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Curso SECCION

EDAD SEXO FECHA

Pruebas para medir los componentes de salud en la Aptitud Fisica.

1.  Evaluacion cardiovascular en reposo.

1 dia 240 di5 3 dia Clasificacién:

Resultado
c€de3dias =3 =|_ =3 =

2. Pruebas para medir capacidad aerobica (trotar en sitio)

| Resultado | ] Clasificaciéon:

3. Pruebas para medir fuerza muscular (dinamémetro de mano)

Mano derecha ierryez 2% yaz 32 yaz Clasificacion:

Resultado
Mejor

Mano izquierda l1eryez 292 yaz 37 vez Clasificacién:

Resultado
Mejor

4. Pruebas para medir flexibilidad (flexion troncal)

isayvez 295 vaz 32 yez Clasificacion:

Resultado
Mejor

5. Pruebas para medir tolerancia muscular

Sentadillas/ Sit ups Iminuto Clasificacion:
Resultado
Lagartijas/Push ups iminuto Clasificacion:
Resultado

Observaciones/Recomendaciones médicas:




PRUEBAS DE APTITUD FiSICA

TROTAR EN SITIO FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO
Frecuencia Cardiaca Clasiﬁc_acién (Nivgl de Frecuencia Cardiaca Clasificacion
(Reposo - Recuperacién) Capacidad Aerdbica) en Reposo
0 Superior 55 6 menos Excelente
1-3 Excelente 56-65 Muy Buena
4-5 Muy Buena 66-70 Buena
6-7 Buena 71-80 Promedio
8-10 Promedio 81-95 Pobre
11-15 Pobre 96 6 mas Muy Pobre
15 6 mas Muy Pobre
FLEXION TRONCAL
HOMBRES MUJERES
Rango Categoria De Rango Categoria De
Percentil <18 18-35 3649 > 50 Aptitud Fisica Percentil <18 19-35 36-49 > 50 Aptitud Fisica
99 20.8 20.1 18.9 16.2 : 99 22.6 21 - 19.8 17.2
95 19.6 18.9 18.2 15.8 Excelente 95 19.5 19.3 19.2 15.7 Excelente
90 18.2 17.2 16.1 15.0 90 18.7 17.9 17.4 15.0
80 17.8 17.0 14.6 13.3 _— 80 17.8 16.7 16.2 142 | Buena
70 16.0 15.8 13.9 12.3 70 16.5 16.2 15.2 13.6
80 15.2 15.0 13.4 11.5 Promedio 60 16.0 15.8 14.5 12.3 P—
50 14.5 14.4 12.6 10.2 50 15.2 14.8 13.5 111
40 14.0 13.5 11.6 9.7 Regular 40 14.5 14.5 12.8 101 Regtilar
30 13.4 13.0 10.8 9.3 30 13.7 13.7 12.2 9.2
20 11.8 11.6 9.9 8.8 20 12.6 12.6 11.0 8.3 _
10 9.5 8.2 8.3 7.8 Pobre 10 11.4 10.1 9.7 7.5 -
05 8.4 7.9 7.0 7.2 05 9.4 8.1 8.5 37
01 7.2 7.0 5.1 4.0 01 8.5 2.8 2.0 1.5
"PUSH-UPS"/LAGARTIJAS DINAMOMETRO DE MANO
Mano Mano
Hombre Nivel de "Push-Ups" Regulares Derecha lzquierda
Clasificacién (Kg) (Kg)
Edad Superior | Excelente | Muy Bueno | Bueno | Promedio | Pobre | Muy Pobre VARONES
15-29 Sobre 54 51-54 45-50 35-44 25-34 20-25 15-19 Excelente 88 . 70
30-39 Sobre 44 41-44 3540 25-34 20-24 15-20 8-14 Bueno 56-67 62-69
40-49 Sobre 39 35-39 30-35 20-29 14-19 12-14 5-11 Promedio 43-55 48-61
50-59 Sobre 34 31-34 25-30 15-24 12-14 8-12 37 Pobre 39-42 41-47
60-69 Sobre 29 26-29 20-25 10-19 8-9 5-7 0-4 Muy Pobre 38 40
Mano Mano
. Derecha lzquierda
Mujer Nivel de "Push-Ups" Modificados Clasificacion (Kg) (Kg)
Edad Superior | Excelente | Nuy Bueno | Bueno | Promedio | Pobre | Muy Pobre MUJERES
15-29 Sobre 48 46-48 34-45 17-33 10-16 6-9 0-5 Excelente 37 41
30-39 Sobre 38 33-37 25-33 12-24 8-11 47 0-3 Bueno 34-36 38-40
40-49 Sobre 33 29-32 20-28 8-19 -7 3-5 0-2 Promedio 22-33 25-37
50-59 Sobre 26 21-25 15-21 6-14 4-5 2-3 0-1 Pobre 18-21 22-24
60-69 Sobre 20 15-19 5-15 34 2-3 1-2 0 Muy Pobre 18 22
"SIT-UPS"/SENTADILLAS
Hombre Nivel de Ejercicio
Edad Muy Pobre | Pobre Promedio Bueno Muy Bueno Excelente | Superior
17-29 0-17 17-35 36-41 42-47 48-50 51-55 55+
30-39 0-13 13-26 27-32 33-38 39-43 44-48 48 +
40-49 0-11 11-22 23-27 28-33 34-38 39-43 43 +
50-59 0-8 8-16 17-21 22-28 29-33 34-38 38 +
80-69 1 0-6 6-12 l 13-17 18-24 25-30 31-35 35+
Mujer Nivel de Ejercicio
Edad Muy Pobre | Pobre Promedio Bueno Muy Bueno Excelente | Superior
17-29 0-14 14-28 29-32 33-35 36-42 43-47 47 +
30-39 0-11 11-22 23-28 39-34 35-40 41-45 45 +
40-49 0-9 ! 9-18 19-23 24-30 31-34 35-40 40 +
50-59 0-6 | 612 | 1347 18-24 25-30 31-35 35+
80-69 0-5 [ 510 | 11-14 15-20 21-25 26-30 30 +
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