
 

Profesor Marcell Quiroz F. 

 

Guía de Educación Física y Salud 

“Capacidades Físicas”  

 

Objetivo: Aplicar y Ejecutar mediante una demostración digital (grabación audiovisual) 

los distintos tipos de capacidades físicas básicas realizando ejercicios adaptados para 

realizar dentro del hogar. 

Alumnos deben guardar sus grabaciones en formato digital para luego traerlas al 

momento del reintegro a la jornada escolar presencial. 

 

Podemos definir las capacidades físicas básicas como: “los factores que determinan la 

condición física del individuo, que lo orientan hacia la realización de una determinada 

actividad física y posibilitan el desarrollo de su potencial físico mediante su 

entrenamiento” – Álvarez del Villar. 

 

Capacidades físicas a trabajar: 

- Resistencia Cardiovascular 

- Fuerza 

- Flexibilidad 

- Agilidad 

En el siguiente link tienes la información de estas y más capacidades: 

 

http://www.ieslaaldea.com/documentos/edufisi/cualidbasicas.pdf 

 

 

 



Actividad 1: Test de Ruffier 

 Para comenzar vamos a probar y medir nuestra capacidad de adaptación cardiovascular 

moderada a través de un simple ejercicio de sentadillas, donde debes aplicar una formula muy 

sencilla.  

Pasos a seguir: (Debes tener un cuaderno y lápiz a mano) 

1 Tómate tu Frecuencia cardiaca (FC/pulso) durante  1´minuto y anótala en tu cuaderno  P0 

2 Debes realizar 30 sentadillas en un tiempo máximo de 45´segundos 

 

3 Inmediatamente luego de haber terminado tus sentadillas, vuelve a tomar tu FC y 

anótala en tu cuaderno. P1 

4 Luego que haya transcurrido 1´minuto desde que terminaste tus sentadillas, vuelve 

nuevamente a tomar tu FC y anótala. P2 

5 Teniendo los 3 datos, debes aplicar la siguiente formula 

Formula: 

(P0+ P1+ P2)-200=   Índice 

         10 

 

P0: Frecuencia cardiaca en reposo  

P1: Frecuencia cardiaca al finalizar el ejercicio 

P2: Frecuencia cardiaca al 1´de recuperación 

 

 



6 Luego de aplicar la fórmula y obtener el resultado, observa en que Índice estas. 

Excelente: Entre 0 o menos 

Muy bueno: Entre 0 y 5 

Bueno: entre 5,1 y 10 

Suficiente: Entre 10,1 y 15 

Insuficiente: Entre 15,1 o 20 

 

Actividad 2: Test de abdominales en 1´minuto (Fuerza resistencia: zona 

abdominal) 

Instrucciones: 

1 Colocado en la posición inicial que aparece en el gráfico, debes realizar un movimiento 

de “enrrollamiento” del tronco hacia la línea de puntos, consiguiendo el mayor número de 

repeticiones posibles durante 1 minuto. 

2 No debes ser sujetado por los pies. 

3 En cada bajada el tronco debe tocar la colchoneta, pero sin realizar acción de “rebote”.  

4 Se realiza un intento.  

 

 

 

 

 



5 La tabla que aparece en la parte inferior de esta ficha es orientativo. 

 

 

 

Actividad 3: Test de Flexibilidad Profunda 

El objetivo de este test es medir la flexibilidad global del tronco, miembro superior e 

inferior.  

Instrucciones: 

1 Para realizar el test correctamente debes ponerte de pie y con las piernas separadas a la 

distancia marcada (máximo 76 cm.) y semiflexionadas. 

2 A continuación realiza una flexión del tronco tratando de llegar lo más lejos posible con 

las manos, las manos deben deslizarse sobre el dorso hacia atrás, sin apoyar los dedos de 

las mismas haciendo fuerza para llegar más lejos, no realices movimientos bruscos, 

adelanta una mano más que la otra y sin levantar la planta de los pies del suelo. 

3 Una vez realizado, debes medir la distancia que queda entre tus talones y los dedos de la 

mano, tal y como se indica en la imagen a continuación: 



 

 

 

4 Si no tienes nadie para ayudarte a medir, puedes utilizar una tabla como ayuda. Pinta 

una línea recta en el suelo, justo dónde colocarás los talones. Apoya el tablón detrás, y 

desplázalo con las manos. 

5 Una vez hayas realizado la prueba, no tienes más  que medir con ayuda de la regla la 

distancia entre la marca de los talones y el tablón ¡Así de sencillo! 

6 Importante: la prueba no será válida si: 

-Separas las plantas de los pies del suelo. 

-Rebotas con del tronco o realizas un movimiento brusco para alcanzar más longitud. 

Además de invalidad este test de flexibilidad, corres el riesgo de lesionarte. 

-Apoyas las manos en el suelo o la tabla, utilizando los dedos para llegar más lejos. 

-Una mano se adelanta más que la otra. 

 

Resultados en varones: 

< 13 cm: Falta severa de flexibilidad 

< 20 cm: Necesitas mejorar. 

> 21 cm: Nivel óptimo ¡Felicitaciones! 

> 42 cm: Deportista entrenado. 

 

 

 



Actividad 4: Test de Fuerza de brazos; Flexo-extensión de codos. 

Objetivo: Evaluar la fuerza musculatura del codo 

Instrucciones: 

1 Párate en paralelo a una superficie plana (suelo) 

2 Los puntos de apoyo son las manos y los pies. La distancia entre las manos debe ser la 

misma que entre las piernas 

3 Se debe realizar la mayor cantidad de flexiones en 30´segundo, formando con los codos 

un ángulo de 90° y manteniendo el cuerpo recto. 

4 No se puede detener durante el tiempo que dure la prueba. 

 

 

Excelente: sobre 16 repeticiones, la ejecución debe ser perfecta. 

Bueno: Entre 10 y 15 repeticiones, la ejecución debe ser perfecta. 

Bueno: entre 5 y 10 repeticiones, la repetición debe ser correcta. 

Deficiente: realizar menos de 5 repeticiones, la posición puede ser correcta o incorrecta. 

 

 

 

 

 

 



Actividad 5: Test de Burpee 

Objetivo: Evaluar la resistencia anaeróbica láctica. 

Instrucciones: 

1 Colócate de pie, con las piernas un poco separadas y brazos a lo largo del cuerpo. 

 

2 Agáchate, apoya las manos en el suelo, con los brazos estirados y abiertos la anchura de 

los hombros. 

 

3 Estira las piernas hacia atrás. 

 

4 Haz una flexión. 

 

5 Recoge de nuevo las pierna e incorpórate dando un salto hacia arriba con los brazos 

estirados, para quedar en la posición inicial. 

6 El test termina cuando hayas dado tu máximo de esfuerzo, debes contar la cantidad de 

repeticiones que hayas realizado. Recuerda que no puedes detenerte. 

 

 

 

 

 

 



Resultados: 

Excelente: 60 repeticiones considerado deportista de elite 

Muy bueno: Entre 50 y 60 repeticiones, deportista preparado o entrenado. 

Bueno: Entre 30 y 40 repeticiones, es una medida normal y aceptable para toda persona. 

Suficiente: Menos de 30 repeticiones es una marca negativa 

Insuficiente: entre 15 y 25 repeticiones. 

 

Actividad 6: Para finalizar te dejamos 3 retos de youtube de 14 días maximo 

que puedes ejecutar en tu hogar para entretenerte y realizar actividad 

física.  

Reto 10 días plancha isométrica https://www.youtube.com/watch?v=fdxaTig8eFs 

 

Reto 100 flexiones al día por 1 semana https://www.youtube.com/watch?v=I0bZ5rCqz3E 

 

Reto 10 días ejecutando sentadillas https://www.youtube.com/watch?v=cSfdQAIF6Jg 

 

Rutina Cardio Diaria quema grasa https://www.youtube.com/watch?v=Js1wnaDLiHQ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


