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Taller de recuperacion grado Grado decimo

Taller: Importanciay Aplicacion de los Test para Medir las Capacidades
Fisicas

Lectura: Los Test de Capacidades Fisicas y su Relevancia en la Salud y el
Rendimiento

Los test de capacidades fisicas son evaluaciones especificas disefiadas para
medir distintos aspectos de la condicion fisica de una persona. Estos test se
utilizan para conocer el estado actual de habilidades fisicas como la fuerza, la
resistencia, la velocidad y la flexibilidad. De esta manera, los resultados pueden
ayudar a orientar y mejorar tanto la salud general como el rendimiento en el
deporte. Los datos que ofrecen estos test permiten a los entrenadores,
educadores y profesionales de la salud desarrollar programas de entrenamiento
personalizados que se adapten a las necesidades individuales y ayuden a prevenir
posibles lesiones.

1. Test de Resistencia Cardiovascular

La resistencia cardiovascular es la capacidad de los pulmones, el corazén y el
sistema circulatorio para mantener un esfuerzo prolongado, proporcionando el
oxigeno necesario a los musculos. Este tipo de resistencia es crucial en
actividades que implican periodos largos de ejercicio, como correr, nadar o montar
en bicicleta.

Uno de los test mas conocidos para medir la resistencia cardiovascular es el Test
de Cooper (Cooper, 1968), que se realiza en un campo abierto o pista de
atletismo. En este test, los participantes deben correr o caminar la mayor distancia
posible durante 12 minutos. La distancia recorrida se compara con tablas de
valores que indican el nivel de resistencia cardiovascular, adaptado a la edad y el
sexo del participante.

2. Test de Fuerza Muscular

La fuerza muscular se refiere a la capacidad de un musculo o grupo de musculos
para producir tension y vencer una resistencia. Evaluar la fuerza muscular es
importante tanto para mejorar el rendimiento deportivo como para la salud general,
ya que una buena fuerza muscular ayuda en tareas cotidianas y reduce el riesgo
de lesiones.

El Test de Fuerza de Agarre (Jamar, 2000) es un método simple y ampliamente
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utilizado para medir la fuerza de los musculos de la mano y el antebrazo. Este test
utiliza un dinamdémetro que el participante debe presionar con la mayor fuerza
posible. Los resultados ayudan a determinar el nivel de fuerza y son
particularmente Gtiles en personas de todas las edades, ya que también pueden
ayudar a evaluar el envejecimiento muscular.

3. Test de Velocidad

La velocidad es la capacidad de realizar un movimiento en el menor tiempo
posible, algo fundamental en deportes que requieren desplazamientos rapidos,
como el futbol o el baloncesto.

Uno de los test mas usados para medir la velocidad es el Test de 50 metros
(Cureton, 1951). En esta prueba, el participante debe recorrer una distancia de 50
metros en linea recta lo mas rapido posible. Se cronometra el tiempo que tarda en
completar el recorrido, y los resultados pueden compararse con tablas de
referencia que indican si el nivel de velocidad es bajo, medio o alto. Evaluar la
velocidad ayuda a identificar areas que necesitan mejorarse para alcanzar un
rendimiento superior en ciertas disciplinas deportivas.

4. Test de Flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de las articulaciones y los musculos para realizar
movimientos amplios y sin restricciones. Tener buena flexibilidad ayuda a prevenir
lesiones, especialmente aquellas relacionadas con los musculos y las
articulaciones, y es muy importante en deportes como la gimnasia o el yoga.

El Test de Flexion del Tronco hacia Adelante o Sit and Reach (Wells & Dillon,
1952) es una de las pruebas mas comunes para evaluar la flexibilidad,
especialmente de la parte baja de la espalda y los isquiotibiales. En este test, la
persona se sienta en el suelo con las piernas extendidas y trata de alcanzar con
las manos lo mas lejos posible sobre una regla o dispositivo de medicion. Los
resultados se comparan con tablas que indican si el nivel de flexibilidad es bajo,
medio o alto.

Estos test son herramientas fundamentales para el disefio de programas de
entrenamiento que no solo buscan mejorar el rendimiento, sino también mantener
una buena salud general. Al realizar estos test de manera periodica, las personas
pueden monitorear su progreso y ajustar sus metas fisicas.
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Preguntas de Comprension y Reflexion

1.

¢Por qué es importante medir las capacidades fisicas de una persona?
(Explica en tus propias palabras el propésito de los test fisicos y como
pueden ayudar a mejorar tanto el rendimiento deportivo como la salud).
¢,Como se realiza el Test de Cooper y qué informacion proporciona
sobre la resistencia cardiovascular de una persona?

(Describe los pasos béasicos de la prueba y por qué es util en la evaluacién
de la resistencia).

Explica como el Test de Fuerza de Agarre evalla la fuerza muscular y
por qué es relevante para la salud diaria.

(Incluye los elementos utilizados en la prueba y menciona los beneficios de
una buena fuerza muscular).

El Test de Velocidad de 50 metros evalla una capacidad fisica
especifica. ¢ Cual es esta capacidad y en qué deportes puede ser util
mejorarla?

(Reflexiona sobre la importancia de la velocidad en los deportes y codmo su
entrenamiento puede beneficiar a un atleta).

Describe el procedimiento del Test de Flexibilidad “Sit and Reach” y
menciona al menos dos beneficios de tener una buena flexibilidad.
(Explica como se realiza la prueba y por qué es importante trabajar en la
flexibilidad).

Analiza el beneficio de realizar test fisicos periédicamente y menciona
dos formas en las que podrian ayudar en el rendimiento o en la vida
diaria.

(Piensa en la importancia de monitorear las capacidades fisicas y ajustarse
a las necesidades personales).

Si tuvieras que elegir uno de estos test para incluir en tu rutina
personal, ¢cudl elegirias y por qué?

(Justifica tu respuesta considerando tus necesidades personales o el
deporte qgue mas te interesa).

¢Crees que realizar estos test en la clase de educacion fisica podria
motivarte a trabajar en mejorar tus habilidades fisicas? Explica tu
respuesta.

(Reflexiona sobre como la evaluacién de tus habilidades podria ayudarte a
fijarte metas o motivarte a mejorar en ciertas areas).
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Nota: Para superar la recuperacion se debe entregar el taller resuelto en su
totalidad, luego realizar una sustentacion y se finaliza con una parte practica
donde debe realizar una serie de ejercicios fisicos.



