
VALORACIÓN DA CONDICIÓN FÍSICA  (1º BAC)

Ao lo longo de este primeiro trimestre fixemos diferentes tests ou probas de valoración

funcional coa intención de cuantificar o noso nivel de condición física. Para elo centrámonos nas

capacidades  físicas  vinculadas  coa  saúde  e  outras  vinculadas  co  rendemento  deportivo.

Empregamos probas  que podas reproducir facilmente, sen necesidade de material específico:

– Resistencia aeróbica: Test de cooper (percorrer a máxima distancia en 12´).

– Forza  resistencia:  Flexión  de  cóbados  mantida  en  barra  (antebrazos  en  pronación),

abdominais 30".

– Flexibilidade:  Back  saver  sit  and  reach  (cintura  pélvica),  tocar  mans  por  atrás  (cintura

escapular).

– Velocidade, axilidade e coordinación: 4x5 metros con "esponxas".

Vexamos os valores de referencia para a valoración dos resultados de cada unha delas:

TEST DE COOPER:

 

Martinez López, E.J. (2004). Aplicación de la prueba de Cooper, Course Navette y test de Ruffier.
Resultados  y  análisis  estadístico en  Educación  Secundaria. Revista Internacional  de  Medicina  y
Ciencias de la Actividad Física y el Deporte



FLEXIÓN DE CÓBADOS MANTIDA EN BARRA (segundos):

PERCENTIL Rapaces – 1º BAC
(16 anos)

Rapazas – 1º
BAC (16 anos)

1 0”5 0”0

5 7”0 0”0

10 12”6 0”0

15 15”2 1”0

20 17”6 2”6

25 19”5 3”4

30 21”9 3”9

35 23”5 4”7

40 25”3 5”6

45 27”9 6”7

50 29”6 7”6

55 30”9 8”6

60 33”5 10”2

65 35”4 11”6

70 38”6 12”8

75 41”5 15”1

80 44”9 18”0

85 48”0 21”4

90 55”0 25”2

95 60”0 30”6

99 71”3 40”5

Valoración Test EUROFIT (Cataluña)



ABDOMINAIS 30":

PERCENTIL Rapaces – 1º
BAC (16 anos)

Rapazas – 1º BAC
(16 anos)

1 17 10

5 20 14

10 21 17

15 22 18

20 23 19

25 23 20

30 24 20

35 25 21

40 25 22

45 25 22

50 26 22

55 26 23

60 27 23

65 27 23

70 28 24

75 28 25

80 29 26

85 29 27

90 30 27

95 32 29

99 35 30

Valoración Test EUROFIT (Cataluña)



BACK SAVER SIT AND REACH (cm):

PERCENTIL Rapaces – 1º
BAC (16 anos)

Rapazas – 1º BAC
(16 anos)

1 7,9 10,6

5 11 17,2

10 14,1 20

15 16 23

20 17 24,5

25 18 25,3

30 19,7 26,5

35 20,5 27

40 21 27,5

45 22 28

50 23 28,6

55 24,1 29

60 25 30

65 25,7 30,6

70 26,6 31,4

75 27,2 32

80 28,2 32,5

85 30 33,9

90 31 35,1

95 33,4 37,7

99 37,3 42,3

Valoración Test EUROFIT (Cataluña)

TOCAR MANS POR ATRÁS (Back scratch):

RESULTADO VALORACIÓN

Mans superpostas Boa mobilidade

Dedos en contacto Mobilidade suficiente

Dedos próximos Pouca mobilidade



Mans lonxe Movilidade deficiente
VELOCIDADE, AXILIDADE E COORDINACIÓN (4 X 5 m.):

Intervalos Rapaces – 1º BAC
(16 anos)

Rapazas – 1º BAC
(16 anos)

1 8,32 8,68

2 8,12 8,38

3 7,93 8,23

4 7,73 8,08

5 7,54 7,94

6 7,34 7,79

7 7,14 7,64

8 6,95 7,49

9 6,75 7,35

10 6,56 7,2

Adaptación docente a partir do test 10 x 5 m.

Ademais, deberás ter en conta dous datos moi importantes a  hora de poñer en práctica o
teu plan de adestramento:

– Frecuencia cardíaca máxima (FCM):

FCM (para rapaces) = 220 – IDADE (ppm)
FCM (para rapazas) = 226 – IDADE (ppm)

– Índice de masa corporal (IMC):

IMC= PESO (en Kg) / ALTURA² (en metros)

CONDICIÓN MULLERES HOMES

Desnutrición <16 <17

Baixo peso 17-20 18-20

Normal 21-24 21-25

Sobrepeso 25-29 26-30

Obesidade 30-34 31-35

Obesidade marcada 35-39 36-40

Obesidade mórbida 40 o + > 40


