y de preparacion fisico militar permiten en el caso particular de
los test propuestos al mantenimiento y mejoramiento de las capacidades
fisicas en el caso particular de la resistencia aerébica. Permite ademas los
fortalecimientos muscular y 6seo elementos de primordial importancia al

desarrollar operaciones militares de espectro total.

Ademas permite mantener una figura atlética que caracteriza al militar

considerando que la institucion es el referente de la sociedad.

Permite medir en forma indirecta el VO2 maximo y determinar si una
persona es apta o no en la capacidad de resistencia aerdbica, capacidad
condicional que le permitira en el campo tactico y operacional el desarrollar

en forma eficiente sus labores.

Controla el nivel de grasa del cuerpo tanto en hombre como en mujeres y

previene enfermedades cardiorrespiratorias.

En cuanto al test de natacion se debe recordar que saber nadar constituye
mMas que un deporte, es un seguro de vida y considerando el lazo intrincado
que existe en cuanto a nuestro sistema fluvial del pais, especialmente en la
region oriental el dominio de la destreza de la natacion permitira garantizar

el desarrollo permanente de operaciones.
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La natacién se caracteriza por ser una actividad completa que compromete
las capacidades fisicas donde el combatiente tiene que superar Yy estar

preparado en la diversidad de terreno y cumplir la mision.

Debido a las exigencias del entrenamiento militar y acciones de rutina el
combatiente sufre varias lesiones donde la natacidon es importante en la

rehabilitacion de sus miembros.

Previene enfermedades de columna.

Resistencia aerdbica en el agua permite garantizar la eficiencia de las
operaciones fluviales como la travesia de rios, salvaguardando la vida

personal, de los demas y del material militar.

5.5. EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS Y (TRES EN CADA
DIA)

Se ha considerado que para la evaluacion de los test alternativos estos se
los haga en los mismos dias de evaluacién y de acuerdo al orden hasta
ahora propuesto, mismo se viene ejecutando a través de la evaluacion

semestral de actividad fisica.

5.6. ANALISIS DE LOS TIEMPOS POR LOS METODOS DE
INTERPOLACION LINEAL EN EL INSTRUMENTO 4 KM MARCHA PARA
LOS EVALUADOS DE ARMA Y SERVICIO VARONES. (Tabla de datos N°
01.del Anexo “C")

TIEMPOS DE TABLA 1 VARONES
Tamanfo de la muestra tabla 1 N = 18
Rango =X max — X min =5, 07 =54”
Mediana = 29,38 =29°24”

Moda = 29,38=29"23"
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ORD TIEMPO
1 27,18
2 31,60
3 28,83
4 29,98
5 27,42
6 29,38
7 30,27
8 32,25
9 32,02
10 28,00
11 29,47
12 29,38
13 31,52
14 30,42
15 29,93
16 29,15
17 31,63
18 29,35

DISTRIBUCION DE TIEMPOS MARCHA 4K TABLA 1

TIEMPOS TABLA 1 MARCHA 4Km

33,00

32,00 ®e
3100 % y & Q. R
€ 30,00 @ &/ —5.929,87685185
S 2000 ¥\ F W o © -
2 28,00 | v ¢
w @
E 27,00 |©
26,00 T
25,00
24,00
NS 9 A 9 N D o DO
&L
N
&

El tipo de curva nos permite visualizar una distribucién ASIMETRICA (+)

Rango percentil 10 — 90
P10-90 esta pensado para mejorar el rango, suprimiendo los valores
extremos, es decir permite quitar el 10% de los mejores y 10% de los

peores y se trabaja con el 80%.
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CALCULO DE PERCENTILES
X MAX 27,18
X MIN 29,35

Rango de clase 0,43

INTERVALO DE | MARCA DE FRONTERA DE
CLASE | CATEGORIA CLASE CLASE CLASE
1 EXCELENTE | 27,18 | 27,62 27,40 27,178 | 27,622
2 M BUENO 28,35 | 28,35 28,35 28,345 | 28,355
3 BUENO 29,28 | 29,71 29,50 29,275 | 29,718
4 REGULAR 30,21 | 30,64 30,43 30,205 | 30,648
5 MALO 31,14 | 29,35 30,25 31,135 | 29,355

PERCENTILES

PERCENTILES 0,40 RANGO
P90 30,74
P80 30,35
P70 30,35
P60 29,95
P50 29,56 PROEMDIO
P40 29,16
P30 28,77
P20 28,37
P10 27,97
CUADRO VAREMOS
MARCHA 4 km A X/100 X/20
27,97 50 100 20,0

FORMULA DE CALCULO: =de A (D39-30,74)*(100-50))/(27,97-30,74) en
donde D39 es la celda en la cual se registra el tiempo realizado por la
apersona evaluada, la misma tiene una connotacion que solo registra

valores hasta el 50 % de la nota minima es decir 10/20

Conclusion:
En una muestra de 18 alumnos los mismos se encuentran en un nivel

bueno y muy bueno de VO2 Max se ha considerado el valor promedio como
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pardmetro de evaluacion el mismo debera ser sometido posteriormente a

un estudio de fatiga y esfuerzo para validar o modificar el tiempo propuesto.

Es decir que el tiempo para la prueba es de 27 41" hasta 31'44”

TIEMPOS DE TABLA 2 VARONES

Xmax 32,72 32°44”
Xmin 28,10 2806
RANGO
Xmax-Xmin 4,62 62”7
MEDIA 29,11 2977
30,93
MODA 3053
ORD TIEMPO
1 28,10
2 28,12
3 29,07
4 29,40
5 30,13
6 30,18
7 30,55
8 30,68
9 30,82
10 30,92
11 30,93
12 30,93
13 31,20
14 31,22
15 31,30
16 31,42
17 32,28
18 32,30
19 32,72
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DISTRIBUCION DE TIEMPOS MARCHA 4K TABLA 2 VARONES

34,00
33,00

32,00

31,00

30,00

29,00

28,00 -

27,00

26,00
25,00

1234567 8 910111213141516171819

¥—Seriesl

El tipo de curva nos permite visualizar una distribucion ASIMETRICA (+)

CALCULO DE PERCENTILES

X MAX 32,72
X MIN 28,10
Rango 0,92
INTERVALO | MARCA DE | FRONTERA DE
CLASE | CATEGORIA DE CLASE CLASE CLASE
1 EXCELENTE | 28,10 | 29,02 28,56 28,095 | 29,028
2 M BUENO 29,03 | 29,95 29,49 29,025 | 29,958
3 BUENO 29,96 | 30,88 30,42 29,955 | 30,888
4 REGULAR 30,89 | 31,81 31,35 30,885 | 31,818
5 MALO 31,14 | 32,72 31,93 31,135 | 32,722
PERCENTILES 0,46
P10 28,56
P20 29,02
P30 29,49
P40 29,95
P50 30,41 PROMEDIO
P60 30,87
P70 31,33
P80 31,79
P90 32,26
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Conclusion:

En una muestra de 19 alumnos los mismos se encuentran en un nivel
buenoy de VO2 Max se ha considerado el valor promedio como parametro
de evaluaciéon el mismo se deberd realizarse posteriormente a un estudio

de fatiga y esfuerzo para validar o modificar el tiempo propuesto.

Es decir que el tiempo 28°42"" constituye el nivel optimo que una persona
gue cuenta con un VO2 Max bueno o muy bueno mismo se consideraria
como apto en la capacidad de resistencia aerdbica con una calificacion de
20, 100 PUNTOS

FORMULA DE CALCULO: =( (140-30,84)*(100-50))/(28,71-30,84) en donde
140 es la celda en la cual se registra el tiempo realizado por la persona
evaluada, la misma tiene una connotacién que solo registra valores hasta

el 50 % de la nota maxima es decir 10/20 o 100 puntos

TIEMPOS DE TABLA 3 VARONES

Min Seg
X Max 29 13
x Med 34 11
Rango Xmax -xmin 4 58
Media 31,00 41
Moda 31
TABLA 3
ORD TIEMPO
1 29,22
2 29,32
3 29,75
4 30,03
5 30,10
6 30,37
7 30,63
8 31,00
9 31,07
10 31,13
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ORD TIEMPO
11 31,18
12 31,40
13 31,60
14 31,67
15 32,30
16 32,62
17 32,62
18 33,10
19 33,27
20 33,32
21 34,22
22 34,26

DISTRIBUCION DE TIEMPOS MARCHA 4K TABLA 3

36,00

TIEMPO

34,00

32,00

TIEMPO

30,00

28,00

26,00 .

143 116125 151018

1117 2

4 713920198 62221

El tipo de curva nos permite visualizar una distribucién ASIMETRICA (+)

Conclusioén:

CALCULO DE PERCENTILES

X MAX 34,18
X MIN 29,22
Rango de clase 1,01
INTERVALO | MARCA DE | FRONTERA DE
CLASE | CATEGORIA DE CLASE CLASE CLASE

1 EXCELENTE | 29,22 | 30,23 29,72 29,212 | 29,222
2 M BUENO 29,78 | 30,79 30,28 29,775 | 29,785
3 BUENO 31,34 | 32,35 31,84 31,335 | 31,345
4 REGULAR 32,9 | 33,91 33,40 32,895 | 32,905
5 MALO 34,46 | 34,26 34,36 34,455 | 34,465
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PERCENTILES 0,504 de Rango

P10 29,71
P20 30,21
P30 30,71
P40 31,20
P50 31,70 PROMEDIO
P60 32,20
P70 32,69
P80 33,19
P90 33,69
Conclusion:

En una muestra de 22 alumnos los mismos han sido seleccionados para el
presente test una vez valorado su volumen maximo de oxigeno estos se
encuentran en un nivel bueno y de VO2 Max se ha considerado el valor
promedio como parametro de evaluacién el mismo se debera realizarse
posteriormente un estudio de fatiga y esfuerzo para validar o modificar el

tiempo propuesto.

Es decir que el tiempo 29743 constituye el valor para que una persona
que cuenta con un VO2 Max bueno o muy bueno mismo se considerara
como apto en la capacidad de resistencia aerébica para la tabla en mencion

con una calificacion de 20 con un total de 100 puntos.

FORMULA DE CALCULO: =( (L43-33,69)*(100-50))/(29,71-33,69) en
donde L43 es la celda en la cual se registra el tiempo realizado por la
persona evaluada, la misma tiene una connotacion que solo registra

valores hasta el 50 % de la nota maxima es decir 10/20

TIEMPOS DE TABLA 4 VARONES

min seg
X Min 30 6
X Max 34 29
RANGO 4 23
Media 32 17
Moda 34 15
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ORD TIEMPO
1 30,10
2 30,25
3 30,37
4 30,68
5 31,22
6 31,23
7 31,80
8 31,93
9 32,60
10 32,98
11 34,25
12 34,25
13 34,42
14 34,43
15 34,05
16 34,10

DISTRIBUCION DE TIEMPOS MARCHA 4K TABLA 4

TIEMPO TABLA 4

36,00
34,00 s
32,00 L
3000 | TIEMPO
28,00
26,00

1412 4 9 1113 2 5 13 7 1516 8 10 6

El tipo de curva nos permite visualizar una distribucion ASIMETRICA (+)

Conclusion:

En una muestra de 16 alumnos los mismos han sido seleccionados para el
presente test una vez valorado su volumen maximo de oxigeno estos se
encuentran en un nivel bueno y de VO2 Max se ha considerado el calculo

de percentiles asi:
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CALCULO DE PERCENTILES

X MAX 34,10
X MIN 30,10
Rango de
clase 0,80
MARCA
INTERVALO DE DE FRONTERA DE
CLASE | CATEGORIA CLASE CLASE CLASE
1 EXCELENTE 30,10 30,90 30,50 30,095 | 30,105
2 M BUENO 30,91 31,71 31,31 30,905 | 30,915
3 BUENO 31,72 32,52 32,12 31,715 | 31,725
4 REGULAR 32,53 33,33 32,93 32,525 | 32,535
5 MALO 33,34 34,10 33,72 33,335 | 33,345

Percentiles 90-10

P10 30,54
P20 30,98
P30 31,42
P40 31,85
P50 32,29 PROMEDIO
P60 32,73
P70 33,17
P80 33,61
P90 34,05

Es decir que el tiempo 30°32"" constituye el nivel optimo para una persona
gue cuenta con un VO2 Max bueno o muy bueno mismo se consideraria
como apto en la capacidad de resistencia aerdbica para la tabla en mencion

con una puntuacion de 100 y una calificacion de 20 puntos.

TIEMPOS DE TABLA 5 VARONES

Min Seg
X Min 31 11
X Max 35 24
RANGO 4 10
Media 33 10
Moda 32 49
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ORD TIEMPO
1 31,18
2 31,18
3 31,37
4 31,93
5 32,30
6 32,33
7 32,68
8 32,87
9 32,87
10 32,97
11 33,12
12 33,35
13 33,38
14 33,43
15 33,60
16 34,38
17 34,85
18 35,40
19 35,18

20 35,02

Cuadro de distribucién de tiempos

36,00

TIEMPO

400 M

32,00 TN
VIS e

30,00

=>e=TIEMPO

28,00 T T T T T

1418 2 6 4121115191 5 31710132016 8 7 9

Célculo de percentiles

Se ha considerado para el efecto los percentiles 90 — 10 es decir se deja de

lado al 10% de los mejores y peores tiempos en el desarrollo de la prueba.
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Determinacion de categorias.

Rango de clase

X MAX 35,40
X MIN 31,18
0,84

CLASE | CATEGORIA

INTERVALO | MARCA DE | FRONTERA DE
DE CLASE CLASE CLASE

1 EXCELENTE

31,18 | 32,03 31,61 31,178 | 31,188

2 M BUENO 31,96 | 32,80 32,38 31,955 | 31,965
3 BUENO 32,74 | 33,58 33,16 32,735 | 32,745
4 REGULAR 33,52 | 34,36 33,94 33,515 | 33,525
5 MALO 34,3 | 35,40 34,85 34,295 | 34,305

DETERMINACION DE TIEMPOS

P10 31,61
P20 32,03
P30 32,45
P40 32,87
P50 33,29 PROMEDIO
P60 33,71
P70 34,14
P80 34,56
P90 34,98

De lo anteriormente expuesto el tiempo 31°37"" constituye el nivel éptimo

para una persona que cuenta con un VO2 Max bueno o muy bueno mismo

se consideraria como apto en la capacidad de resistencia aerdbica para la

tabla en mencidn con una puntuacién de 100 y una calificacion de 20.

TIEMPOS DE TABLA 1 MUJERES

PARAMETRO TIEMPO

min
X Min 29
X Max 34
RANGO 5
Media 31
Moda 30

seg
23

23
20
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ORD TIEMPO
1 32,97
2 31,37
3 33,35
4 32,30
5 33,12
6 31,93
7 37,18
8 38,02
9 35,40
10 33,43
11 32,68
12 32,33
13 33,60
14 31,18
15 32,87
16 34,85
17 33,38
18 31,18
19 32,87
20 34,38

DISTRIBUCION DE TIEMPOS

36,00
34,00
32,00
30,00
28,00

26,00

TIEMPO TABLA 1 MUJERES

2 59151711134143107 1 6168 1218

=>&=TIEMPO

El tipo de curva nos permite visualizar una distribucion ASIMETRICA (+)
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CALCULO DE PERCENTILES

X MAX 34,38
X MIN 29,00
Rango de clase 1,08
INTERVALO DE | MARCA DE | FRONTERA DE
CLASE | CATEGORIA CLASE CLASE CLASE
1 EXCELENTE | 29,00 30,08 29,54 28,995 | 30,082
2 M BUENO 30,09 31,17 30,63 30,085 | 31,172
3 BUENO 31,18 32,26 31,72 31,175 | 32,262
4 REGULAR 32,27 33,35 32,81 32,265 | 33,352
5 MALO 33,36 34,38 33,87 33,355 | 34,388
PERCENTILES 0,538
P90 29,54
P80 30,08
P70 30,62
P60 31,15
P50 31,69 PROMEDIO
P40 32,23
P30 32,77
P20 33,31
P10 33,85
Conclusion:

En una muestra de 20 alumnas los mismos se encuentran en un nivel

bueno y muy bueno de VO2 Max se ha considerado un tiempo de 29°32" el

mismo posteriormente debera ser sometido a un estudio de fatiga y

esfuerzo para validar o modificar el tiempo propuesto.

TIEMPOS DE TABLA 2 MUJERES

PARAMETRO TIEMPO

min seg
X Min 29 32
X Max 35 29
RANGO 5 57
Media 32
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Moda

31

ORD TIEMPO
1 29,53
2 30,13
3 30,18
4 30,43
5 31,22
6 31,35
7 31,62
8 31,63
9 32,38
10 32,40
11 32,42
12 33,07
13 34,03
14 34,27
15 34,30
16 34,32
17 35,48

Distribucién de tiempos

40,00
35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

TIEMPOS TABLA 2 MUIJERES

SN

1234567 8951011121314151617

=>e=TIEMPO

El tipo de curva nos permite visualizar una distribuciéon ASIMETRICA (+)

Célculo de percentiles

X MAX
X MIN

30,18
33,07
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Rango de clase -0,58
INTERVALO | MARCA DE | FRONTERA DE
CLASE | CATEGORIA DE CLASE CLASE CLASE

1 EXCELENTE | 33,07 | 32,49 32,78 33,062 | 32,495
2 M BUENO 30,73 | 30,15 30,44 30,725 | 30,158
3 BUENO 31,93 | 31,35 31,64 31,925 | 31,358
4 REGULAR 33,13 | 32,55 32,84 33,125 | 32,558
5 MALO 34,33 | 30,18 32,26 34,325 | 30,188

Determinacién de Percentiles.

PERCENTILES -0,288
P90 32,78
P80 32,49
P70 32,20
P60 31,91
P50 31,63 PROMEDIO
P40 31,34
P30 31,05
P20 30,76
P10 30,47

Conclusioén:

En una muestra de 17 aspirantes de sexo femenino las mismas han sido

seleccionados para el presente test una vez valorado su volumen maximo

de oxigeno estos se encuentran en un nivel bueno y de VO2 Max se ha

considerado el valor de 30°08" como parametro de evaluacion para esta

tabla en cuestion, el mismo se debera posteriormente tener un estudio de

fatiga y esfuerzo para validar o modificar el tiempo propuesto.

TIEMPOS DE TABLA 3 MUJERES

X Min

X Max
RANGO
Media
Moda

Min
31
37

33
33,32

TIEMPO
seg
37
23
46
54
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ORD TIEMPO
1 31,03
2 32,30
3 32,48
4 32,52
5 32,77
6 32,98
7 33,37
8 33,42
9 33,58
10 33,62
11 33,67
12 34,37
13 34,43
14 34,55
15 35,35
16 35,42
17 36,13
18 36,38

TIEMPOS TABLA 3 MUIJERES

38,00
36,00

e

Nt

A g

34,00

32,00 W

30,00

141215181 6 3138 5177

16 911 410 2

28,00

TIEMPO

El tipo de curva nos permite visualizar una distribucion ASIMETRICA (+)

CALCULO DE PERCENTILES

X MAX 37,03
X MIN 31,93
Rango de
clase 1,02
INTERVALO DE | MARCA DE | FRONTERA DE
CLASE | CATEGORIA CLASE CLASE CLASE
1 EXCELENTE 31,03 32,10 31,57 31,028 | 32,108
2 M BUENO 32,11 33,18 32,65 32,105 | 33,185
3 BUENO 33,19 34,26 33,73 33,185 | 34,265
4 REGULAR 34,27 35,34 34,81 34,265 | 35,345
5 MALO 35,35 36,38 35,87 35,345 | 36,388

126



PARAMETRO 90-10

PERCENTILES 0,535
P90 31,57
P80 32,10
P70 32,64
P60 33,17
P50 33,71 PROMEDIO
P40 34,24
P30 34,78
P20 35,31
P10 35,85

Conclusion:

En una muestra de 18 aspirantes de sexo femenino las mismas han sido

seleccionadas para el presente test una vez valorado su volumen maximo

de oxigeno estos se encuentran en un nivel bueno y de VO2 Max se ha

considerado como parametro de evaluacion el mismo se debera realizarse

posteriormente a un estudio de fatiga y esfuerzo para validar o modificar el

tiempo propuesto.

Es decir que el tiempo 31°34"" constituye el nivel que una persona que

cuenta con un VO2 Max bueno o muy bueno mismo se consideraria como

apto en la capacidad de resistencia aerébica para la tabla en mencién.

TIEMPOS DE TABLA 4 MUJERES

Parametro

X Min

X Max
RANGO
Media
Moda

min

37

33
34

TIEMPO

seg
56

25
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Muestra de 22 Alumnas CSVSP.

ORD TIEMPO
1 31,93
2 31,98
3 31,98
4 32,42
5 32,42
6 32,42
7 32,52
8 32,67
9 33,30
10 33,43
11 33,43
12 33,43
13 33,43
14 34,42
15 34,52
16 34,62
17 34,62
18 34,67

ORD TIEMPO
19 34,67
20 35,52
21 36,30
22 37,03

Cuadro de distribucién de tiempos

38,00

TIEMPO TABLA 4 MUIJERES

36,00 7
34,00

12,00 M

30,00

28,00 T

136 104 11222017121 7 1618 2

215148199

TIEMPO

El tipo de curva nos permite visualizar una distribucion ASIMETRICA (+)
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CALCULO DE PERCENTILES

X MAX 37,03

X MIN 31,93

Rango de clase 1,02

INTERVALO DE | MARCA DE | FRONTERA DE

CLASE | CATEGORIA CLASE CLASE CLASE
1 EXCELENTE 31,93 32,95 32,44 31,928 | 32,958
2 M BUENO 32,96 33,98 33,47 32,955 | 33,985
3 BUENO 33,99 35,01 34,50 33,985 | 35,015
4 REGULAR 35,02 36,04 35,53 35,015 | 36,045
5 MALO 36,05 37,03 36,54 36,045 | 37,038

Determinaciéon de Percentiles 90-10

PERCENTILES 0,510
P90 32,44
P80 32,95
P70 33,46
P60 33,97
P50 34,48 PROMEDIO
P40 34,99

PERCENTILES 0,510
P30 35,50
P20 36,01
P10 36,52

Conclusion:

En una muestra de 22 aspirantes de sexo femenino las mismas han sido
seleccionadas para el presente test una vez valorado su volumen maximo
de oxigeno estos se encuentran en un nivel bueno y de VO2 Max se ha
considerado el valor de 32°26"" como parametro de evaluacion el mismo se
deberd realizarse posteriormente a un estudio de fatiga y esfuerzo para

validar o modificar el tiempo propuesto.

Para la determinacion de los tiempos de las tablas 6 a la 12 en varones y 5
a la 12 en mujeres se ha considerado en base a los tiempos anteriormente
analizados mas el incremento en porcentaje que existen en los tiempos de

la actual prueba de Vo2.D
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5.6. ANALISIS DE LOS TIEMPOS PARA EL TEST DE NATACION 750
METROS. CONSIDERANDO LAS VELOCIDADES ALCANZADAS EN LAS

PRUEBAS ESTANDARIZADAS EN VIGENCIA POR TABLAS

datos N° 01.del Anexo “C”")

(Tabla de

TEST DE NATACION HOMBRES E INTENSIDADES DE TRABAJO

Velocidades de desplazamiento varones
Tiempo de acuerdo % de intensidad
Test Vel. Al | Vel. Al | Vel Al
Edad natacion 100% | 90%en | 80%en | Vel. AI70%
(afos) Tabla mts Min | Seg | en m/s m/s mls enm/s
24,11 1 200 5 30 0,61 0,55 0,44 0,31
25| 27,11 2 200 5 40 0,59 0,53 0,42 0,30
2813011 | 3 200 5 | 5 | 057 0,51 0,41 0,29
3113311 | 4 150 4 | 30 | 056 0,50 0,40 0,28
34| 36,11 5 150 4 | 40 | 054 0,48 0,39 0,27
37| 39,11 6 150 4 | 5 | 052 0,47 0,37 0,26
40 | 42,11 7 100 3 |20 | 050 0,45 0,36 0,25
43 | 45,11 8 100 3 |3 | 048 0,43 0,34 0,24
46 | 48,11 9 75 2 45 0,45 0,41 0,33 0,23
Velocidades de desplazamiento varones
Tiempo de acuerdo % de intensidad
Test Vel. Al | Vel. Al | Vel. Al
Edad natacion 100% | 90%en | 80%en | Vel. AI70%
(afios) Tabla mts Min | Seg | en m/s m/s m/s enm/s
49 | 51,11 10 75 2 52 0,44 0,39 0,31 0,22
52 | 54,11 11 50 2 0 0,42 0,38 0,30 0,21
55 | 57,11 12 50 2 10 0,38 0,35 0,28 0,19
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GRAFICO DEL COMPORTAMIENTO DE LAS VELOCIDADES EN LA
NATACION HOMBRES RESPECTO A LA INTENCIDAD CON LA QUE SE

DESARROLLA

123 435

6 7 8 9101112

== \/EL. AL70% en
m/s

VEL. AL 80% en
m/s

== VEL. AL 90% en
m/s

==@==\/EL. AL 100% en
m/s

TIEMPOS NATACION MUJERES E INTENSIDADES DE TRABAJO

Velocidades de desplazamiento mujeres
Tiempo de acuerdo % de intensidad

Test Vel. Al | Vel. Al Vel. Al Vel. Al

Edad natacion 100% | 90%en | 80%en | 70%en
(afios) Tabla mts Min | Seg | en m/s m/s m/s m/s
24,11 1 200 7 0 0,48 0,43 0,34 0,24
25| 27,11 2 200 7 10 0,47 0,42 0,33 0,23
28 | 30,11 3 200 7 20 0,45 0,41 0,33 0,23
31 3311 4 150 5 38 0,44 0,40 0,32 0,22
34 | 36,11 5 150 5 47 0,43 0,39 0,31 0,22
37 | 39,11 6 150 5 58 0,42 0,38 0,30 0,21
40 | 42,11 7 100 4 50 0,34 0,31 0,25 0,17
43 | 45,11 8 100 4 55 0,34 0,31 0,24 0,17
46 | 48,11 9 75 3 19 0,38 0,34 0,27 0,19
49 | 51,11 # 75 3 26 0,36 0,33 0,26 0,18
52 | 54,11 # 50 2 23 0,35 0,31 0,25 0,18
55 | 57,11 # 50 2 33 0,33 0,29 0,24 0,16
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GRAFICO DEL COMPORTAMIENTO DE LAS VELOCIDADES EN LA
NATACION MUJERES RESPECTO A LA INTENCIDAD CON LA QUE SE
DESARROLLA
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0,2 ==@==\/EL. AL 100% en
m/s

12345678 9101112

Las velocidades son inversamente proporcionales al aumento en las tablas,
es decir mientras mayor se la tabla en cuanto a las edades menor es nivel

de exigencia para la prueba.

CUADRO DE TIEMPOS DEL TEST ALTERNATIVO NATACION 750
METROS HOMBRES EN DIFERENTES INTENSIDADES

Velocidades de desplazamiento varones de acuerdo porcentaje de intensidad 100% al 70%

Veloci Veloci Velocidad

dad Tiempo de dad Tiempo de | . con Tiempo de Vel. Tiempo de
Ta | con prueba con prueba intesidad prueba con prueba
bl | intensi intensi del 80% int. del
a | dad dad en_m/s 10%

del del en

100% 90% ms | M

en | M en Se i

ms | n  Seg ms | Mn g Min  Seg n Seg

061 | 20 38 0,55 22 55 0,44 28 39 0,31 | 40 55
059 |21 15 0,53 23 37 0,42 29 31 0,30 | 42 10

057 |21 53 0,1 24 18 041 30 23 029 |43 24

0,56 | 22 30 0,50 25 0 0,40 31 15 0,28 | 44 39

054 | 23 20 0,48 25 56 0,39 32 24 0,27 | 46 18
052 |24 10 0,47 26 51 0,37 33 34 0,26 | 47 57

050 | 25 0 0,45 21 47 0,36 34 43 025 | 49 36

o0 N oo (01 | B (W N (-

048 | 26 15 0,43 29 10 0,34 36 28 0,24 | 52 5

132



Velocidades de desplazamiento varones de acuerdo porcentaje de intensidad 100% al 70%

Veloci Veloci Velocidad
dad Tiempo de dad Tiempo de int:;)iga q Tiempo de Vel. Tiempo de
Ta| N [ prueba | %" | prueba del 80 prueba con prueba
bl | intensi intensi el 80% int. del
dad dad en_m/s '
a 70%
del del en
100% 90% ms | M
en Mi en Se i
ms [ n  Seg ms [ Min g Min  Seg n Seg
9 0,45 | 27 30 0,41 30 33 0,33 38 12 0,23 | 54 34
10 | 044 | 28 40 0,39 31 51 0,31 39 49 0,22 | 56 53
11 ] 042 | 29 46 0,38 32 54 0,30 41 40 0,21 | 59 31
12 | 0,38 | 32 30 0,35 36 7 0,28 45 8 0,19 | 64 29

Las velocidades con las que se considera el desarrollo del test de natacion
750 metros es al 90% de intensidad considerando el esfuerzo a desarrollar
debe propender a mantenerse un performance elevado, como parte de una

prueba de resistencia aerdbica y el comportamiento del mismo se ve

reflejado en el siguiente cuadro.

Gréfico del comportamiento de la velocidad para cada uno de las tablas

0,6
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Gréfico del comportamiento del tiempo para cada uno de las tablas

TIEMPO DE PRUEBA MIN
40 -
30 - m B #—-TIEMPO DE PRUEBA
= = B E B u MIN
20 =
10 =4¢—\ELOCIDAD CON
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0 | 6—0—0—0—0—0—0—0—0—0—0—0 en m/sTen MIN

1 2 3 45 6 7 8 9 1011 12

De los gréficos anteriores podemos concluir que

inversamente proporcional al tiempo de ejecucion de la prueba.

la velocidad es

Una vez analizado el porcentaje de incremento de los tiempos para la

prueba aerobica vigente podemos determinar los tiempos para dicha

prueba.

TIEMPOS PRUEBA 750 METROS NATACION VARONES

TIEMPOS TIEMPOS

NATACION 750 |  MIN SEG NATACION 750 MIN SEG

METROS 100P METROS 50P
22,92 22 55 24,02 24 1
23,61 23 37 24,55 24 33
24,31 24 18 25,27 25 16
25,00 25 0 25,63 25 38
25,93 25 56 26,57 26 34
26,85 26 51 27,50 27 30
2778 27 47 29,05 29 3
29,17 29 10 30,48 30 29
30,56 30 33 32,13 32 8
31,85 31 51 33,44 33 26
32,89 32 54 33,53 33 32
36,11 36 7 36,47 36 28
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TEST DE 750 METROS EN NATACION MUJERES EN VARIAS
INTENSIDADES

TEST ALTERNATIVO NATACION 750 METROS MUJERES

Velocidades de desplazamiento mujeres de acuerdo porcentaje de intensidad
Tiempo de Tiempo de Tiempo de
X Vzlcc)gr(]ja prueba Velgginda d prueba Velgginda d prueba
E’ w:grgjs;ld intensidad intensidad
Al 100% del 90% del 80%
en mis en m/s enm/s
Min | Seg Min | Seg Min | Seg
1 0,48 26 15 0,43 29 10 0,34 36 28
2 0,47 26 53 0,42 29 52 0,33 37 20
3 0,45 27 30 0,41 30 33 0,33 38 12
4 0,44 28 10 0,40 Kil 18 0,32 39 7
5 0,43 28 55 0,39 32 0,31 40 10
6 0,42 29 50 0,38 33 0,30 41 26
7 0,33 36 | 113 0,30 35 12 0,25 50 21
8 0,34 31 | 346 0,31 35 35 0,28 44 16
9 0,38 33 10 0,34 36 51 0,27 46 4
10 0,36 34 20 0,33 38 9 0,26 47 41
11 0,35 35 45 0,31 39 43 0,25 49 39
12 0,33 38 15 0,29 42 30 0,24 53 7

Las velocidades con las que se considera el desarrollo del test de natacién

750 metros es al 90% de intensidad considerando el esfuerzo a desarrollar

como parte de una prueba de resistencia aerdbica y el comportamiento del

mismo reflejado en el siguiente cuadro en donde se evidencia que la

velocidad es inversamente proporcional al aumento de la edad respecto a

las tablas, ademas la proporcionalidad en que aumenta el tiempo es

uniforme hasta la tabla 8.

Gréfico del comportamiento de la velocidad para cada uno de las tablas
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VELOCIDAD CON INTESIDAD DEL 90% en m/s
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Gréfico del comportamiento de la velocidad para cada uno de las tablas
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Una vez analizado el porcentaje de incremento de los tiempos para la

prueba aerobica vigente podemos determinar los tiempos para dicha

prueba en mujeres.

TIEMPOS PRUEBA 750 METROS NATACION MUJERES

TIEMPO PARA TIEMPO PARA
OBTENER 100 OBTENER 50

punTosocalr | MM SEG 1 puntosocaur | MM SEG
DE 20 DE 10
29,17 29,0 10 30,04 30 3
29,86 29,0 52 31,01 31,0 0
30,56 30,0 33 31,54 31,0 32
31,30 31,0 18 32,60 32,0 36
3213 32,0 8 32,51 32,0 30
33,15 33.0 g 35,05 35,0 3
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TIEMPO PARA TIEMPO PARA
OBTENER 100 OBTENER 50
PUNTOS 0 CALIF MIN SEG PUNTOS 0 CALIF MIN SEG

DE 20 DE 10
33,88 33,0 53 34,52 34,0 31
34,72 34,0 43 35,06 35,0 4
36,85 36,0 o1 37,18 37,0 11
37,54 37,0 32 37,90 37,0 54
38,05 38,0 3 38,38 38,0 23
38,58 38,0 35 38,95 38,0 57

5.7. ANALISIS DE LOS TIEMPOS PARA EL TEST DE 10km BICICLETA.
CONSIDERANDO TIEMPOS DE PRUEBA EN LA TABLA 1 HOMBRES Y
MUJERES Y EL PORCENTAJE DE INCREMENTO EN EL TIEMPO

ESTABLECIDO PRUEBA SIMILAR ARMY U.S.

Anexo “C")

TIEMPOS HOMBRES

ANALISIS
X 'min 19,93
X max 23,85
Rango 3,92
Media 21°52”
Moda 21712

354"
TIEMPO
ORD | MIN | SEG
1] 28 18
2| 21 12
3|1 20 56
4| 21 47
5] 20 19
6| 22 9
7] 21 15
8| 22 19
9] 23 45
10 21 49
1] 21 26
12 21 56
13] 21 25

(Tabla de datos N° 01.del
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TIEMPO
ORD | MIN | SEG
14 | 22 49
15| 23 ol
16 | 21 12
17] 20 13
18 | 19 56
19| 22 58
20 21 14
21| 23 11
22| 22 25
23] 21 23

GRAFICO DE DISTRIBUCION DE TIEMPOS TABLA 1 BICICLETA 10 KM

TIEMPOS 10KM BICICLETA E. TABLA 1

30

- Cf—‘-0Fd‘-"AO-Or“""‘.—‘.".
20

15

TIEMPO

10

1 23 456 7 8 9101112

=¢—TIEMPO

Tomando como base a la tabla 1 se ha considerado el incremento de

tiempo en relacion a las otras tablas propuesto por el FM 21.20 PHISICAL

FITTNNES TRINING

%

INCRE. T TABLAS

2,08
2,04
2,00
1,96
3,85
3,70

2Y3
4Y 5
6Y7
8Y9
10Y 11
12
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BICICLETA

% INCREMENTO DEL TIEMPO TEST 10KM

=0=—% INCRE. T

Por consiguiente considerando dicho porcentaje de incremento se obtiene

los tiempos para las Tablas vigentes.

TIEMPOS 10 KM BICICLETA HOMBRES
TIEMPO 100 TIEMPO 50
PUNTOS PUNTOS
TABLA MIN SEG MIN SEG
1 21 52 22 31
2 22 19 23 12
3 22 47 23 41
4 23 15 23 50
5 23 43 24 18
6 24 12 24 47
7 24 41 25 49
8 25 10 26 18
9 25 39 26 59
10 26 39 27 58
11 27 40 28 12
12 28 41 28 59
TIEMPOS MUJERES
ANALISIS

X min 21,32

X max 25,37

Rango 4,05 403"

Media 236”7

Moda 2216
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ORD TIEMPO 1
1 25 | 22
2 23 | 31
3 23 | 5
4 2 | 16
5 23 | 46
6 2% | 4
7 2 | 2
8 21 | 29
9 23 | 33
10 2 | 16
11 24 | 0
12 23 | 23
13 22 | 49
14 22 | 23
15 21 | 19
16 22 | 59
17 23 | 1
18 23 | 40

PROMEDIO 227 | 243
23 6

GRAFICO DE DISTRIBUCION DE TIEMPOS TABLA 1 BICICLETA 10 KM

TIEMPOS 10K BICICLETA
EST.ATICA TABLA 1
30

. W"‘A
20

15
10

=¢—TIEMPO

TIEMPO

1234567 89101112

Tomando como base a la tabla 1 se ha considerado el incremento de
tiempo en relacion a las otras tablas propuesto por el FM 21.20 PHISICAL
FITTNNES TRINING

140



% INCRE. T TABLAS

1,96 2Y3
1,92 4Y5
1,89 6Y7
1,85 8Y9
3,57 10Y 11
6,67 12

% DE INCREMENTO DE
TIEMPO

1 2 3 4 5 6

2
/ —0—% INCRE. T
—@ o

Por consiguiente considerando el porcentaje de incremento se obtiene los

tiempos para las Tablas vigentes.

TIEMPOS 10 KM BICICLETA MUJERES

TIEMPO PARA 100 PUNTOS TIEMPO 50 PUNTOS
TABLA MIN SEG MIN SEG
1 23 6 22 108
2 23 33 23 90
3 24 1 23 118
4 24 29 23 126
5 24 57 24 94
6 25 25 24 122
7 25 54 25 125
8 26 23 26 94
9 26 52 26 135
10 27 50 27 133
11 28 49 28 83
12 30 44 28 183
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5.8 CUADRO INTEGRADO DE LOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION

FISICA ALTERNATIVOS PROPUESTOS.

La integracion de test con sus respectivas marcas, tiempos, puntajes y

observaciones se encuentra agrupadas en los cuadros del ANEXO “A
4 KILOMETROS MARCHA

EDAD (ANOS) TABLA HOMBRES | MUJERES PUNTAJE
TIEMPO TIEMPO
. 24,11 1 2741”7 29'32”
25 27,11 ) 28'34” 30°08” 4,2857
28 30,11 3 29°43” 31'34”
31 33,11 4 3032”7 32°26”
34 36,11 5 3137”7 32°47”
37 39,11 6 32127 33127
Marcha 40 42,11 7 32'55” 34°05”
43 |4511| 8 33127 35127 6 PUNT.
46 48,11 9 33'58” 35'58”
49 51,11 10 34°41” 36'41”
52 54,11 11 35°00” 3723”7
55 57,11 12 3542”7 3742”7
10 Kilometros BICICLETA ESTATICA Y RECORRIDO
EDA:D EN TABLA HOMBRES | MUJERES PUNTAJE
ANOS
TIEMPO TIEMPO
- 24,11 1 21’527 23°06”
25 27,11 2 22'19” 23'33” 4,2857
28 30,11 3 22°477 24°01”
) 31 [ 3311 4 23'15” 25'25"
Y 34 [ 3611 5 23'43” 25’54
Y 37 39,11 6 24’127 2623”7
20 | 4211 7 | 1OKMIToam T o7
43 4511 8 25107 28'49” 6 PUNT.
46 48,11 9 25'39” 30°44”
49 51,11 10 26'39” 29°00”
52 54,11 11 27407 30°00”
55 57,11 12 28417 32°00”
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NATACION 750 MTS

EDAD | a0 s | ooy |HOMBRES |MUJERES| o oo
(ANOS) TIEMPO | TIEMPO
~ [2411] 1 2255”7 | 29'10”
25 |2711] 2 23377 | 29527 | 42857
28 |30,11] 3 2418" | 30°33”
31 |3311] 4 25°00° | 31°18”
34 |3611] 5 2556" | 32°08”
S| 37 [391] 6 | 750 | 26507 | 3309
‘ 40 4211 7 |metros| 277457 | 3353”
NATACION |43 [4511] 8 29'10 34°43" | 6 PUNT.
46 4811 9 3033 | 3651”7
49 |51,11] 10 31517 | 373"
52 |s411] 11 3254 | 383"
55 |57,11| 12 3606° | 3835

5.9 LINEAMIENTOS PARA LA EJECUCION DE LA PROPUESTA

Personal capacitado.- Los evaluadores son los responsables directos de
llevar a cabo la recepcion de las pruebas fisicas de los evaluados de la
forma mas profesional y ética , los mismos que deben ser licenciados en la

Actividad Fisica Deportes y Recreaciéon

Pistas 0 escenarios.- Deben prestar las condiciones necesarias
garantizando la seguridad y ejecucion de los test de una forma equitativa o
estandar para todos los evaluados(as) y que dispongan de la sefalizaciéon

correspondiente segun el caso.

Material 0o equipo.- Los evaluados utilizaran el equipo adecuado de
acuerdo a los instructivos o0 disposiciones de la institucién evitando la
diversidad de tecnologia en accesorios que pondrian en desventaja de
quienes no la poseen.- Los jueces utilizaran el material mas idéneo y

adecuado.

Control y registro.- Los datos de tiempos, marcas y puntuaciones se
mantendran en computadoras de la seccion de cultura fisica para un

respectivo seguimiento que permitira en un futuro modificar tiempo o
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marcas bajo una investigacion de acuerdo a las nuevas generaciones de

evaluados o necesidades de la institucion armada.
Publicacién y marketing.- Los instrumentos de evaluacion fisica

propuestos, si la institucion armada los acepta se difundan de tal forma que

exista informacion de las alternativas para la evaluacion fisica.
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CAPITULO VI

MARCO ADMINISTRATIVO.

RECURSOS
Para el desarrollo de la presente investigacion se requiere de los

siguientes recursos:

RECURSO HUMANO.

Capt. Méndez Pablo investigador

Como asesores de la investigacion, un director Tcrn. Mieles Patricio y un
codirector Msc. Mario Vaca mismos han sido designados por la Carrera de
Educaciéon Fisica, Deportes y Recreacion mismos son especialistas en

entrenamiento deportivo.

RECURSO MATERIAL.

Como parte de este recurso tendremos los siguientes materiales:

Computadora
Impresora
Calculadora

Pen Drive
Cronometro

Pito

Odometro

Micro computadora

RECURSO TECNICO
Dentro de estos recursos dispondremos de lo siguiente:
Test de evaluacion fisica

Registros impresos de los instrumentos de evaluacion fisica.

Directivas vigentes
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6.2 CRONOGRAMA.

00 TN ol | ol ookl | onoell | odell | oeneld | fb2 | mael | abel) | omapld | o) |k

APROBACION DEL PERFIL

OBTENCION Y ORGANIZACION DELRECURSO MATERIAY TECNICO
ELABORACION DEL MARCO TEQRICO

ELABORACION DE GUIAS DE OBSERVACION

APLICACION DELAS GUIAS DE CBSERVACION

PROCESAMIENTO DE DATOS

ANALISIS DE LA CONTESTACION DE LA PREGUNTA DE INVESTIGACION
ELABORACION DE LAS CONCLUCIONES Y RECOMENDACIONES .
FLABORACION Y DISEAI) D INSTRUMENTOS DE EVALUACON
ELABORACION DEL BORRADOR DEL NF DE INVESTIGACION
REVISADO DEL BORRADOR

ELABORACION DEL INFORME FINAL
DEFENSA DEL TRABAIO DE INVESTIGACION

s oo |~ oy | om | = s | e | —

f—

—_

~—

—_— | — | — | —

L
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PRESUPUESTO

ORD DETALLE CANT V [ unitario TOTAL
1 Tinta de impresora 2 35 70

2 Resma de papel bond 3 5 15

3 Empastado 4 15 60

4 Folders 5 05 25

5 Internet por Megabits 6000 22 x1000 132

6 Copias de material bibliografico 500 0.5 25

7 Adquisicion de bibliografia 2 30 60

8 Transporte 90 1 90

9 Varios - - 50
TOTAL $504.5

FINANCIAMIENTO.

Los costos del trabajo de investigacion seran asumidos totalmente por

investigador Capt Méndez Pablo.

el
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6.4.2 FUENTES ELECTRONICAS.

http://www.apft-standards.com/

http://www.deportedigital.galeon.com/entrena/flexibilidad.htm

http://www.iesgaherrera.com/ef/a-apuntes/Capacidades%20FB06.pdf
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http://html.rincondelvago.com/educacion-fisica-y-test-fisicos.html

http://es.wikipedia.org/wiki/Wikipedia:Derechos_de_autor

VARIOS.

Ley Organica de la Defensa Nacional.

Reglamento de Educacion del Ejército

Planificacion Estratégica Institucional.

Reglamento de Régimen Interno de los Institutos de Formacion.

Manual de Cultura Fisica

Army Physical Readiness Training TC 3 - 22.20. ARMY U.S.
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