La Eficiencia Física o Rendimiento Motor, como también se conoce, constituye la expresión del desarrollo de las capacidades físicas alcanzadas por el hombre como consecuencia del fenómeno educativo y formativo en la aplicación de los planes y programas que en materia de Cultura Física Deportes y Recreación, lleva a efecto el INDER en su tarea de masificar, la actividad física sistemática en nuestro país.
Partiendo de esta concepción, la Dirección de Educación y Cultura Física del INDER, ha decidido editar este plegable con las indicaciones técnico- metodológicas fundamentales sobre la aplicación de la batería de pruebas que se les aplicarán a los estudiantes de 1ro grado hasta 2do año de Universidad. El resto de las edades continuarán evaluando el rendimiento motor por las normativas del 2000 y las del 1996.

METODOLOGÍA DE PRUEBAS
Las pruebas se aplicarán en una sola sesión de trabajo, excepto la resistencia que se realizará 6 horas después de aplicadas las otras pruebas y el orden metodológico de su realización será el siguiente: Peso, talla, Flexibilidad, rapidez, planchas, abdominales, salto de longitud sin carrera de im​pulso y resistencia.
Las pruebas se realizarán en superficie plana, pre​ferentemente sobre hierba. La resistencia se correrá en un terreno marcado en forma de cuadrilátero, o en pista

INDICACIONES GENERALES 

Se tratará en todos los casos de realizar las pruebas en ropa deportiva con zapatos tenis, para poder obtener el máximo de confiabilidad en las mismas.
El 1ro y 2do grado solamente realizarán las pruebas de peso, talla, flexibilidad, rapidez y salto largo sin carrera de impulso. A partir del 3er grado hasta el 2do año de la Universidad realizarán todas las pruebas y en el orden metodológico propuesto.

   PESO

    Se tomará en kilogramos; se realizará situando al sujeto en el centro de la plataforma, descalzo y  relajado
   TALLA
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   También descalzo se co​rregirá la postura del sujeto de manera, que bajo la orden, parado derecho con pies uni​dos en los talones, punta de los pies ligeramente abiertos, brazos abajo y cabeza en   plano Frankfort (de manera que la línea entre el orificio auricular y el ángulo del ojo describa una  paralela con relación al suelo).
   Para medir la talla también se puede utilizar un centímetro fijo en la pared y un cartabón grande
   Se tomará la talla en centímetros, poniendo el tallímetro o el cartabón sobre la superficie más alta de la cabeza.
FLEXIBILIDAD.

Sentado en el suelo con la espalda y la cabeza apoyada a la pared,  con la planta de los pies contra el banco de 30 cms u otro medio que tenga esa altura(2 bloques de 15 cms). Colocamos una mano sobre otra, brazos al frente y en ese punto se coloca el 0 de la regla o cinta métrica que estará fija. Lentamente se flexionará al frente manteniendo la posición final por 2 segundos. Repetir 3 veces y registrar la distancia mayor  en  cms.

[image: image2.png]


[image: image3.png]



[image: image4.png]


RAPIDEZ.

Se correrán 30 metros para ambos sexos hasta 12 años. De 13 años en adelante 50 metros para los dos sexos.[image: image5.png]
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 Se utilizará un cronómetro decimal y un instrumento de percusión. A la señal (a sus marcas) las personas se colocarán con la pierna delantera sobre la línea de arrancada (significa que no es permitida la arrancada baja) al darse la señal de arrancada sin disminuir la velocidad se pasará frente a la línea de meta donde se tomará con precisión el tiempo en  décimas  en forma individual.

PLANCHAS

En una superficie plana, lisa y limpia. Para ambos sexos. El participante se tenderá en el suelo acostado de frente (boca abajo) Brazos flexionados, manos apoyadas al nivel de las axilas, los dedos hacia el frente, la cabeza en línea recta con el tronco, vista siempre al suelo, para el masculino con apoyo en la punta de los pies y para el femenino con apoyo en las rodillas. Se cuidará que en cada extensión de brazos el cuerpo se mantenga en forma recta; se controlarán todas las repeticiones hasta que se altere la correcta ejecución técnica del movimiento.
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ABDOMINALES.

Superficie lisa, preferiblemente blanda un sujeto que haga parejas con el investigado.

El sujeto se acostará atrás sobre la superficie con los pies separados a una distancia de 30 cms, las piernas estarán flexionadas en las rodillas en un  ángulo recto. Los brazos irán cruzados al pecho. El sujeto que hace la pareja se apoyará frente a las piernas del participante y se las sujetará por los tobillos de forma tal que mantenga siempre los talones sobre la superficie.

Desde la posición de acostado irá a la de sentado sin llegar a la línea media vertical. Sin parar regresará a la posición inicial de forma tal que la espalda toque el colchón o superficie para inmediatamente sentarse de nuevo y repetir la acción. Se cuenta la cantidad de movimientos completos “de sentarse” que se realicen.

SALTO DE LONGITUD SIN CARRERA DE IMPULSO
En una superficie plana de tres metros de largo como mínimo y uno de ancho, (no resbaladiza) marcada en centímetros. El sujeto se parará de tal forma que la punta de los pies queden detrás de la línea de despegue. En el momento en que se encuentre preparado, saltará hacia delante buscando la máxima distancia; para ello realizará un balanceo de brazos hacia atrás y simultáneamente con el movimiento de los mismos hacia delante, despegará con ambas piernas al mismo tiempo; la distancia se mide en centímetros y se tomará el mejor de los dos intentos. Esta prueba es para ambos sexos.
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RESISTENCIA
En una superficie plana, preferentemente césped o tierra verificar las distancias con una cinta métrica. Hasta 12 años ambos sexos correrán 400 metros; a partir de los 13 años  para ambos sexo  se correrán 800 metros. El objetivo es cubrir la distancia; de no poder corriendo, se podrá alternar caminando, para medir el tiempo. Para su realización se procederá del mismo modo que la  rapidez.
La evaluación de las pruebas de Eficiencia Física en el curso escolar.

En el curso escolar se realizará la evaluación  de la Eficiencia Física, y  para ello, se hace necesario que se instrumente la forma de evaluación de las pruebas que a continuación explicaremos:

1. Al inicio del curso el profesor de educación física aplicará a todos sus grupos la batería completa de pruebas de eficiencia física instrumentada para este curso escolar

2. El profesor determinará los niveles por pruebas y general de sus alumnos por los resultados en cada prueba por edad y sexo.
3. Durante las clases de educación física el profesor deberá dar seguimiento a los resultados  de cada prueba en función de mejorar el nivel de desarrollo de cada alumno. Para ello creará subgrupos en cada grupo clase u otra variante que le permita evaluar de forma sistemática a sus estudiantes.

4. Los  subgrupos para dosificar las cargas podrán ser los siguientes:

EJEMPLO:
· Subgrupo A – Los alumnos cuyos resultados están en el I nivel en la prueba  para su edad y el sexo

· Subgrupo B – Los alumnos que están en el II nivel en la prueba de la edad   y el  sexo

· Subgrupo C – Los alumnos cuyos resultados están en el III nivel en la prueba para su edad y sexo.

· Subgrupo D – Los alumnos que están en el IV y S/N en la prueba para su edad y sexo.
Para los  efectos de otorgar la calificación de la eficiencia física después de realizar las pruebas finales, se orienta realizarlo de la forma siguiente:
· Utilizar la tabla de normativas de eficiencia física elaborada con niveles para el período 2009-2012.

· Tabla para la determinación de los niveles generales en eficiencia física para el período 2009-2012.

PARA EL USO DE LAS TABLAS

En la tabla de normativas del Plan de Eficiencia Física se expresan las marcas  que deben realizar los participantes en cada prueba. Existen cuatro niveles a obtener en cada una; quien no alcanza la marca exigida para el cuarto nivel, recibirá la clasificación “sin nivel” en la prueba dada.
En la tabla para la determinación de los niveles buscamos los alcanzados por los participantes en cada una de las pruebas; por ejemplo: (6 pruebas)

En flexibilidad obtuvo el:                         I

En rapidez obtuvo el:                             III

En planchas obtuvo el:                           I

En abdominales obtuvo el:                     I

En S/L sin carrera de impulso:               II

En resistencia obtuvo:                           IV

En general obtuvo tres primeros niveles, un segundo nivel, un tercer nivel y un cuarto nivel, entonces obtuvo una combinación o variante 3111; buscamos en la tabla para determinar los niveles  de combinación o variante y así obtendremos el nivel general, que será en este caso el II nivel.

En aquellas pruebas donde el estudiante no alcance nivel, no se cuentan en las combinaciones y se señalará con un “cero”.

El ejemplo anterior se podrá aplicar en el caso de las edades 6 y 7 años; pero utilizando la tabla que está confeccionada para tres pruebas.

La evaluación de la Eficiencia Física se realizará como aparece en la Resolución actual para cada educación, emitida para este curso escolar por el MINED y la del MES. Se le dará el máximo de puntos al I Nivel y el mínimo al IV Nivel según la evaluación de las diferentes educaciones. Los profesores serán los encargados de realizar la clave de evaluación de los otros niveles. 

 EJEMPLO:

Para la obtención de los puntos en la evaluación final de la eficiencia física se establece la equivalencia siguiente:

              Primaria y Especial           S.Básica, Preunv.,                  MES

                                                                          ETP y Oficios

  I Nivel.  __   10 puntos                          30 puntos                                5 puntos

II Nivel.  ___  9.9 - 9.0 puntos                 29,9 - 26 puntos                     5 puntos

III Nivel.  ___ 8.9 - 7.0 puntos                 25,9 - 22 puntos                     4 puntos

IV Nivel. ___ 6.9 - 6.0 puntos                 21,9 - 18 puntos                     3 puntos

S/N.        ___ 5.9 - 0   puntos                 17,9 -- 0 puntos                      2 puntos

· Tienen derecho a revalorizar los que estén desaprobados y los que deseen mejorar el resultado. En ese caso tendrán que realizar todas las pruebas nuevamente según la metodología indicada. De mejorar el resultado final se le dará la nueva calificación y en caso contrario se mantendría la anterior.

Precisiones en la evaluación de las pruebas de Eficiencias Física para estudiantes que por su discapacidad no puede realizar todas las que están establecidas. (Especial y otras educaciones).
1. Realizar adaptaciones de las pruebas, que abarque las capacidades condicionales y coordinativas, teniendo en cuenta las necesidades individuales, según la limitación y las posibilidades reales de los estudiantes (se aplicará  3 ó 5 pruebas). Estas se efectuarán al  inicio y al final del curso).

2. La evaluación se realizará, comparando los resultados de las pruebas finales con las iniciales, sin dar niveles, aplicando la siguiente clave:
Ejemplo para la Educación Especial:
· 10 puntos (mejora todas pruebas de las realizadas al inicio del curso)

· 9,9 a 6 puntos (sobrecumple o iguala algunas  prueba, teniendo como máximo una por debajo  de las iniciales)

· 5,5 a 0 puntos (no sobre cumple 2 ó mas pruebas de las realizadas al inicio del curso)
NOTA: Cada Educación realizará la clave según lo establecido para las Pruebas  Eficiencia Física en el ejemplo anterior.
