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video explicativo: https://youtu.be/dSPfil9r2b8

Protocolo de las medidas y tests.

Entrada  en  calor  (Sugerimos  realizar  una  breve  entrada  en  calor  y  no  ensayar
previamente las pruebas)

Peso.  

El alumno debe subirse a la balanza, descalzo y desprovisto
de  ropa  pesada.  Mirar  al  frente  y  esperar  unos  segundos
hasta  que  el  dial  se  detenga  para  efectuar  una  lectura
correcta.  Anotar  el  peso  en  kilogramos  y  un  decimal.  Por
ejemplo: 27,4

Talla.

El alumno sin calzado debe situarse en posición erguida de espalda
a la regla y mirando al frente. Los talones estarán en contacto con el
suelo. La espalda debe estar pegada a la pared. Bajar el cursor hasta
tocar  la  cabeza  (como  cursor  se  recomienda  usar  una  caja  de
zapatos para tener una mayor superficie de apoyo horizontal en la
cabeza y la pared. A continuación se pide una inspiración profunda y
se mide. Para terminar se le pide al alumno que se agache para salir.
Se anota la talla en centímetros. Por ejemplo: 152

Talla sentado.

El alumno debe sentarse  sobre un cubo o banco de espalda a la regla,
con una flexión de 90º a nivel de la articulación de la rodilla y de la cadera,
manteniendo toda la espalda contra la pared. Tomamos la altura desde el
suelo hasta la cabeza, restándole luego la altura del cubo o banco y se
anota en centímetros. Por ejemplo: 74

Envergadura.  

El alumno debe estar  parado de espalda a la pared, con los
brazos  extendidos  hacia  los  costados  a  la  altura  de  los
hombros,  medimos  la  distancia  máxima  existente  entre  los



dedos mayores de la mano derecha e izquierda. Se anota la distancia en centímetros. Por
ejemplo: 155.

Salto bipodal horizontal.

El alumno debe colocar el calzado en contacto con
algún  tipo  de  polvo  que  sirva  para  identificar  la
marca  dejada  al  caer  (ej.  polvo  de  tizas).  Luego
situarse con los pies ligeramente separados y a la
misma distancia de la línea de partida. Con la punta
de los pies donde comienza la línea de salida. Con
la  ayuda  del  impulso  de  brazos  y  piernas  se
ejecutará un salto hacia adelante sin salto ni carrera previa. Se debe impulsar con ambos
brazos y pies a la vez y no pisar la línea de salida.

La medición se efectuará desde la línea de partida hasta la huella más cercana dejada
tras  el  salto.  Se  realizan  tres  intentos  y  se  elige  el  mejor.  Se  anota  la  distancia  en
centímetros. Por ejemplo: 227.

Salto vertical.

Colocado contra la pared de costado, se le
pedirá que eleve su brazo más próximo a la
pared y con la punta de los dedos marque
la altura máxima alcanzada.
Ubicado  nuevamente contra la pared con
polvo  de tiza en la  mano,   sin  carrera ni
salto  previo,  solo  con  el  impulso  de  los
brazos y piernas debe saltar y marcar a la
altura  máxima  que  le  sea  posible  con  la
yema  de  los  dedos.  Se  realizan  tres
intentos  y  se  elige  el  mejor.  Se  anota  la
distancia en centímetros: Por ejemplo: 28  

Test de flexibilidad.

El  alumno debe estar  descalzo  parado sobre  un cubo  con  los
dedos de los pies en el borde. Inclinar el tronco hacia adelante y
extender los brazos hacia abajo hasta el máximo que le permita
su flexión de tronco, sin doblar las rodillas y sin balanceo.

Anotar cuanta diferencia existe entre la posición de los pies y la
punta de las manos. Si las manos logran pasar la línea de los pies
el resultado es anotado como positivo, si las manos no pasan la punta de los pies debe
ser anotado como diferencia negativa. Ejemplo negativo: -7. Ejemplo positivo: 5  


