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ADMINISTRACION DE UNA PRUEBA DE APTITUD FISICA
RELACIONADA CON LA SALUD, COMO BASE PARA EL DISENO DE
UN PROGRAMA DE EJERCICIO Y ACTIVIDAD FISICA

INTRODUCCION

Previo a la planificacion e implementacién de un y esbozo conducente a la
prescripcion de ejercicio, o programa de actividad fisica, es necesario administrar al
participante, una bateria de pruebas de aptitud fisica relacionadas con la salud. Para
propositos de esta asignacion en particular, solo es necesario efectuar una de las diversas
pruebas disponibles. En los préximos parrafos, se discute la estrategia a seguir para
completar esta tarea.

PASOS A SEGUIR PARA LLEVAR A CABO LA ASIGNACION
Bajo esta seccion, se detalla el procedimiento a seguir para completar el proyecto.
También, deben de convalidar el trabajo con su correspondiente rubrica, la cual se ubica

en el portal Web de la clase, que es:

»  http://www.saludmed.com/ejercicio/evaluacion/Rubrica Eval-Particip-Ejer-
APTITUD-FISICA v01.pdf

El protocolo, pues, necesario para lograr terminar la presente asignacion, se discutira
en los proximos parrafos.

SELECCIONAR LA PRUEBA DE APTITUD FISCA RELACIONADA CON LA
SALUD

Lo primero que se requiere, es identificar una prueba especifica de aptitud fisica,
vinculada con la salud. Con el fin de conocer la gran variedad de evaluaciones orientadas
a las medicines de las capacidades fisicas que se asocian con la salud, se sugiere educarse
los sobre los aspectos tedricos de las mismas, incluyendo las posibles pruebas que se
pueden realizar. Para esta finalidad, se debera leer los siguientes documentos:

» Naturaleza, Concepto y Contenido de la Aptitud Fisica:
http://www.saludmed.com/ejercicio/contenido/aptitudfisica.pdf

»  Fundamentos Tedricos para las Pruebas de Aptitud Fisica:
http://www.saludmed.com/ejercicio/contenido/Fundamentos Pruebas Aptitud F

isica.pdf

»  Pruebas de Aptitud Fisica: Evaluaciones de Campo, Campo-Laboratorio y de
Laboratorio:
http://www.saludmed.com/ejercicio/presentaciones/Pruebas Aptitud-Fisica.pdf.
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Cabe seialar, que, en el proceso para escoger el tipo de prueba, se necesario excluir
cualquier evaluacién que mida capacidad anaerobica, entiéndase potencia muscular (Ej.:
salto a lo largo sin carrera/de pie) o velocidad (recorrido de 50 yardas [45.7 metros]).
Esto responde a que el perfil de los evaluados es, predominantemente, adultos
aparentemente saludables, y no a la poblacion atlética.

PREPARAR UN DOCUMENTO QUE DESCRIBA EL PROCEDIMIENTO DE LA
PRUEBA SELECCIONADA

En esta fase del trabajo, se requiere escribir el procedimiento de la prueba
seleccionada. Puede emplear como guia el siguiente documento:
http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/aptitudfisica/L-J40 Pruebas Aptitud-
Fisica Salud.pdf. También, esta permitido utilizar cualquier otro recurso académico,
como libros, articulos de revistas, paginas Web educativas y otras. Claro, bajo estas
circunstancias, es compulsorio presentar primero la informacion al profesor, para
establecer su validacion. Es importante que la descripcion de misma incluya la variable
de la aptitud fisica evaluada (Ej.: flexibilidad lineal), los pasos a seguir para completar la
prueba, las tablas que ilustran los estandares evaluativos (clasificacion de la evaluacion o
rango porcentual) y la hoja individual para colectar los datos

ADMINISTRACION DE LA PRUEBA

Para este componente, se procede a implementar la prueba a una persona. Si desea,
puede realizar la prueba a un grupo, es decir, dos 0 mas, aunque esto no es obligatorio.
Antes de trabajar esta fase, es necesario que preparen una hoja de consentimiento que
expliquen los riesgos y beneficios de la prueba. Pueden utilizar como ejemplo la
siguiente hoja:

» Forma de Consentimiento para las Evaluaciones de Aptitud Fisica 'y
Entrenamiento Aerdébico:
http://www.saludmed.com/ejercicio/hojas/Forma Consentimiento Evaluaciones.

pdf

En esta fase del trabajo, se requiere a explicar el procedimiento de la prueba a las
personas, incluya los beneficios y riesgos de la misma. Posterior a tal explicacion, se
debe entregar la hoja de consentimiento. Durante esta actividad, es necesario que tomen
fotos, de manera que evidencien el trabajo. También, es importante que registren los
datos de la prueba en la hoja confeccionado para tal objetivo. Cualquier equipo
empleado en la evaluacion, debe ser menciono en la descripcion. Algunos artefactos
evaluativos son plicobmetro, cinta métrica, escala de peso, caja de sentado y estirar, regla,
gonidémetro, metrénomo, cronémetro, u otros.
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INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS, DATOS, DE LA PRUEBA

Este componente del proyecto es el mas relevante, pues se trata de establecer el nivel
de aptitud fisica. Para tal finalidad, es imperante emplear como referencia un estandar
normativo (normas), el cual clasifique al participante en una categoria especifica. La
interpretacion es encuentra atada a los estandares normativos, es decir, se comparan los
resultados, o ejecutoria, del sujeto (o cliente) con el rendimiento de individuos que
disponen de datos normativos. Por ejemplo, fundamentado en tal referencia comparativa,
es posible situar al evaluado como: pobre, debajo del promedio, promedio, sobre el
promedio y excelente. Otro parametro relativo son los rangos porcentuales (RP, o
percentil, %il), que podrian ser: 5 %il, 25 %il, 50 %il, 75 %il, y 95 %il. Fundamentado
en este proceso, establezca si es necesario que el individuo evaluado requiera someterse a
un programa de entrenamiento fisico, dirigido a mejor tal deficiencia. Finalmente, decida
coémo se habra de integrar tal variable de aptitud fisica, dentro del disefio del programa de
ejercicio o actividad fisica. Esto implica, como complementar el desarrollo del
constituyente de la aptitud fisica cuantificado, con las demas variables asociadas con la
salud, sea capacidad aerobica, flexibilidad, tolerancia muscular, fortaleza muscular y
composicion corporal.

CONCLUSION

En esta Ultima etapa de la tarea, se sintetizan los hallazgos evidenciados de la prueba,
y el plan de seguimiento para complementar esta variable con los demés componentes de
la aptitud fisicas que se esperan desarrollar, y entrenar, bajo el programa de aptitud fisica.
Finalmente, exprese su opinién tocante a la importancia que tiene el evaluar los factores
de la aptitud fisica, desde la perspectiva de la salud y la prevencion de enfermedades
cronico-degenerativas.

RESUMEN DE LOS CRITERIOS REQUERIDOS PARA ESTA TAREA

Como guia de la asignacion, se enumeran los criterios evaluativos que se habran de
considerar al corregir este trabajo.

DESCRIPCION DE LA PRUEBA:

1. Describe con precision todos los detalles de la prueba de aptitud fisica relacionada con
la salud.

2. Incluye el nombre de la variable evaluada.

3. Indica el estandar normativo, es decir, la tabla que presenta las normas o clasificacion
dela ejecutoria.

4. Adjunta la hoja para registrar los datos.
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ADMINISTRACION DE LA PRUEBA:

1. Evidencia que administrd la prueba, mediante la incorporacion de fotos del sujeto
durante las etapas de la evaluacion.

2. Menciona el equipo o material empleado en la evaluacion.

3. Administro la hoja de consentimiento al participante.

4. Presenta el registro de los resultados en su hoja correspondiente.

INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS, DATOS, DE LA PRUEBA

Emplea una tabla para establecer el estandar normativo.

Registra tal valor, o clasificacion, en su porcidn que correspondo de la tarea.
Determina si es necesario entrenar tal componente.

Presenta un plan de entrenamiento dirigido a integrar la variable evaluada, junto a los
demas componentes de la aptitud fisica relacionada con la salud.
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CONCLUSION
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Sintetiza los hallazgos la prueba, es decir, el resultado y su clasificacion.

2. Presenta un plan de integracion de la variable evaluada, junto al disefio general del
programa de ejercicio y aptitud fisica.

3. Describe, y justifica, la importancia del componente de la aptitud fisica, cuantificado

en esta encomienda, desde el punto de vista de la salud y como estrategia preventiva

para enfermedades cronico-degenerativas.
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