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1 REPUBLICA BOLlVARlANA DE VENEZUELA

k MINISTERIO DEL PODER POPULAR PARA LA DEFENSA
EJERCITO BOLIVARIANO

0 -» -

Caracas, 05 cle marzo cle 2010

EB-AGEB-DIR-O8-10

DIRECTIVA

h ' r

ASUNTO: NORMAS QUE REGIRAN LOS PROCEDIMIENTOS DE LA PRUEBA
on/.- -——————i

DE APTITUD FISICA ‘SUSTITUTIVA PARA EL PERSONAL

‘ PROFESIONAL MILITAR DEL E-JERVCITO BOLIVARIANO. I' *'

- Constituclon de la Reptrbllca Bolivariana de Venezuela en el artlculo 328.

- Ley Organica de la Fuerza Armada Nacional Bolivarlana en el anlculo 109.

\\/ - Ley de Seguridad Social de las ‘Fuerzas Armaclas Nacionales en los

4 articulos11,12,13,14y1_5. W’

- Reglamento del Sistema de Evaluacion Integral para el Personal Militar

Profeslonal de la Fuerza Armada Nacional en el, articulo 8.

W - Reglamento Provisional de Servicio lnternode la FAN en el articulo 124

\1<-_/ VI apartes a, b, c, d,.e.

- Directlva N” DG-029609 de fecha O7DlCO4 referente a las normals y ,

procedimientos para la evaluacion y callcaclon de la aptitud flslca del

~ ‘ personal milltar profesional de la Fuerza Armada Nacional en Dlsposiciones

de Caracter General en los aparles ‘I, m, n, 0. A

H - Directive EJ-AGEJ~DlR-02-O6 del 03- de marzo del 2006. Normas y

1 procedimlentos para la calificaclon cle aptltud flslca del personal militar

l lmpedldo 0 exceptuado sicamente para realizar los ejerciclos contenidos

K en la dlrectiva N° DG-029609 de fecha 07DlC04.

Jr» - Programas de rehabilltacion del lvllnisterio del Poder Popular para la Salud

\_/‘ lg (Dr. Slsiruca Q. Horacio, Rehabililacion l\/lédica lntegral, 1990)

\l D I; l
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K/l .

,/~~,

'\/‘

R./' - Anthopometrio measuraments in the obese (Bray, G.A. & Gray, D.Si) ln:

/

~.-\
I

K...» ‘l

\.

\_/l

Ii

- _.Progra_mas de rehabilitacion del lnstituto Venezolano de los Seguros

Sociales (Dr. Sisiruca Q. Horacio, Rehabilitacion Medica lntegral,199O) ;
- Programas de rehabilitacion de la Division de Educacion Especial del

Ministerio del poder popular para la Cultura (Dr. Sisiruca Q. Hor'acio,_
'l

Rehabilitacion l\/ledica lntegral,199O) i

- Laboratorio de Exploracion Funcional Cardiopulmonar del Hospital

Universitario de Caracas y Facultad de Medicina de la Universidad Central

de Venezuela (Hirschaut Eduardo, Capacidad Funcional de Rehabilitacion

del Cardiopata, 1972) .

- Colegio Americano de l\/ledicina del Deporte (ACSM) Directrices para los

Test de esfuerzo y su prescripcion. Sexta Eclicion. www.acsm.org

- vCarta lnternacional de la Educacion Fisica y el Deporte (Peralta B. Hector J.

Educacion Fisica, Deportes y Recreacion para Personas con

Discapacidades. '

Lohman, T.G.; Roche. A.F.& Martorelli, R. (eds), Anthoropomatric

satandardization reference manual (p. 131-6) Champaign, Human Kinetics,

1988) ~-

I. OBJETO:

Establecer las normas y procedimientos para la Prueba de Aptitud Fisica

Sustitutiva del personal profesional militar del Ejercito Bolivariano para los

procesos de ascenso. l .

ll. SlTgACl(§N:

A. La calificacion de servicio y la evaluacion para ascenso tienen por objeto

\ establecer las condiciones profesionales, intelectuales, morales y fisicas del

personal militar como aspectos fundamentaies del proceso integral de la

2
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‘ aclministraclon de personal yconstituyen la base para la asignacion de

empleos, transferencias, reoompensas, ascenso y demas funciones del

personal. '

B. Existen casos en los cuales un p-rofesional debe ser sometldo a Junta

Médica Milltar para que esta se pronuncie acerca de una lesion o

Venfermedad permanente 0 temporal de un profesional militar. La Junta

ll/lédica l\/lilltar puede ordenar, de acuerdo a la particularidad cle cacla caso,

J ‘/7 acerca de la presentacion de una prueba fislca sustitutiva al profeslonal\_/ .

mllitar sometido a esta Junta.

C. Actualmente la “Directiva EJ-AGEJ~DlR-O2-O6 del 03 de rnarzo del 2006.

Normas y prooedimientos para la calicaoion de aptitud sica del personal

mllltar= impedido o exceptuado fisicamente para realizar los ejercicios

contenidos en la directiva N°= DG-029609 de fecha OTDICO4”; debe ser

actualizada. ' A

J '

7 lll. DISPOSICIONES DE CAR/\CTER GENERAL:

1‘ ' - ‘ ' A. De los Procedimientos para Presentarla Prueba Fisica Sustltutiva.
\_§. '

. ' '
1. Luego que.un profesional fuere sometido a la Junta l\/léclica l\/lllitar, y

este Cuerpo Colegiado decida la aplicacion cle la Prueba Flslca

Sustitutiva, notiflcara al profesional militar, por esorlto, que tipo de

prueba reallzara y el plan de entrenamiento a realizar, y éste tendra tres

(03) rneses cle preparaclon, como minimo, para la presentacion cle la

' prueba.

2. La Escuela de Educaoion Flslca y Deportes del Ejérclto Bolivariano

tendra la obllgacion de prestar sus instalaciones, equipos y el apoyo

tecnico necesario para la ejecucion de las pruebas sustltutlvas.

3. Es responsabilldad del profeslonal milltar, el correcto cumplimlento

' del Entrenamiento Fislco Progresivo, ordenado por la Junta lvleclica

3
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I l\/lilltar. Una semana antes de la fecha prevista para la prueba, el '
profesional milltar debera presentar constanoia del “Entrenador Fisico

* ’ Militar” roerticado, del cumplimiento del plan d-e entrenamiento

ordenado. Si el profesional militar no cumplio el plan de entrenamiento,

' no podra presentar la prueba fisloa sustitutiva y dicho profesional sera

conslclerado para el estuclio de invalidaz.

4. Aparte de los examenes médicos ordenados al profesional militar para el

L,» cumplimien/to del tratamlento médico y/o entrenamiento fisico, el

profesional militar debera oonsignar los examenes médioos previstos en

3 la evaluaclon médica anual. Estos examenes deberan ser expedidos por

~

un Hospital o Pabellon Militar. El personal femenlno debera consignar el - '1 "(

éxamen de gonadotropina cirionica humana actualizado, ‘

5. De conforrnidad a las disposiciones-emitidas por el organo competente

en materia de salud se considera a la obesidad como una enfermedad,
\ I I - . ¢ - V I‘“-/ ; ., en consecuencra, factor lrmrtante para todo proceso encamrnado a

/

lo.»

\

' determinar la aptitud sica del pnofesional militar, razon por la que sera

objeto cle evaluacion por la Junta l\/lédlca l\/lllitar. J r

6. La prueba sica sustitutiva sera aplicada por la Junta Médioa l\/lilitar solo ;

, ' en el proceso de vascenso clel personal profesional militar del Ejército " "

" Bolivariano-

7. Una vez aplicada la prueba fisica sustitutiva, y obtenldos los resultados

oorrespondlentes, la Junta Médlca Milltar entregara la calicacion al -

. .|.- r!‘
‘ ' , profesional military a la Junta Permanente cle Evaluaclon para que sea '

' 1 inoluiclo en su historlal fisico.

_ ‘ B. De las pruebas fisicas sustitutivas.

1. La p_rueba de aptitud fisica mide dos aspectos fundamentales:

Capacidad aerobica y potencria anaerobica del profesional rnilitar.
1

\
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2. La Capacidad aerébica, or consumo maximo de oxigeno' (\/O2 Max),

. es la maxima cantidad de oxigeno que el cuerpo humano puede

obtener y aprovechar para realizar una actividad fisica de exigencia,

‘ durante un tiempo determinado, con poco esfuerzo, poca fatiga y con

rapida recuperacién. La Capacidad aerébica se mide de forma

indirecta por medio del test de Cooper, (2400 mts carrera); referencial

obligatorio en la planificacién cientica para el entrenamiento de la ' '

‘ - 1

aptitud fisica del individuo, ademas a n de vericar su produccién

, ' energética y predominante en una prueba de este tipo.

3. La Potencia Anaerébica se refiere a la habilidad del cuerpo para

. realizar un movimiento Iocomotor, a una alta intensidad y velocidad,

“en presencia de poco oxigeno. Esta busca medir la capacidad 2

" muscular en ejercictos diiseadospara tal efecto. El examen fisioo

utiliza la prueba de Flexién y Extensién de los Codos, y Ios

T5 abdominales para medir este aspecto. T

4

C. De los tipos de prueba sustitutiva.

1. Las pruebas fisicas sustitutivas son las siguientes:

- '“ r Prueba Prueba Sustitutiva A

“P Test de Cooper adaptado a la

' ’ Prueba aerébica piscina

. u 2.400mts 2- Test de los 1.600 mts ( Rockport)

Natacién Test ctel Banco de.Astrand

(Cuaiquiera) Test con Bicicleta Ergométrica

Test de Ia Banda Rodante

Test estatico de la Barra ja 0

Prueba anaerébica Dinamémetro
~ 1.

Abdominates terapéuticos
;\./‘K 4 ;' _

5 \
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lndice Masa-y Grasa Corporal -

M T rrvroo

* 2. La Capacidad aerobica (Consumo de oxigeno VO2 Max) sera

* medido mediante Ios siguientes Test:

a) Test de Cooper adaptado a la piscina: lndicado para Ias

personas con escoliosis, lorclosis, cifosrs lumbar, Iesiornes de

rodilla o columna, deciencia motora en miembros inferiores,

problemas articulares, problemaa del aparato respiratorio, .

contracturas musculares cronicas, obesidad y otras .

enfermedacies consideradas por Ia Junta Médica Militar.

-,~’ ,' b) Test de Ios 1600 ints caminando (Rockport): recomendado

para individuos que no tengan dominio de las técnicas de .‘
\ -- ~‘J natacron o en ouya Unrdad no haya faorhdades para el

entrenamiento de piscina. ,Se consideraran también para este

Test Ios profesionales que cumplen un postoperatorio. “

' 0) Test del Banco de Astrand: recomendado en individuos con( f problemas motores en Ios miembros superiores, problemas de

" ' rodilta, columna y otros considerados por la Junta Médica Militar.

it .. \~ ' d) Test con bicicleta ergométrica de Astrand: reoomendado para

postoperatorio, para profesionales en periodos de rehabilitacion y

_ para patologias cardiaoas y/o respiratorias.

, e) Test de Ia Banda Rodante 0 caminadora sin fin: recomendado

‘ para postoperatorio, para profesionales en periodos de

rehabilitaoion y para patologias cardiaoas y/o respiratorias.

3 , 3. La potencia anaerobica (Fuerza) sera medida mediante Ios .

' siguientes Test:

~ a) Test estético en Ia Barra fija: indicado para Ias personas con r

escoliosis, Iordosis, cifosis lumbar, lesiones de rodilla o columna,

\
q 0

6 0 Q

‘ o
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deficiencia motora en miembros inferiores, problemas articulares,

problemas del aparato‘ respiratorio, contracturas musculares

crénicas, postoperatorios, by otros considerados por la Junta

Médica l\/lilitar.

b) Test de abdominales terapéuticos: lndicado para las personas

con escoliosis, lordosis, cifosis lumbar, lesiones de rodilla 0

columna, cleciencia motora en miembros inferiores, problemas

articulares, problemas del aparato resprratono, contracturas

A musculares crénicas, postoperatorios y otros considerados por la

. Junta l\/lédica Militar.

Li j 0) Dinamémetro: lndicado para las profeslonales militares con

,_

' patologias del sistema locomotor. v

»

k 4. El Test del lndice de Masa y Grasa Corporal (IMGC) se aplicara

' para determinar la canticlad de grasa en la regién abdominal incluye

\>\_¢/

\/’

W

tambien otros tejidos, tales comp la musculatura, huesos y érganos de

#1 , la regién central del cuerpo.
., N-.', '

z
1 5. La Junta Médlca Militar, antes de la presentacién de la prueba

. sustitutiva, debera medir la frecuencia cardlaca basal y la presién

‘ arterial del profesional militar.

6. En la prueba de aptitud flsica sustitutiva se utilizaran rnonitores cle
tr '

frecuencia cardlaca para cada profesional que presenta las pruebas,

'. con la flnalidad de controlar la frecuencia carcliaca basal y la presién

arterial del profesional militar antes, durante y después clel ejercicio

1 fisico, para evitar riesgos de lndole cardiacos y respiratorios durante

las pruebas de esfuerzo. Todo esto con la nalidad de preservar la

integridad fisica del profesional militar. Para lo cual el médico

supervisor tendra la autoriclad necesaria para detener la prueba al

alcanzar el 85% de la capacidad maxima de esfuerzo.
=

r
»
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Prueba Prueba Sustitutiva
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- 7. Todo profesional sujeto a la Junta lvledica l\/lilitar para la presentacion

de la prueba flsioa sustitutiva, sera sometido a~ u-na evaluaoion

psicologica, pudiendo ser ésta, elemento determinante para su

permanencia en la lnstltuclony/o para presentar la prueba sustitutiva.

8. El profeslonal femenlno en estado de gravidez sera exceptuada de la

prueba flsica ordlnaria en tres semestres consecutivos. Una vez

transcurrido seis (06) meses del parto, previo chequeo médioo en _la

Junta Médicar Militar, podra presentar el examen flSlCO_Q[_d__l[1lEl.LlO 0
<11 F

sustitutivo segun sea el caso. Cm,“/¢‘l~\(~'o n 6

De la calificacion.

1. La relaoion para el valor de cada prueba slca sera la siguiente:

Capacidad Aerobica Test cle Cooper adaptado a la piscina

50% Test cle los 1.600 mts ( Rockport) ~

Test clel Banco de Astrand

' Test con Bicicleta Ergonométrica

. ' Test de la Banda Rodante

Potencia Anaerobica Test estatico cle la Barra fija o

40% = Dinamometro

Abdominales terapéuticos

10% Test del lndice de ll/lasa y Grasa

Corporal

~

2. El profesional militar presentaré<"i1’n4aM§l>a prueba sustitutliva de
. . ., \—/

acuerdo a la llmltaclon que presenta, a cuyos efectos la

ponderacion tendra un demerito del 20% con referenoia ala Prueba

de Aptitud Flsioa ordlnaria vlgente.

Pow-e'n (\ -W '

8
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TABLA 1 DEL ANEXO "B"

_ PREDICCION DEL CONSUIVIO DE OXIGENO MAXIMO Y LA POTENCIA

1

\1.
T "

,1 ‘V
1

., 4 - F0 800 800 900

DESARROLLADA SOBRE LA BICICLETA ERGOMETRICA DE ASTRAND

HOMBRES .

1 VO2 Méx. Its/min VO2 Méx. its/min

1200 1500 F0 800 800 900 1200 1500

Kp/rn/min Kp/m/min Kp/m/min Kp/m/min Kp/m/min Kp/m/min,Kp/m/min Kp/m/min Kp/m/min Kp/m/min

1 - 120 2.2 8.5 4.8 148 2.4 8.8 4.4 5.5

121 2.2 3.4 4.7 147 2.4 3.3 4.4 5.5

2 122 2.2 8.4 4.8 148* 2.4 8.2 4.8 5.4

82/ ’ - 4 _ __

I

‘ 1~!'7\"4-1

0

__ _ __. _ __ ___

49/~" 128 2.1 8.4 4.8 1149 2.8 8.2 4.8 5.4
-1 . ._ 8- _ _

124 2.1 8.82 4.5 8.01" 150 2.8 8.2 4.2 ‘ 5.8
_L

125 2.0 3.2 4.4 5.9 151 2.3 3.1 4.2 5.3

126i 2.0 3.2 4.4 ' 5.8 152 2.3 3.1 4.1 5.2

127 2.0 3.1 4.3 - 5.7 153 2.2 3.0 4.1 5.2

128 2.0 3.1 4.2 5.671‘ 154 2.2 3.0 4.0 5.1

129~ 1.9 3.0 4.2 * 5.6 1 155 1 2.2 3.0 4.0 5.1

QXW,» 130 1.9 3.0 4.1 5.5 156 - 2.2 2.9 4.0 5.0

\

8

1 1

7"" 1 1 .

_. ._ 1 __
131 1.9 2.9 4.0 5.4 | 157 2.1 2.9 3.9 5.0

- 1 -_| ._- ._J I -

'8 132 1.8 2.9 4.0 5.3 158 2.1 2.9 3.9 4.9

133 1.8 2.8 3.9 5.3 i 159 2.1 2.8 3.8 4.9
_ _ _ . F. . . _-. ___.. 4

.1 . 134 1.8 2.8 3.9 5.2 L 160 2.1 2.8 3.8 4.8
_ 1 ' __

135 . 1.7 2.8 3.8 5.1 I 161 V2.0 2.8 3.7 4.8

136 1.7 2.7 3.8 5.0 162 »2.0 ' 2.8 3.7 4.7
I I . 1 . L . I .

7 137 1.7 2.7 3.7 5.0 J, -163 2.0 2.8 3.7 4.7
r L 1

1 ‘ 138 1.6 2.7 3.7 4.9 ' 164 2.0 2.7 3.6 4.6
1 .__ _ _ ___. __

_ 139 1.6 2.6 ' 3.6 4.8 6.0 165 2.0 2.7 3.6 4.6

1 ""140" 1.8 2.8 . 8.8. 4.8 7 5.9 T1887“ 71.97 2'7 ' 8.8 4.5 '

\
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3., - 30 33-34 29-30 23-29

7 - 05 35-33 T 31-32 30-31

' 75 39-40 ' 35-35 34-35 1 '
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- TABLA 2 DEL ANEXO "A"

TABLA 1. PARA LA CALIFICACION DEL VO2 MAX. DE LOS TEST 1,600 l\/ITS

CAMINANDO (RLOCKPORT), BICICLETA ERGOMETRICA, BANCO DE

ASTIRAND Y BANDA RODANTE O CAMINADORA SIN FIN.

~ (MUJERES) .'\./ '. . _
- ” EDAD > 29 30 A 39 40 A 50

CALIF

" ' 10 13-14 9-10 8-9

" 15 -15-13 11-12' ’ E 10-'11

20 17-13 7‘ E13-14”‘ 12-13

25 19-20 15-16 14-15

1“-‘ 30 21-22 ‘A .17-13'“ _ 13-17

35 23-24 E 19-20 13-19 '

40 25-23 1 < 21-22 20-21 "

’ 45 27-23 Y 23-24 22-23
,»@\‘_ '» ’ '_'__ " “_ _

\ 1 7 ’ :30 29 30 25 26 24 25
\-/ — --ii _i . . _. _

55 " 31-32 1 27-23 23-27

70 37-33 A ' "'33-3'47 "E 32-33

’80 » 41-42 37-38 1 - 36-37

4 ' 35 43-44 39-40 33-39

90 E 45-43 IE 41-42 E " 40-41 ’

I

95 47-48 43-44 42-43

_100 >49 ' '_>45':" >44 ‘I
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3. El profesional militarysolo tendra Ia oportunidad de presentar una

prueba sustitutiva por una misma lesién 0 enfermedad. D J ~- ~ -

' .>

ONES DE CARACTER PARTICULAR:

to Bolivariano. .v V

te Directiva por las

POSICI

D Ejérci

resen

J A.
.t V

tx

»"\"~
/'

‘ 5

I \-/"
1

.* .

t

P

vl. ms

‘ or del

de la p

Jefatura de Estado May

1. Supervisaray el el cumplimiento

Dependencias y Unidades del Ejéroito.

B. Inspectoria Genera! dei Ejército Bolivariano.

1.'Durante Ia ejecucién det plan anual de inspecciones a las Unidades y

Dependencias del Ejércité, verificara el curnplimiento de la presente

Directiva, asi como noticara a Ia Direccién de Personal del Ejé-rcito,

de aquellos casos que requieran Ia eva|uacic'>n de la Junta Medica

Militar y Ia prueba sustitutiva. l 2 '
2. Durante la evaluacicbn sica para asgpenso vericara el cumplimientor

de la presente Directiva. J K

C. Direccién de Personal.

. 1. Supervisara Ios procedimientos de Ia Junta Médica Militar para la

ejecucién de Ia prueba sica sustitutiva y mantendra informado at

Comandante del Componente sobre este particular.

2. Designara por orden generat, Ios profesionales militares que

desempenaran funciones como entrenadprest fisicosycertificados, en

las Grandes Unidades de Combates y Grandes Comandos.

3. Ordenaray a Ia de Psicologia, la evaluacién de Ios

profesionales mititares sometidos a la Junta Médica Militar, de cuyo

resultado dependera la presentacién de la prueba fisica sustitutiva.

9
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4. Nombrara por orden general a todos y cada uno de Ios Entrenadores _

Fisicos Deportivos, previa certificacién del Cornando de Educacién del

Ejército Bolivariano. ' ,

D. Comando de Educacién. -

1. Dictara las instrucciones correspondientes a la Escuela de Educacién J

Fisica y Deportes del Ejército Bolivariano para prestar el apoyo‘

‘ tecnlco necesano durante Ia aplrcacron de la prueba frsrca sustltutrva

' cuando sea solicitado por la Junta Médica Militar. r

2. A través de Ia Escuela de Educacién Fisica y Daportes del Ejército »

Bolivariano, suministraré Ia informacién de los profesionalesrnilitares

berticados como Entrenadores Fisicos Militares, a la Direccién de

Personal del Ejército Bolivariano. - J

3. A través de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes del Ejército

'\/ Bolivariano en coordinacién con Ia Junta Médica Miiitar, sera

responsable de la capacitacién,,entrenarniento y actualizacién de los

profesionales militares que se desempenaran como Entrenadores~

V Fisicos Militares. r

L ~ E. Comandante de Unidadeé. y Jefe de Dependencias.

' : 1. Cumpran estrictamenteia presenta Directiva. '/
“ 2. Cuando un profesional militar de su Unidad 0 Dependencia sea

r

designado por la Junta Méciica Militar para presentar la prueba

sustitutiva, supen/isara el oumplimiento del plan de entrenamiento

ordenado por este cuerpo colegiado.

. F. De los Profesionales militares sometidos a Ia prueba fisica

. » q 1. Se presentaran ante la Junta I\/léclica Militar al término de Ia

preparacién para la prueba sica sustitutiva. Deberan curnplir

.

. 10

, ,' sustitutiva. L
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estrictamente el plan de entrenamiento que la Junta Médioa Militar Ie

ordeno para la presentacion de Ia prueba fisica sustitutiva

2. Deberan practicar todos los, examenes médicos que la Junta Médica

Militar Ies ordene, para comprobar su estado de salud, antes de la ;/
presentacion de Ia prueba fisica sustitutiva.

3. Cuando en una Unidad no se disponga del Entrennador Fisico Militar,

el profesional debera presentarse mensualmente, en Ia sede ole la

‘ Escuela de Educacion Fisica y Deportes del Ejército Bolivariano, a fin

de certicar el progreso del entrenakniento ordenado por Ia Junta

Médica Militar.

G. Del Entrenador Fisico Militar. L

1. El Entrenador Fisico Militar sera un-oficial con el titulo universitario de

Licenciado en Educacion “Mencion Educacion Fisioa", previa

.' certificacion del Comando de Educacion del Ejército Bolivariano.

2. Seran nombrados por una orden genera! anualmente y habra poor Io

menos un Entrenador Fisico Militar por cada Gran Unidad de-

Combate y los Grandes Comandos del Ejército Bolivariano.

.=-\. 3. Llevaran unLEstricto control de la actividad fisica de los profesionales

militares que entrenan y supervisan, certicando la actividad fisica

ordenada por Ia Junta Médica Militar.

4. Remitiran mensualrnente a la Junta Médica Militar la relacion de los

profesionales militares que curnplen entrenamiento en cada Gran

Unidad de Combate y los Grandes Cornandos del Ejército Bolivariano.
~ V

~._. ‘ "\ —

v. \/!GEvNClA: .

1. La presente Directiva entrara en vigencia a partir de su pub|icacic'>n_.

2. Queda derogada la Directiva EJ-AGEJ-DIR-O2-O6 del O3 de marzo del

2006. Normas y procedirnientos para la calificacion de aptitud fisica

del personal rnilitar impedido 0 excepiuado fisicamente para realizar

11
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* los ejercicios contenidos en la dire-ctiva N° DG-029609 de fecha

- O7D|CO4. ‘

VI. ANEXOS:

TEST DE ROCKPORT.

A TABLA "1" Calificacién de los Test (Hombres)

/?¢’—'\ TABLA "2" Calificacién de los Test (Mujeres)

\-/ . ,. " “B” TEST DE BICICLETA ERGOMETRICA. -

I T

I I TABLA "1" Calificaeién de los Test (Hombres) \

TABLA “2" Calificacién de los Test (Mujeres)

i TABLA "3" Tabla Del 85% de la frecuencia méxima

“C” TEST DE LA BANDA RODANTE.

"D" TEST DEL BANCO DE ASTRAND ~

"E" TEST DE COOPER ADAPTADO A LA PISCINA

TABLA "1" Calificacién de la prueba de natacién.

V’ “ TEST ESTATICO EN LA BARRA FIJA.

T TABLA "2" Calificacién de los Test (Mujeres)

~ Y “I” TEST PARA MEDlR LA FU RZA MUSC L R CON 'l*' "1!

L“ : (A
Tf (/ Q49 '

° ‘ =1 JU N IC TE AREDE ORREALBA
MAYOR GENERAL

v

V. 1Q

0

F‘

< I’ “G” TEST DEL TNDICE DE MASA Y GRASA CORPORAL.

¢

- i

lg‘, I

Y

. I.‘_

-4

2

.‘-v

-.-

4 r

‘ 1

=- 1!

I

TABLA "1" Calificacién de los Test (Hombres y Mujeres) E

T: “H” TEST DE LOS-ABDOMINALES TERAPEUTICOS

TABLA “1" Caiificacién de los Test (Hombres)

COMANDA TE ENE L DEL EJERCITO BOLI\_/ARIANO

Es copia auténtica: l

\/ \\ >

PEDRO LU! sA_] TIAGO Ri\/AS
' GENERAL E EE:csAbA

AYUDANTE GENERAL DEL EJERCITO BOLIVARIANO

\_ 12



T=

1~ \

?°W\ié\:¥‘9'  

I %<*“"”l M W9“
¥\¢b $<Z}- 6'0“

\\./A ~
Q10‘ Q) '70‘

<\,<»»¢.‘

K W“
ANEXQ "A"

‘ APLICACICN DE L-OS TEST DE"APTlTUD FlSlCA PARA _.

DETERNIINAR voz MAX.

TEST DE ROCKPQRT

v.}"'\ -
7 ' ' l Distancia: 1600 mts. Caminyando. '

_ - .

. Ritmoi RELATIVAMENTE Répicio. l_\0 mas répido posible, SEQUFI la

condicién individual del participante: La Frecuencia

Cf Cardiaca (FC), debe estar como minimo a 120 latidos por

minutos al minuto y treinta segundos (1:30) ‘de haber

V lerminaclo la pruéeba. I

I Y I

-\ ' Ambientes: Superficie Plana (pisla de 400 mts., "0 una Area Plana

previarnente delimilada).

it A Parémetro de Al-finalizada ii piiieba—'iEmecliatamente ‘se mediré la

Medlcién: Frecuencia cardiaca (tomando el pulso por 10 segundols y

multiplicando ese valor poi" 6); resultado FC.

A

;,, ii , La estimacién del VO2 l\/lax. Seréi determinado aplicando la siguiente ecuacicn y
l .

“H ‘ sus respectivas tablas de calificacién:
T?’ A

V f I 1
_ =¢- I; ' .

55:‘-Y (Max. vo2)= 132,853 - (o,1es1a x P) - (0,387? X E) + (6,315 X G)-
I

%
- @2649 X T) - (0,'l565 X FC) --

ll En donde:

% P== Peso en kilograrnos

E= Edad (aos)

r’ .

-\-
G= Genera (Usar O paréi fernenino y 1 para masculine)

’ "If T= TIEMPO ‘ ' V

: , ' FC= Frecuencia Carciiaca al terrninar la prueba. 1
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Ejemplo: Un sujéto del sexo femenino de 20 aos de edad con un peso

corpbral de;6O kgs. Complete el Test en un tiempo de 13 mih. y

15 seg, de frecuencia cafdiaca al terminar el test fue de 138

pulsacionies x ‘min. El estimado de su consumo méximo de

oxigeno _seria: ‘

',/“A 1 -.

(Max. VO2)= 132,853 - (0,16918 X60) - (0,387? X 20) + (6,315 0) -

(3,2.e49 x13,25)-(01565 X ma)

V (F\/lax.VO2)== so.o9m:/kg/mm. '

»

I

i

W
Xi

=}'~=Ti-

\'r'{(;.:

§
M

~,~.

3‘é.

.-.

3%’ $5‘;



‘T

1

I

I

_._.2___.2_.2.E2-I,_2_,_...22__

I

1

I
I

I,
,-

I
L.

_ _4._

\/I

TABLA 1-, DEL ANEXO "A"

TABLA 1. PARA LA CALIFICACION DEL VO2 MAX. DE LOS TEST 1,600 I\/ITS

CAMINANDO (ROCKPORT), BICICLETA ERGOIVIETRICA, BANCO DE

ASTRAND Y BANDA RODANTIE O CAMINADORA SIN FIN. ’

V (HOMBRES) ' I

>.

\\"'\./

i

“- 30

EDAD > 29 30 A 39 40 A 50 '

CALIF -

10 17-18 - 14-15 9-10

15 19-20 16-17 11-12

20 21-22 "13-19 A 13-14
I

25 . 23-24 20-21 15-16

25-26 22-23 17-18

35 ' 27-23 24-25 19-20

40 29-30 25-27 21-22

45 31-32 7 23-29 23-24
3___

Q 50 33-34 30-31 25-26-“ 55

X/I . 100

55 35-35 32-33 ' 27-23

60 37-38 34-35 29-30

39-40 I 33-37 31-32

70 41-Z2 ' ' 33-39 7 33-34

75 ' 43-44 7 40-4'1" '7 35-35

80 45-46 42-43 ' 37-38
1 . I

1 ' 85 47-48 44-45 39-40

90 49-50 46-47 41-42

95 51-52 48-49 43-44

>53 >50 -7" >45
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' ANEXO "B"

TEST DE BICICLETA ER-GQMETRICA

Objetivo: Medir la potencla aerébica en individuos sanos 0 con alguna

' cliscapacidad. ' 1'

Material: una (O1) bicicleta grzgométrlca (mecanica 0 electromagnética,

1 preferiblemente Monarch), url ‘(O1) estetoscopio, un ( )

tenslémetro, un (O1? metré>nomo\o compels de sonid‘o,vuna (O1)

C)
._L

balanza para medlr el peso’ c_orporal ante's del test, un (O1)

» cronometro, planilla de registro de datos. 1

- ___ l

Tiempoi El test sera realizado en un tie'mpo de ocho (O8) minutos.
-.1 -

Caracteristicas: Una vuelta bompléta del. pedal equivalents a un recprrido de 6

mts. (La circunferencia de la rueda micle 1,6 mts), es decir que

con una carga de 1 kilopondi/os (Kp) al realizar 50 pedaleadas

en 1 min. se recorren 300 kilopomdios por metro (kpm).

La estimacién del VO2 Max. sera determlnada de acuerdo a los resultados

1 arrojados en la tabla de prediccién del_VO2 Ma>i<. segun la FC y la calrga aplicacla

en la bicicleta, este resultado se multiplica por HO para expresarlo en’ ml/kg/min y

posteriormente determinar la calificacién final en la tabla cle calificaclén anexa.

EJEMPLO PARA lVlEDlR EL V02 MAX "

k Una persona de sexo masculine cle 32 anos de eclacl, se le aplicé una carga

méxima de 1500 kp/m/min -y obtuvo una frecuencia carcllaca cle 170 ppm el cual

arrojé un VO2 Max de 4,3 lts/min. de acuerdo a la tabla de predlccién del V02

Max. -
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1- l ml/kg/min. '

E

é VO2 Max.= 4,3 ltslmin X 10

V02 Max.= 43 ml/kg/min
\
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