A
c: Plantilla para medir el nivel de actividad fisica

Importancia de las pruebas de rendimiento fisico

Las pruebas de rendimiento fisico pretenden medir o cuantificar tu
nivel de aptitud fisica. Es importante que conozcas tu habilidad para
llevar a cabo las actividades cotidianas de forma normal, aun durante
el esfuerzo fisico.

Los resultados arrojados por las pruebas son muy importantes, porque
el nivel de aptitud fisica de una persona es directamente proporcional
a la capacidad funcional de varios sistemas de su cuerpo

1) cardio-respiratorio,

2) musculo-esquelético y

3) respiratorio.

Si después de realizar las pruebas, obtienes resultados que indican un nivel de
aptitud fisica deficiente, tu corazén, pulmones, musculos, huesos y/o nervios

@ no estan trabajando o funcionando de la mejor forma. Sera necesario iniciar
con un entrenamiento semanal para desarrollar una aptitud fisica éptima.

Es posible, que tus resultados iniciales sefialen un nivel de aptitud fisica

adecuado (bueno o excelente), mediante el entrenamiento semanal, podras

incrementar tu nivel de aptitud fisica hasta el nivel maximo o si ya te P %
==

encuentras en este nivel, podras mantenerlo. ] .-L.j ‘

¢Qué componentes miden las pruebas de rendimiento fisico?
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MI RENDIMIENTO FISICO

Test de Cooper

Determinards tu rendimiento fisico a partir de tres pruebas que se describen en las siguientes lineas.
Revisa el propdsito, el equipo y el procedimiento de cada prueba, organiza tus tiempos, preparate con ropa
cémoda deportiva y realiza las 3 pruebas siguiendo las instrucciones especificas planteadas:

Propésito
Determinar el nivel de condicién cardiorrespiratoria durante 12 minutos de correr, trotar

o caminar, de acuerdo a las posibilidades de cada individuo.

Equipo
(U \ « Lugar determinado para poder correr que tenga marcada la distancia en metros. Puede
~ ser una pista de atletismo o circuito de ejercicios.
» Temporizador o cronémetro.

— Procedimiento
— * Programar el temporizador en 12 minutos.
‘ * Iniciar el temporizador a la par que se inicia acorrer/trotar/caminar durante el tiempo
— programado.
« Intentar cubrir la distancia maxima al correr, trotar o caminar, de acuerdo a las
posibilidades personales. De preferencia no detenerse en ningiin momento. Si es dificil
* mantener el ritmo corriendo, es preferible continuar caminando en vez de detenerse por
completo.
Al finalizar el tiempo programado, medir la distancia que se cubrid, registrar la cantidad
y guardar el resultado

Descargar plantilla

Si tienes problemas para descargar la plantilla
descargala directamente aqui: bit.ly/platilla_um



Test de Fuerza

Proposito
Determinar el nivel de condicién de fortaleza fisica en funcién de los componentes
musculo-esqueléticos.

Equipo
« Varones: barras horizontales.
* Damas: colchoneta Temporizador en 1 minuto.

Procedimiento
Varones:

Suspenderse de la barra con las palmas de las manos hacia el cuerpo.
. Flexionar los brazos y subir todo el cuerpo hasta que toda la cabeza (barba) este arriba
, del nivel de las manos.

Bajar su peso extendiendo los brazos.

il ¥C)

. Repetir hasta agotamiento en 1 minuto.
. Registrar la cantidad de repeticiones y guardar el resultado.

Damas:

* Pies arriba o tocando el suelo apoyando todo su peso sobre las rodillas y brazos.

« Las manos deben de estar ligeramente por encima de los hombros. Los dedos de las
manos, apuntando hacia enfrente.

« Bajar el tronco superior equilibradamente, manteniendo las caderas en linea con los
hombros.

« Bajar hasta que los codos estén al mismo nivel que los hombros, subir hasta la posicion
inicial y repetir hasta agotamiento en 1 minuto.

* Registrar el total de repeticiones logradas y guardar el resultado.



Test de Resistencia

©

Propdsito
Determinar el nivel de resistencia a partir de los componentes musculo-esqueléticos.

Equipo
+ Un compaiiero (a).
e Temporizador en 1 minuto.

Procedimiento

* Programar el temporizador en 1 minuto.

* Iniciar en una posicion acostada, con las piernas flexionadas, rodillas arriba y pies
planos sobre el suelo.

« Tener los brazos cruzados sobre su pecho sin despegarlos durante la prueba.

El companiero invitado debe sostener los pies para proporcionarle apoyo durante la
prueba.

« Al iniciar el temporizador, sube hasta que los codos/antebrazo estan en contacto con
sus muslos/piernay baja hasta estar nuevamente en la posicion inicial, repitiendo por 1
minuto.

« El compafiero puede ayudar a contar cuantas abdominales realiza en el tiempo progra-
mado (Tminuto).

* Al finalizar el tiempo programado, registrar la cantidad de repeticiones y guardar el
resultado.



RECOMENDACIONES IMPORTANTES
PARA EL TEST DE COOPER




Una vez que tengas los resultados (nimero de metros recorridos y
repeticiones logradas), es momento de interpretarlos, utilizando las
tablas que se presentan a continuacion. Busca tus resultados en cada
una de las tablas y establece tu nivel de condicién para cada uno de
los componentes: cardiorrespiratorio, fuerza y resistencia.

Interpretacion de resultados:

Nivel de condicién
cardiorespiratoria

Excelente >2800 >2700 >2700 >2500 >2500 >2300 >2400 >2200
Bueno 2400-2800 | 2200-2700 | 2300-2700 | 2000-2500 | 2100-2500 | 1900-2300 | 2000-2400 | 1700-2200
Regular 2200-2399 | 1800-2199 | 1900-2299 | 1700-1999 | 1700-2099 | 1500-1899 | 1600-1999 | 1400-1699
Bajo/regular 1600-2199 | 1500-1799 | 1500-1999 | 1400-1699 | 1400-1699 | 1200-1499 | 1300-1599 | 1100-1399

Malo <1600 <1500 <1500 <1400 <1400 <1200 <1300 <1100

Metros recorridos

Género

Edad

Nivel de condicion

de resistencia

Excelente >49 >43 >45 >39 >4 >33
Bueno 44-49 37-43 40-45 33-39 35-41 27-33
Mejor regular 39-43 33-36 35-39 29-32 30-34 23-26
Regular 35-38 29-32 31-34 25-28 27-29 19-22
Menos regular 31-34 25-28 29-30 21-24 23-26 15-18
Malo 25-30 18-24 22-28 13-20 17-22 7-14

Muy malo <25 <18 <20 <20 <17 <7

Repeticiones

logradas

Género




Género

Masculino

>13

9-13 6-8 3-5 <3

Femenino

>6

5-6 3-4 1-2 0

Repeticiones logradas

Género

Edad

Referencias:

http://www.cooperinstitute.org

Reflexiona...

¢La percepcion propia que tenias sobre tu condicién fisica concuerda
con los resultados objetivos y cuantificables que obtuviste?

¢ Te sorprendiste... para bien o para mal? ;Para qué te sirve esta
informacidn, es decir, conocer los diferentes niveles de rendimiento
fisico de tu cuerpo? ;Qué area es la que necesita mas trabajo
planificado; cardio, fuerza o resistencia?

Sugerencia...
Consulta con un especialista para que te de orientacion sobre como
mejorar tu nivel de aptitud fisica.

Manual ACSM* para la valoracion y prescripcion del ejercicio (2014) 2da ed. American College Of Sports Medicine
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Si tienes problemas para descargar la plantilla

descargala directamente aqui: bit.ly/platilla_um
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