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	EVALUACIÓN DE APTITUD FÍSICA
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	NOMBRE Y APELLIDO
	C.B.
	 
	 
	FECHA
	01/02/00

	DEPORTE
	
	Fútbol
	
	
	EDAD
	21

	PUESTO/ESPECIALIDAD
	Volante
	
	
	PESO
	68,3

	 
	 
	 
	 
	 
	TALLA
	166

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	EVALUACIÓN DE LAS CUALIDADES DE VELOCIDAD Y POTENCIA
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	CAPACIDAD
	TEST
	OBTENIDO
	REFERENC.
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	SISTEMA
	TIV (cmts)
	58,5
	65
	
	

	
	FOSFAGEN
	Pot (kgm/")
	        115     
	122
	
	

	
	 (ATP-CP)
	50m (seg)
	7,1
	6,5
	
	

	
	 
	TIH (mts)
	1,9
	2,2
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Las cualidades del sistema fosfageno (ATP-CP) o anaerobico alactico incluyen todas las

	actividades y gestos deportivos de corta duracion (hasta 30 seg.) y muy alta intensidad tales 

	como partidas,remates, carreras cortas, etc. Dentro de este sistema bioenergético se 

	encuentran las cualidades de velocidad, fuerza potencia, fuerza máxima y sus cualidades 

	derivadas.
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	VALORACIÓN DEL SISTEMA ANAERÓBICO FOSFAGENO Y GLUCOLITICO (WINGATE)

	El sistema anaeróbico lactacido (glucolitico) incluye todas las actividades deportivas de alta 

	intensidad y duración entre unos 30 segundos y 2 minutos aproximadamente. Se caracteriza

	por la gran acumulación de ácido láctico en músculo y sangre durante y posteriormente al 

	ejercicio, lo que lleva a una acidosis metabólica importante. La potencia máxima de este 

	sistema se manifiesta alrededor de los 30-40 segundos, por lo cual, los test para valorar esta

	capacidad tienen una duración cercana a esos tiempos.
	
	

	Desde el punto de vista de las cualidades físicas, dentro de este sistema se hallan las 

	cualidades de velocidad prolongada, necesarias para recorrer distancias a alta intensidad entre

	200 y 800 metros aproximadamente, o intensidades y duraciones de esfuerzo equivalentes en 

	los deportes de conjunto
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	CARGA (kg)
	5

	
	Km/h
	kgm/5"
	kgm/seg
	
	
	

	2
	45
	318
	          64     
	
	Pico de potencia absoluta 

	5
	42
	297
	          59     
	
	(kgm/seg)
	          64     

	10
	40
	283
	          57     
	
	(kgm/5seg)
	        318     

	15
	37
	261
	          52     
	
	
	

	20
	35
	247
	49
	
	Pico de potencia relativa 

	25
	30
	212
	42
	
	(kgm/seg/kg)
	       0,93     

	30
	25
	177
	35
	
	(kgm/5seg/kg)
	         4,7     

	35
	
	
	
	
	
	

	40
	
	
	
	
	Potencia media absoluta

	
	
	
	
	
	(kgm/seg)
	       51,3     

	
	
	
	
	
	
	

	 
	Capac. anaeróbica láctica
	
	
	Potencia media relativa

	          (kgm med/30seg)
	     256,3     
	
	
	(kgm/seg/kg)
	0,75

	
	
	
	
	
	
	

	
	Índice de fatiga (%):
	
	
	
	

	
	 
	55,6
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	EVALUACIÓN DE LAS CUALIDADES DE VELOCIDAD PROLONGADA Y GLUCOLITICO

	
	
	
	
	
	
	

	
	CAPACIDAD
	TEST
	OBTENIDO
	REFERENC.
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	 
	40 Seg (mts)
	270
	300
	
	

	
	SISTEMA
	400 m (seg)
	62
	58
	
	

	
	ANAEROB.
	Pmax(W)30"
	1200
	1300
	
	

	
	LACTACIDO
	POT(W/kg)
	          15     
	          17     
	
	

	
	 
	DIST(mts)
	450
	500
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Cicloergómetro CIBEX
	
	
	
	

	
	Tiempo
	Pot (Watts)
	
	Valores de Lactacidemia  
	

	
	2
	1000
	
	          (mmoles/l)
	 
	

	
	5
	1200
	
	Previo
	1,5
	

	
	10
	1110
	
	 
	 
	

	
	15
	1000
	
	Postesf.(6')
	15,9
	

	
	20
	800
	
	 
	 
	

	
	25
	550
	
	IND.FATIGA
	50,00
	

	
	30
	500
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	EVALUACIÓN DE LAS CUALIDADES DE RESISTENCIA AERÓBICA (V02 max)
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	CAPACIDAD
	TEST
	OBTENIDO
	REFERENC.
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	 
	 
	NAVETA(p)
	11
	13
	

	
	 
	TEST DE
	COOPER (m)
	3000
	3300
	

	
	 
	CAMPO
	3 km (t)
	 
	 
	

	
	SISTEMA
	 
	2 km (t)
	 
	 
	

	
	OXIDATIVO
	 
	1 km (t)
	 
	 
	

	
	 
	 
	Bruce (t)
	15
	16
	

	
	 
	TEST DE 
	VO2 max.rel
	46
	          58     
	

	
	 
	LABORAT.
	Mets 
	          13     
	          17     
	

	
	 
	 
	VO2 max.ab.
	     3.151     
	     3.982     
	

	
	 
	 
	Conconi(v.u.)
	0
	0
	

	
	
	
	
	
	
	

	El sistema oxidativo (aeróbico) incluye actividades de resistencia para periodos de tiempo

	comprendidos desde los 3 minutos aproximadamente, hasta horas. Los test incluidos en la

	valoración de este sistema permiten determinar el máximo consumo de oxigeno que puede

	alcanzarse con cierto protocolo de trabajo, (es decir la máxima transformación de sustratos 

	metabólicos en energía con presencia de oxigeno).
	
	
	

	Las cualidades que integran este sistema incluyen la resistencia de corta duración (hasta 10' )

	media duración (10 a 30' ) y larga duración (mayor a 30 ').
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	EVALUACIÓN DE LAS CUALIDADES DE FLEXIBILIDAD
	

	
	(MOVILIDAD ARTICULAR Y ELASTICIDAD MUSCULAR)
	

	
	CAPACIDAD
	TEST
	OBTENIDO
	REFERENC.
	
	

	
	FLEXIBIL.
	Flexitest
	15
	18
	
	

	
	 
	12 artic
	28,5
	30
	
	

	
	 
	Abd.mx(g)
	95
	110
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	La flexibilidad corporal general es una cualidad compleja que combina capacidades musculares  

	y articulares. La movilidad de una articulación en particular o la sumatoria de varias 

	articulaciones, combinada con las propiedades del músculo de elasticidad y elongación dan 

	como resultado la cualidad denominada flexibilidad. Es una cualidad imprescindible en ciertas

	disciplinas deportivas (gimnasia deportiva, natación, carreras con vallas, danzas, etc) y es muy

	importante en todas las demás, ya que una buena aptitud de flexibilidad, favorece las acciones

	técnicas de todos los movimientos y mejora las condiciones de desarrollo de las otras 

	cualidades físicas y fundamentalmente ayuda a evitar lesiones deportivas.
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	Numero
	Articulación eval. / test
	Punt. (0 a 4)
	
	      CALIFICACIÓN:

	1
	Muñeca: flexión palmar
	2
	
	1
	REGULAR

	2
	Muñeca: flexión dorsal
	2
	
	2
	PROMEDIO

	3
	Codo: extensión
	2,5
	
	3
	BUENO

	4
	Codo: flexión
	 
	2
	
	4
	EXCELENTE

	5
	Hombro: abducción
	2,5
	
	
	

	6
	Rodilla: extensión
	2
	
	
	

	7
	Tobillo: flexión plantar
	3
	
	
	

	8
	Tobillo: flexión dorsal
	2
	
	SUMATORIA
	30,5

	9
	Cadera: flexión
	3
	
	
	

	10
	Rodilla: flexión
	3
	
	PROMEDIO
	2,4

	11
	Hombro:abduc.-rotac.post.
	2,5
	
	
	

	12
	Hombro:abduc.-rotac.anter
	4
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	EVALUACIÓN DE LAS CUALIDADES DE FUERZA RELATIVA
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	CAPACIDAD
	TEST
	OBTENIDO
	REFERENC.
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Con el propio
	Abd.30 seg
	28
	30
	
	

	
	cuerpo
	Flex-ext 
	18
	25
	
	

	
	 
	Flex. susp.
	10
	15
	
	

	
	 
	Cuadr
	65
	70
	
	

	
	FUERZA
	Isq
	35
	40
	
	

	
	 
	Dors
	65
	75
	
	

	
	 
	Bic
	30
	35
	
	

	
	Sobrecarga
	Tric
	30
	35
	
	

	
	con elem.
	Press 
	65
	80
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Los test de evaluación de las capacidades de fuerza relativa, ponen de manifiesto la posibilidad 

	del deportista de realizar acciones musculares contra una resistencia que implica en general el 

	desplazamiento de su propio peso corporal.
	
	
	

	Existen numerosas formas de manifestación de la fuerza corporal y muchas mas formas de

	evaluarlas, en este caso se utilizan test que permiten valorar la fuerza de la musculatura del

	tren superior y del tronco, utilizando como resistencia acciones con el propio cuerpo, lo que es

	característico de la mayoría de los deportes. Además la valoración de los niveles de fuerza es

	una buena medida de la aptitud física en general y su desarrollo es fundamental en el 

	rendimiento para cualquier disciplina y en la prevención de lesiones.
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	                              EVALUACIÓN DE LA CUALIDAD DE AGILIDAD
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	CAPACIDAD
	TEST
	OBTENIDO
	REFERENC.
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	AGILIDAD
	Burpee (r)
	14
	15
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	La agilidad representa la combinación de diversas cualidades físicas. Es la capacidad de

	realizar cambios rápidos de posición en el espacio con el propio cuerpo y con adaptación a las

	variaciones impuestas por el medio. Implica además de la velocidad de ejecución y la 

	coordinación, una adecuada flexibilidad corporal.
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