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Anexo lll. Protocolos de los test con baremos extraidos de los normogramas del estudio
nacional AVENA (Andlisis y Valoracién del Estado Nutricional del Adolescente en Espana). Estos
nomogramas elaborados con percentiles, se han pasado a notas del 1 al 10, para que el
alumnado pueda autoevaluarse de forma mas sencilla. Tanto los protocolos de los test como los
apuntes confeccionados por los grupos de expertos, seran explicados a sus grupos de origen

TEST DE RESISTENCIA

DENOMINACION DE LA PRUEBA: EDADES DE APLICACION:
- "TEST DE CARRERAS PROGRESIVAS DE 20 METROS” | - 11 afos en adelante, ambos sexos.
0 “COURSE NAVETTE".

OBJETIVO: medir la potencia aerdbica maxima.

DESARROLLO DEL TEST:

1.- En una superficie plana y suficientemente grande, se sefiala un recorrido de 20 metros, con una
anchura de pasillo de 1 metro para cada alumno.

2.- El alumno comienza a correr a la sefal de linea a linea al ritmo que le impone un magnetéfono
previamente grabado con los ritmos de la carrera. Una sefial sonora le indicard cuando debe estar en
uno u otro extremo del recorrido de 20 metros (un margen de 1 o 2 metros es suficiente). Al principio
la velocidad es baja, pero se ird incrementando progresivamente y lentamente cada minuto.

3.- La duracion del test depende de la condicion fisica del sujeto. Cuando el sujeto se retrasa en llegar
a las lineas, finaliza para él la prueba, indicandole los ciclos completos realizados.

MATERIAL A UTILIZAR: terreno marcado, altavoz y audio con los ritmos marcados.

p70 p80 p90 p100

Mujeres 1 2 3 7 8 9 10
13 afos 15 19 23 33 38 43 5
14 afios 7 23 27 39 44 50 60
15 afos 20 26 31 45 50 57 67
16 afios 21 27 32 47 52 59 69

17-18 afos 20 25 30 44 49 55 65
13 afios 28 39 46 | 53 50 65 71 79 89
14 afos 33 44 51 | 58 64 70 77 84 94

15 afos 38 49 57 | 64 70 76 82 89 100

16 afios 41 53 61 | 68 74 80 87 94 104
17-18 aRos 40 52 61 | 67 73 79 86 93 102
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TEST DE FUERZA TREN INFERIOR

DENOMINACION DE LA PRUEBA: EDADES DE APLICACION:
- SALTO HORIZONTAL SIN CARRERA - 11 anos en adelante, ambos sexos.

- "DETENT" HORIZONTAL

OBJETIVOS: medir la fuerza explosiva de los musculos extensores de las piernas.

DESARROLLO DEL TEST:
1.- El'alumno se colocara de pie y con los pies en paralelo justo detrés de la linea de salida.

2.- Realizara una semiflexién de piernas, al tiempo que se concentra unos segundos, penduleando los
brazos y saltard hacia delante, a pies juntos, lo mas lejos posible.

3.- A continuacién, se procederd a medir la distancia entre la linea de salida y el talén del pie mas
cercano a la linea de salida. Se repetird 2 veces, anotandose la mejor de las marcas.

MATERIAL A UTILIZAR: tiza y cinta métrica en centimetros.

p10 p20 p30 p40 p60 p70 p80 po0 p100

Mujeres 1 2 3 4 6 7 8 9 10
13 afos 1160 1252 1320 | 1377 1432 1486 1544 1613 1709
14 afos 17,5 1271 1342 | 1403 1461 1520 1583 1658 1764
15 afnos 1221 1317 1388 | 1449 1508 1568 1633 1711 1821
16 anos 1249 1340 1408 | 146,/ 1523 1580 1643 1717 1823

17-18 anos 121,8 1305 1369 | 1425 1478 1532 1590 1660 1758

p10 p20 p30 p40 p60 p70 p80 po0 p100

Varones

1 2 3 4 6 7 8 9 10
13 anos 1343 1466 1552 | 1624 QEISEIM 1689 1753 1821 1898 2003
14 anos 146,3 1593 1683 [ 1758 [MEYAEM 1826 1892 1962 2042 2150
15 anos 1583 1716 180,7 | 1882 PMESYM 1950 201,/ 2086 2165 2272
16 anos 1680 180,/ 1894 | 1965 piAsM 2029 2092 2156 2230 2329

17-18 anos 1712 1829 1909 [ 1975 plesrim 2034 2091 2150 2218 2308
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TEST DE VELOCIDAD / AGILIDAD

DENOMINACION DE LA PRUEBA: EDADES DE APLICACION:

-4 X 10 METROS - 11 anos en adelante, ambos sexos.

OBJETIVOS: medir la velocidad de movimiento o desplazamiento y agilidad.

DESARROLLO DEL TEST:

1.- Posicion Inicial: el alumno se coloca detras de la linea de salida. Salida de pie, con una pierna
adelantada.

2.- Desarrollo: Al oir la voz de "ya", debe salir con la maxima velocidad hacia otra linea situada a 10
metros y recoger del suelo un objeto (esponja) y correr de nuevo (con esponja en mano) hacia la
Iinea inicial. Al llegar a ella, soltarad el objeto recogido en la linea anterior para recoger ahora otro
situado en la nueva linea. Asi hasta completar el ciclo de 4 carreras de 10 metros cada una.

3.- Finalizacion: en el Ultimo desplazamiento deberd atravesar la linea de salida para pisar detras de
ella. En ese momento se para el crondémetro. El alumno tendra 2 intentos.

MATERIAL A UTILIZAR: 4 conos, tiza o cinta adhesiva para las lineas, objetos para recoger (esponjas)
y cronémetro.
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Mujeres p1100 p;O pzo p;lo pgo pgo p1100
13 afhos 12 16 119 122 130 133 132
14 anos 1o 14 11,7 120 129 133 128
15 anos 108 112 115 118 12,7 132 126
16 anos "o 13 116 119 128 133 127
17-18 anos 12 16 119 122 13,1 136 127
Varones p1100 p;O pzo p;lo pgo pgo p1100
13 anos 104 108 110 113 12,1 125 132
14 anos 100 103 106 108 1,7 121 12,8
15 anos 98 10,1 103 106 "4 119 126
16 anos 9,7 100 103 106 m4 119 127
17-18 anos 9,7 100 103 105 m4 119 127
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TEST DE FLEXIBILIDAD

DENOMINACION DE LA PRUEBA: EDADES DE APLICACION:

- TEST DE WELLS “Adaptado” (flexion de tronco) - 11 anos en adelante, ambos sexos.

OBJETIVOS: medir la flexibilidad del tronco.

DESARROLLO DEL TEST:

1.- Posicion Inicial: El ejecutante, descalzo, se sentara frente al banco (dispuesto longitudinalmente)
con una pierna totalmente extendida y la otra flexionada tal y como muestra el grafico.

2.- Desarrollo: Flexionar el tronco hacia delante manteniendo la rodilla de la pierna estirada
totalmente extendida, y extendiendo ambos brazos hacia delante. Las palmas de las manos,
empujaran la regleta (encima del banco) con el extremo de los dedos mds largos. Se comienza a
medir desde el extremo del banco.

3.- Finalizacion: en el momento de alcanzar la posiciéon de flexion maxima del tronco que se debe
mantener durante 2 segundos. Si los dedos de una mano estdn mas adelantados que los de la otra, se
contabiliza la marca de la mano retrasada. Se realizan 2 intentos con cada pierna.

MATERIAL A UTILIZAR: cajon flexibilidad o banco sueco, colchoneta, regla y un taco para empujar.
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Se anotan las dos marcas y se
registra el promedio

Con pierna derecha. " Con pierna izquierda

—

p10 p20 p30 p4o0 p60 p70 p80 p90 p100

Mujeres

1 2 3 4 6 7 8 9 10

13 anos 134 16,4 18,5 20,3 218 234 250 269 295
14 anos 14,6 18,1 204 22,3 24,0 257 274 293 319
15 anos 15,2 188 21,2 232 249 266 283 30,3 329
16 anos 15,6 194 219 239 257 274 292 31,2 339
17-18 anos 14,9 18,6 21,0 23,0 24,7 264 282 30,2 329
oo O P P08 w0 b w0 mo o po
13 anos 73 10,0 12,0 13,8 154 17,1 19,0 21,2 24,2
14 anos 8,7 11,8 14,1 16,1 18,0 199 220 244 279
15 anos 9,5 12,8 15,3 174 19,3 213 234 259 294
16 anos 10,0 13,3 15,6 17,6 19,5 214 233 257 289
17-18 anos 12,2 154 17,7 19,6 214 23,2 25,1 27,3 30,3




