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Proyecto de Evaluación de la Aptitud Física.
Fundamentación: 

La evaluación supone un proceso de cambio con una intencionalidad o finalidad. Debe ser entendida como una práctica reflexiva que nos permita comprender mejor lo que sucede en el escenario deportivo. También nos ha de permitir investigar sobre nuestra propia práctica. Por tanto la evaluación nos debe servir para acumular el mayor número de información sobre un deportista y sobre todos los aspectos que determinan el proceso de entrenamiento.
Con este proyecto de evaluación de la aptitud física se pretende mejorar la calidad del entrenamiento de nuestro deporte, siendo de esta forma la única manera de conocer las posibilidades de los deportistas y sus falencias. Teniendo datos objetivos  y entendiendo la dinámica del deporte, podemos trabajar para lograr los mayores niveles de aptitud física.
También creando un registro de datos se pueden comparar los valores de las evaluaciones con diferentes registros creados y con nuevos a crear, viendo de esta manera como están nuestros deportistas con otros de otras instituciones y comparando los valores óptimos de la especialidad, tanto a nivel local, nacional como internacional.
Por ultimo es necesario saber que a la hora de entrenar no se puede recurrir a la creencia de cada uno para mejorar sino, hay que atender a los datos:
“En Dios confiamos pero para todo lo demás necesitamos datos”.

Objetivos: 

Para que evaluar:

· Determinar el nivel actual de aptitud física de nuestros deportistas: el conocimiento del nivel inicial del deportista es clave para describir su progreso o desarrollo. Se trata de objetivar  y que el mismo deportista reconozca sus capacidades y habilidades, deficiencias  y su desarrollo con respecto a sí mismo y a los demás. Comparar los registros con tablas de otras instituciones, deportes y naciones.

· Propiciar el incremento del rendimiento del deportista: Partiendo del conocimiento de los niveles de aptitud y  de los aspectos deficitarios es posible planificar en forma especifica y realizar los ajustes pertinentes de la carga de entrenamiento en forma mas personalizada.
· Valorar la eficacia del sistema de entrenamiento: lo cual implica que se han de evaluar todas las fases del entrenamiento. 

· Pronosticar las posibilidades reales de los deportistas: aspecto muy importante si no se quieren planificar objetivos difíciles de lograr o bien tender a comparar el logro de un deportista con los otros. 

· Corregir y motivar a los deportistas: cuando un deportista es informado sobre sus logros y sus errores siente que el profesor/entrenador está atento a la marcha de su trabajo. La corrección constructiva es el elemento de evaluación inmediata más potente que poseemos. La alabanza mesurada constituye un elemento muy motivador para el deportista.

· Permitir Agrupamientos: nos permite poder agrupar a los deportistas para los trabajos en grupo homogéneos  facilitando la distribución de la carga. 

· Favorecer la progresión y la continuidad del proceso: consiste en una atención continuada a todas las manifestaciones de los deportistas, que nos sirva para comprobar y mejorar el entrenamiento. Se parte de una situación inicial y se pretende conseguir cambios en la conducta del deportista. Pero a estos cambios no se llega de forma inmediata, sino por etapas, cada etapa presenta unos objetivos concretos y el logro de estos condiciona los objetivos finales.
· Prevenir lesiones: mediante la evaluación se puede pronosticar tendencias  y prevenir futuras lesiones.

Evaluaciones:
1. Edad: se registrará la edad milesimal según la fecha de nacimiento en relación al día de la evaluación. 
2. Mediciones antropométricas: 
2. Peso: El sujeto en el centro de la plataforma de la balanza en posición anatómica y de espaldas al registro de medida, con la menor cantidad de ropa posible.

Instrumento: balanza de pie con resolución de 0,100 Kg., calibrada frecuentemente con pesos conocidos.

3. Talla: Medida de la máxima distancia entre el piso y el vertex con  la cabeza en el plano de Francfort (Línea horizontal trago-orbitaria perpendicular al eje longitudinal del cuerpo). El sujeto se halla de pie, con ambos pies y rodillas juntas, los talones, el plano posterior de los glúteos y la cabeza bien adheridos al estadiómetro. El evaluador se coloca de frente al sujeto tomándolo con ambas manos de la cabeza, solicita al sujeto una inspiración profunda relajación y estiramiento,  provocándole una suave tracción hacia arriba y leyendo en ese momento el valor de la talla en cm.

Instrumento: estadiómetro  adherido a la pared
Talla Sentado: Distancia entre el vertex y el plano donde se sienta el sujeto en un banco de altura conocida apoyado contra el estadiómetro. El evaluado se sienta con los pies y las rodillas juntas y el evaluador aplica el mismo procedimiento que para la medición de talla.
Instrumento: estadiómetro  adherido a la pared, banco de altura conocida.
Envergadura: máxima distancia entre los puntos mas dístales de ambos dedos medios,  cuando el sujeto de pie frente a una pared, extiende ambos miembros superiores en el plano horizontal hacia los costados del cuerpo; los pies se hallan juntos y la punta de los mismos y la frente  apoyados en la pared
Instrumento: Escala graduada  colocada en el plano horizontal.
Pruebas de Aptitud Física:

1. Test de Coordinación dinámica: Carrera de “ir y volver”.
2. Test de Agilidad de Burpee en 30”

3. Test de Impulso Vertical: Saltar y alcanzar.

4. Test de Impulso Horizontal: Salto horizontal.

5. Test de Fuerza dinámica de la musculatura anterior: Sentarse y acostarse en 30” 
6. Test de Velocidad: Carrera de 50 metros.

7. Test de Fuerza dinámica del tren sup.: Flexiones de brazos en suspensión en 30” 
8. Test de Flexibilidad: Flexión de tronco test de Wells
9. Test de Fuerza dinámica del tren superior y tronco: Extensiones de brazo en 30” 
10. Yo-Yo test de Resistencia.

11. Yo-Yo test de Resistencia Intermitente. 

12. Test de equilibrio y propiocepciòn de Rhomber modificado.
Pruebas de Aptitud Física:
Protocolo de trabajo:

1) Test de Coordinación dinámica: Carrera de “ir y volver”.

a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 años en adelante.
b) Objetivo: Medir la velocidad de traslación, la agilidad, la coordinación dinámica general y oculo-manual.
c) Material e instalaciones necesarias: Cronómetro digital. Dos tacos de madera en forma de prisma rectangular de las siguientes medidas: base 10,8cm de largo y 5,6cm de ancho por 5,6cm de alto. Cinta métrica. Tela adhesiva.
Área marcada: dos líneas paralelas trazadas en el suelo con una separación entre ambas de 9,15metros. Dos rectángulos de 10,5cm de ancho por 16cm de largo, trazados en el suelo a una distancia de 10cm hacia fuera de cada una de las líneas paralelas y con una separación entre ambos de 15cm.

d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador y un ayudante.
f) Consigna: Posición inicial: el ejecutante de pie, detrás de una de las líneas, la cual será considerada “línea de partida y de llegada”. 
Tacos de madera ubicados en los rectángulos trazados detrás de la otra línea. 
El  evaluador estará ubicado en la línea de partida y llegada y el ayudante en la segunda línea. 

Ejecución: el evaluador ordena la iniciación de la prueba con la voz de “Listo… ya”, simultáneamente con la ultima palabra de dicha voz, acciona el cronometro.

El ejecutante corre hacia los tacos, traspone con un pie la segunda línea y recoge uno de los tacos, el ayudante controla la correcta ejecución, regresa a la carrera hacia la línea de partida, la traspone con un pie y coloca el taco en el suelo exactamente dentro de uno de los rectángulos demarcados. El ejecutante sin detenerse, corre nuevamente en busca del segundo taco y lo recoge trasponiendo nuevamente un pie la segunda línea, el ayudante controla la correcta ejecución, regresa a la carrera, lo ubica en el segundo rectángulo demarcado trasponiendo por ultima vez con un pie la línea de partida/llegada.
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g) Reglamentación: Se realiza una tentativa, salvo anulación de la misma, debido a error del ejecutante y/o evaluador, en cuyo caso se repite la prueba luego de un descanso prudencial.

h) Errores: 

· Tomar la posición inicial pisando o trasponiendo la línea de partida.
· Iniciar la prueba antes de la señal de partida. 

· Arrojar los tacos al suelo en lugar de depositarlos en los espacios demarcados.

· No trasponer con un pie la línea de partida/llegada y/o la segunda línea en cada una de las carreras.

· Ubicar los tacos fuera del rectángulo demarcado.

· Cronometraje impreciso.

i) Registro de resultados: Se registrará el tiempo empleado en segundos, décimas y centésimas de segundos.

 j) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba, permitir el ensayo previo de la prueba sin considerar el tiempo empleado y realizar acondicionamiento previo.

k) Test adaptado: Para el básquet el mismo test se realizará en lugar de tacos con pelotas de básquet trasladándola, dribleando. Tomando en cuenta las mismas indicaciones del protocolo inicial.

2) Test de Agilidad de Burpee en 30”

a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 en adelante.

b) Objetivos: Se considera a la agilidad una cualidad compleja que combina distintos aspectos de la aptitud: velocidad de ejecución con cambios de dirección de todo el cuerpo, movilidad articular y elasticidad muscular. En este caso se evalúa la velocidad de ejecución, la  movilidad articular e integridad funcional hombros, codos, muñecas, columna, cadera, rodilla y tobillos.

c) Materiales e instalaciones necesarias: Cronometro digital.
e) Personal que administra la prueba: Un evaluador.

f) Consigna: Posición inicial: De pie con ambos miembros superiores relajados y extendidos al costado del cuerpo.

Ejecución: Tomar sucesivamente desde la posición inicial descripta, la posición de cuclillas con apoyo de ambas manos en el suelo con una separación igual al ancho de hombros, luego extensión completa del cuerpo hacia atrás (cadera y miembros inferiores) hasta apoyar la punta de ambos pies juntos atrás en la posición de extensión máxima. Desde esa posición retornar a la posición precedente en cuclillas con ambas manos apoyadas en el suelo con una separación igual al ancho de hombros, desde allí extender el cuerpo hasta tomar la posición vertical con un pequeño salto que permita un ligero despegue del suelo, manteniendo los miembros superiores al costado del cuerpo y retomando la posición inicial.

g) Reglamentación: Se concede una sola tentativa.
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h) Errores: evitar la posición de cuclillas o reducir la amplitud del movimiento, pasando directamente desde la posición erguida  hasta la posición de extensión hacia atrás de cadera y miembros inferiores. Reducir la amplitud del movimiento en general, no extendiendo el cuerpo en el suelo en la posición horizontal o en el aire en el salto vertical.

i) Registro de resultados: Se registrara el número de ejecuciones correctas y “completas” en 30 segundos.
j) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. Realizar acondicionamiento previo.

3) Test de Impulso Vertical: Saltar y alcanzar.

a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 años en adelante.

b) Objetivos: Medir la fuerza explosiva de la musculatura de los miembros inferiores.

c) Materiales e instalaciones necesarias: 
· Tiza

· Cinta métrica
· Borrador

· Silla

· Pared lisa. Se marcará en el suelo una línea de un metro de largo paralela a la pared y a una distancia de 45cm de la misma.

d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador.

f) Consigna: Posición inicial: Ejecutante de pie de frente a una pared; brazos al costado del cuerpo; planta de los pies totalmente apoyadas en el piso; las puntas de los pies deben tocar la pared; las puntas de los dedos de las manos impregnadas con tiza o humedecidas con agua.

El evaluador de pie sobre la silla ubicada al lado del ejecutante, o a una altura suficiente para quedar con la vista a la altura del toque de la pared, durante el salto.
Ejecución: El ejecutante extiende ambos brazos hacia arriba y marca en la pared con la punta de los dedos mayores o del medio, la altura alcanzada. Los puntos marcados deben estar en un mismo nivel y con una separación igual a la de los hombros. Dichos puntos se deben unir por medio de una línea AB. El ejecutante manteniendo los brazos en alto se separa aproximadamente 30cm. de la pared ubicándose de perfil a la misma. 

El ejecutante toma impulso, por medio de una semi- flexión de piernas; sin bajar los brazos, salta hacia arriba y con el dedo medio de la mano más próxima a la pared toca la misma a la mayor altura posible.
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g) Reglamentación: La ejecución se repite 3 veces.

h) Errores:
· Extensión insuficiente de los brazos al determinar la altura de la marca inicial.

· Saltar demasiado alejado de la pared (más de 45cm)

· Realizar desplazamientos previos con el objetivo de tomar impulso para el salto.

· Flexionar y extender o bajar y subir los brazos a los efectos de tomar mayor impulso para el salto.

· Girar el cuerpo hacia la pared en el momento del salto.

[image: image40.jpg]i) Registro de resultados: Se mide la distancia vertical entre la línea AB y las marcas efectuadas posteriormente en cada uno de los saltos. Se registra en cm. la mejor tentativa. A partir  de la distancia obtenida se calcula la Potencia según la fórmula de Lewis: 

Potencia (kgm/seg)=  √distancia (mts) x 4,9 x Peso corporal (kg).
j) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. Realizar acondicionamiento previo.
4) Test de Impulso Horizontal: Salto horizontal 
a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 años en adelante.

b) Objetivos: Medir la fuerza explosiva de la musculatura de los miembros inferiores con impulso de miembros superiores.

c) Materiales e instalaciones necesarias: 
· Tiza

· Cinta métrica
· Cinta adhesiva

· Cajón de salto o piso liso.

d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador.

f) Consigna: Posición inicial: Ejecutante de pie de frente a una línea marcada en el suelo; brazos al costado del cuerpo; planta de los pies totalmente apoyadas en el piso. 

Ejecución: El ejecutante toma impulso, por medio de una semi- flexión de piernas; salta hacia adelante y mantiene la posición en el lugar donde se produce la caída.
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g) Reglamentación: La ejecución se repite 3 veces.

h) Errores:
· Realizar desplazamientos previos con el objetivo de tomar impulso para el salto.

· Adelantarse a la marca de salida.
· No mantener la posición de caída.
i) Registro de resultados: Se mide la distancia horizontal entre la línea marcada en el piso y el punto de caída efectuadas en cada uno de los saltos (se considera el punto de apoyo mas posterior). Se registra en cm. la mejor tentativa.
j) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. Realizar acondicionamiento previo.

5) Test de Fuerza dinámica de la musculatura anterior: Sentarse y acostarse en 30” 

a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 años en adelante.

b) Objetivos: Medir la fuerza rápida de la musculatura anterior del cuerpo.
c) Materiales e instalaciones necesarias: Cronómetro digital. Colchoneta.
d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador y un ayudante.

f) Consigna: Posición inicial: el ejecutante acostado decúbito dorsal, rodillas flexionadas y juntas, con las plantas de los pies apoyadas en el suelo; talones aproximadamente a un pie de distancia de los glúteos; manos colocadas en la nuca con dedos entrelazados; codos apoyados en el suelo. 

El ayudante sostiene las pantorrillas  del examinado, sentado a horcajadas sobre sus pies.
Ejecución: El ejecutante se sienta flexionando el tronco lleva la cabeza y los codos hacia delante hasta tocar con los mismos las rodillas. Durante la ejecución deben mantenerse las rodillas juntas y las manos en la nuca con los dedos entrelazados. 
En el instante que el ejecutante inicia el ejercicio el evaluador acciona el cronómetro.

El ejecutante vuelve a la posición inicial (acostado) en la cual los codos y la cabeza deben tocar nuevamente la colchoneta.  Se efectúa el ejercicio el mayor número posible de veces en 30“en forma continuada sin descanso entre una ejecución y otra. 
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g) Reglamentación: Se concede una sola tentativa.
h) Errores:
· Levantar los pies del suelo durante la ejecución.

· No mantener las manos en la nuca con los dedos entrelazados.
· No tocar con los codos la colchoneta al volver a la posición inicial.

· No tocar las rodillas con los codos al finalizar la flexión anterior

· Elevar la cadera del piso y/o separar las rodillas durante la ejecución.

i) Registro de resultados: Registrar el numero completo de flexiones de tronco ejecutadas correctamente.
j) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. Realizar acondicionamiento previo.

6) Test de Velocidad: Carrera de 50 metros
a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 años en adelante.

b) Objetivos: Medir la velocidad de traslación: rapidez (potencia anaeróbica alactácida)

c) Materiales e instalaciones necesarias: Cinta métrica, cronómetro digital, pista recta de la distancia requerida y de suelo duro y liso, línea de partida y llegada
d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador y un ayudante.

f) Consigna: Posición inicial: el ejecutante de pie, con un pie adelantado ubicado inmediatamente detrás de la línea de partida. 
El ayudante ubicado a la altura de la línea de partida con un brazo en alto. 
El evaluador ubicado a la altura de la línea de llegada en posesión del cronómetro.

Ejecución: El ayudante ordena la iniciación de la prueba a la voz de “Listo… Ya!” Simultáneamente con esta indicación baja la mano. El evaluador acciona el cronómetro simultáneamente con la visualización de la bajada del brazo del ayudante. El ejecutante a la señal de salida corre los 50 metros a la máxima velocidad posible. 

El evaluador detiene el cronómetro en el instante que el ejecutante cruza la línea de llegada.

g) Reglamentación: Se concede una sola tentativa, salvo anulación de la misma, debido a error del ejecutante y/o evaluador, en cuyo caso se repite la prueba luego de un descanso prudencial.

h) Errores:
· Iniciar la prueba antes de que lo indique la señal de partida.

· Detenerse antes de haber recorrido la distancia estipulada.

· Cronometraje impreciso.

i) Registro de resultados: Se registra el tiempo empleado para recorrer los 50 metros en segundos y décimas de segundos.

j) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. Realizar la prueba de forma individual. Practicar la partida antes de la prueba y recomendar al ejecutante finalizar la prueba cruzando la línea de llegada a la máxima velocidad. Realizar acondicionamiento previo.

k) Test adaptado: Para el básquet el mismo test se realizará también en 30 metros. Tomando en cuenta las mismas indicaciones del protocolo inicial.

7) Test de Fuerza dinámica del tren sup.: Flexiones de brazos en suspensión en 30” 

a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 años en adelante.

b) Objetivo: Medir la fuerza dinámica de los músculos del tren superior y cintura escapular..

c) Material e instalaciones necesarias: Cronómetro digital, una barra fija de metal o madera de aproximadamente 4cm de diámetro, ubicada horizontalmente a una altura tal que el deportista más alto en posición de suspensión (brazos y piernas extendidas) no toque el suelo con sus pies.

d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador.

f) Consigna: Posición inicial: El ejecutante en suspensión; toma la barra dorsal, manos en posición prona, la separación entre ambas manos debe ser igual a la de los hombros, cuerpo totalmente inmóvil.

Ejecución: El ejecutante flexiona los brazos hasta que el mentón toque la barra. El evaluador acciona el cronómetro en el instante que el ejecutante inicia la primera flexión de brazos. El ejecutante vuelve a la posición inicial de suspensión con los brazos completamente extendidos. Se repite la ejecución el mayor número de veces posibles en 30”, de forma continuada, sin descanso entre una flexión y otra. 
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g) Reglamentación: Se realiza una tentativa.

h) Errores: 

· Balancear el cuerpo durante la ejecución. Si el ejecutante comienza a hacer movimientos oscilantes el evaluador debe detenerlo poniéndole un brazo delante de las piernas. 

· Efectuar impulso de caderas.

· Levantar rodillas o “patear” levantando las piernas.

· Flexionar los brazos en forma desigual.
i) Registro de resultados: Registrar el número completo de flexiones efectuadas completas y correctamente.
j) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. Realizar acondicionamiento previo.

8) Test de Flexibilidad: Flexión de tronco. Test de Wells

a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 en adelante.

b) Objetivo: Medir la flexibilidad de la cadera y de la columna vertebral en la flexión anterior del cuerpo.

c) Material e instalaciones necesarias: Cajón de Wells con su correspondiente escala.
d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador.

f) Consigna: Posición inicial: El ejecutante en posición sentado, con piernas extendidas y juntas; la planta de los pies apoyada contra la tarima; los brazos extendidos al frente con las manos apoyadas sobre la escala graduada.

Ejecución: El ejecutante realiza una inspiración profunda y en el momento de efectuar la espiración realiza una máxima flexión anterior del tronco y desliza sus manos sobre la escala graduada procurando mantener relajada la musculatura de la espalda y el abdomen.
[image: image31.jpg]


  [image: image32.jpg]


  [image: image33.jpg]



g) Reglamentación: Se realizan 3 tentativas.

h) Errores: 

· No mantener las plantas de los pies totalmente apoyadas contra la tarima.

· Flexionar las rodillas.
· Realizar con el tronco movimientos de insistencias al frente.

i) Registro de resultados: Se indica el resultado en centímetros con signo positivo o negativo, según el punto alcanzado por el extremo de los dedos del ejecutante. El punto cero se halla a nivel del apoyo de ambos pies. Se registra la mejor tentativa.
j) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. 
9) Test de Fuerza dinámica del tren superior y tronco: Extensiones de brazo en 30” 

a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 en adelante.

b) Objetivos: Medir fuerza rápida de los músculos del tren superior y cintura escapular.
c) Materiales e instalaciones necesarias: Cronómetro digital.
d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador.

f) Consigna: Posición inicial: Ejecutante en posición decúbito ventral, cabeza, tronco, pelvis y piernas en la misma línea; brazos extendidos; apoyo de palmas de las manos y puntas de los dedos sobre el piso; separación de manos igual al  ancho de hombros; los pies separados en un ancho similar, con ambas puntas apoyadas en el suelo.

Ejecución: el ejecutante flexiona los codos hasta llegar con el mentón al suelo o hasta que los hombros desciendan por debajo de la altura del codo y manteniendo en una línea la cabeza, el tronco y las piernas.

El evaluador acciona el cronómetro en el instante que el ejecutante inicia la primera flexión de brazos. El ejecutante vuelve a posición inicial realizando una extensión completa de codos. Se repite la ejecución el mayor número de veces posibles en 30”en forma continuada, sin descanso entre una flexo- extensión y otra. 

[image: image34.jpg]


  [image: image35.jpg]


  [image: image36.jpg]



g) Reglamentación: Se concede una sola tentativa.

h) Errores:
· Bajar la cadera.

· No mantener el cuerpo en una línea (cabeza, tronco, piernas).

· Efectuar impulso con la cadera.

· Flexionar o extender los brazos en forma desigual.
· Tocar el suelo con la frente.
i) Registro de resultados: Registrar el número completo de flexo- extensiones efectuadas correctamente 
j) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. Realizar acondicionamiento previo.

10) Yo- Yo test de resistencia

a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 años en adelante.

b) Objetivos: determinar el  consumo máximo de oxigeno (VO2  máximo).
c) Materiales e instalaciones necesarias: Dos marcas son colocadas a una distancia de 20 metros, habiendo un campo de dos metros por deportista. Equipo reproductor de CD y CD con el protocolo especifico.

d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador y un ayudante.

f) Consigna: Los ejecutantes comienzan a correr hacia delante los 20metros a tiempo con la primera señal. La velocidad debe ajustarse, para llegar a la marca exactamente con la siguiente señal. Un giro es realizado con la siguiente marca sonora, y el ejecutante vuelve hacia la primera marca, que es alcanzada con la siguiente marca sonora. Si un ejecutante corre demasiado rápido debe esperar en la marca hasta la siguiente señal.
La secuencia es repetida hasta que el participante es incapaz de mantener la velocidad indicada. La velocidad aumenta regularmente (aproximadamente cada minuto) entonces, el tiempo entre las dos marcas disminuye. La velocidad es dada permanentemente por el CD. Es recomendable empezar con el nivel 1. Si un ejecutante es capaz de continuar después del estadío 17 puede realizar el test nivel 2 la próxima vez. 
g) Reglamentación: Se concede una sola tentativa.

h) Registro de resultados: La meta para el participante es realizar la mayor cantidad de 20metros como le sea posible dentro de los límites de tiempo dado. Cuando el ejecutante para la última velocidad y el número de distancias de 20metros recorridos completos, incluyendo la última deben ser anotadas.
i) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. Realizar acondicionamiento previo.

11) Yo- Yo test de resistencia intermitente
a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 años en adelante.

b) Objetivos: Obtener la velocidad aeróbica máxima para ejercicio intermitente.  
c) Materiales e instalaciones necesarias: Dos marcas son colocadas a una distancia de 20metros, y una tercera marca detrás de la primera a una distancia de dos metros y medio. Habiendo un campo de dos metros por deportista. Equipo reproductor de CD y CD con el protocolo especifico.

d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador y un ayudante.

f) Consigna: Los ejecutantes comienzan a correr hacia delante los 20metros a tiempo con la primera señal. La velocidad debe ajustarse, para llegar a la marca exactamente con la siguiente señal. Un giro es realizado con la siguiente marca sonora, y el ejecutante vuelve hacia la primera marca, que es alcanzada con la siguiente marca sonora. Aquí para y espera a la siguiente señal. El tiempo es exactamente 5 segundos.
La secuencia es repetida hasta que el participante es incapaz de mantener la velocidad indicada. La velocidad aumenta regularmente (aproximadamente cada minuto) entonces, el tiempo entre las dos marcas disminuye. La velocidad es dada permanentemente por el CD. El recorrido se repite hasta que el ejecutante es incapaz de mantener la velocidad indicada por dos etapas. La primera vez que no alcanza la señal se da una alarma y la próxima vez se da por finalizada la prueba. Es recomendable empezar con el nivel 1. Si un ejecutante es capaz de continuar después del estadío 11 puede realizar el test nivel 2 la próxima vez. 
Para el test nivel 1 la velocidad de comienzo es de 8km/hs que corresponde a 18 segundos para 2 x 20metros y para el nivel 2, 11.5km/hs, 12.5 segundos para recorrer 2 x 20metros.
g) Reglamentación: Se concede una sola tentativa.

h) Registro de resultados: El objetivo del participante es realizar la mayor cantidad de intervalos 2 x 20metros posibles a cada límite de tiempo. Cuando el ejecutante para la última velocidad y el número de intervalos recorridos completos, incluyendo el último, deben ser anotadas.

i) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba. Realizar acondicionamiento previo.

12) Test de equilibrio y propiocepciòn de Rhomberg modificado.
a) Aplicación: Sexo: Varones y Mujeres. Edad: de 10 años en adelante.

b) Objetivos: valorar la propiocepciòn y el equilibrio.

c) Materiales e instalaciones necesarias: cronometro digital.

d) Vestimenta: Ropa de entrenamiento.

e) Personal que administra la prueba: Un evaluador 

f) Consigna: posición inicial: descalzo, parado con las manos sobre los hombros contrarios.
Ejecución: se le pide al ejecutante que cierre los ojos y levante una pierna dejando solo un pie en el piso, formando tres ángulos recto entre las articulaciones de la cadera, la rodilla y el tobillo. Tiene que mantener la posición durante 10”. Si pierde el equilibrio o se balancea ante de completar el tiempo es positivo y si completa el tiempo sin perdida de equilibrio ni balanceos es negativo. Se realiza lo mismo con la otra pierna. 

g) Reglamentación: Se concede una sola tentativa por pierna. 

h) Registro de resultados: se registrara como positivo o negativo el miembro que corresponda.

i) Indicaciones especiales: Enseñar previamente la forma de ejecución de la prueba.
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