REPUBLICA BOLIVARIANA DE VENEZUELA
MINISTERIO DE LA DEFENSA
DIRECCION GENERAL

N° DG- Caracas,
194° y 145°

RESOLUCION

Por disposicion del ciudadano Presidente de Ila Republica, y de
conformidad con lo establecido en los articulos 55 y 62 de la Ley
Organica de las Fuerzas Armadas Nacionales, en concordancia con lo
previsto en los numerales 8 y 18 del articulo 76 de la Ley Organica de
la Administracion Publica, se dicta la siguiente

DIRECTIVA GENERAL

NORMAS Y PROCEDIMIENTOS PARA LA EVALUACION Y
CALIFICACION DE LA APTITUD FISICA DEL PERSONAL
MILITAR PROFESIONAL DE LA FUERZA ARMADA NACIONAL

I. BASE LEGAL:
- Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela;
- Ley Organica de las Fuerzas Armadas Nacionales;
- El Reglamento del Sistema de Evaluacién Integral para

Oficiales, Suboficiales Profesionales de Carrera y Tropa
Profesional de la Fuerza Armada Nacional;



I1.

SITUACION:

El personal militar de la Fuerza Armada Nacional, tiene
derecho al mantenimiento de la salud, asi como actividades
que beneficien la calidad de vida individual y colectiva. La
Fuerza Armada Nacional garantizard la atencién integral de
sus integrantes, sin discriminacion alguna;

La calificacion de servicio del personal militar profesional,
contendra fundamentalmente, entre los aspectos a evaluar, la
Aptitud Fisica para soportar las exigencias inherentes a la vida
militar;

La calificacion de servicio y la evaluacion para ascenso tienen
por objeto establecer las condiciones fisicas, morales,
intelectuales y profesionales del personal militar como
aspectos fundamentales del proceso integral de Ia
administracién de personal y constituyen la base para la
asignacion de empleos, transferencias, recompensas, ascenso
y demas funciones del personal;

Para calificar los aspectos referidos en los articulos 158 y 201,
literal “d”, de la Ley Organica de las Fuerzas Armadas
Nacionales, se establece la valorizacion porcentual de 10 %
para la Aptitud Fisica; que comprende las condiciones fisicas
y el estado general de salud;

Para realizar cualquier actividad fisica o desempeno humano,
la dieta del personal militar, representa un papel esencial en
el rendimiento fisico, con la finalidad de ayudar nuestro
sistema endocrino que tiene la tarea de intervenir en multiples
funciones corporales, incluyendo el mantenimiento de los
niveles de glucosa en la sangre para obtener una salud
optima. Esto se logra con un estado dietético en donde las
necesidades nutricionales recomendadas para un militar que
realiza actividad fisica mantenga un equilibrio en las
necesidades energéticas, para mantener el peso corporal.



III. OBJETIVOS:

a. General:

Dictar las normas y procedimientos para la evaluacion de la
aptitud fisica del personal militar de la Fuerza Armada
Nacional.

Especificos:

1. Evaluar y calificar la aptitud fisica del personal militar
profesional, en funcion de la edad y sexo;

2. Estimular y orientar al personal militar profesional de
Fuerza Armada Nacional, a mantener una practica continua
de la actividad fisica, para elevar la condicién corporal a un
nivel éptimo que permita su desenvolvimiento en el medio
donde se desempena;

3. Fomentar la salud preventiva en la Institucion, motivando
al personal militar profesional a evitar el sedentarismo,
obesidad, enfermedades cardiovasculares.

IV. DISPOSICIONES GENERALES:

a.

C.

Con la finalidad de estimular la practica de la actividad fisica,
y unificar criterio de evaluacién de los Componente de la
Fuerza Armada Nacional, se establecen un conjunto de
pruebas para determinar el estado fisico del personal militar
profesional;

Para la aplicacidén de las pruebas es indispensable contar con
la presencia de un médico, auxiliares necesarios Yy una
ambulancia debidamente equipada;

Antes del inicio de la prueba se debe tomar la presién arterial
de cada participante;



La prueba de aptitud fisica debera ser supervisada por
personal profesional especialista en el area;

Es de caracter obligatorio la presentacion de la constancia de
examen médico vigente para realizar la prueba de aptitud
fisica;

Un individuo para ser considerado “APTO fisicamente debera
obtener calificacion minima de setenta (70) puntos;

El personal militar profesional masculino mayor de 45 afos, y
el femenino mayor de 42 afos, antes de efectuar la
evaluacion fisica, debe presentar la “Prueba de Esfuerzo”,
recientemente elaborada;

El personal militar profesional masculino, mayores de
cincuenta (50) anos y el personal militar profesional femenino
mayores de cuarenta y tres (43) afos, no presentaran la
prueba de aptitud fisica, sblo se le exigira una prueba de
esfuerzo;

El personal militar profesional femenino, debera presentar la
prueba de gonadotropina;

El personal militar femenino que se encuentre en estado de
gravidez, no presentara la prueba de aptitud fisica, y se le
debera promediar las tres (03) ultimas calificaciones;

El personal militar profesional femenino, después de seis (06)
meses del alumbramiento, podra ser evaluada fisicamente;

El personal militar profesional que presente un impedimento,
comprobado por prescripcién médica, que le impida realizar la
prueba de aptitud fisica, tendra derecho a que le sean
promediadas sus tres ultimas calificaciones;

En caso de que un militar profesional presente impedimento
fisico permanente comprobado, la junta médica estudiara que
pruebas de medicidon de aptitud fisica le seran aplicadas;

La junta médica, debera contar con la presencia de un
profesional militar especialista en el area de educacion fisica;



o. Los Comandantes, Jefes de Dependencias, Institutos o
Superiores del evaluado, no permitiran que éste sea calificado
fisicamente, sin que se haya preparado como minimo, con
veinte y uno (21) dias antes de la aplicacién de la prueba,
conforme al Programa de Preparacion Fisica para el Desarrollo
de la Potencia Aerdbica y Muscular, segun el siguiente cuadro:

PROGRAMA DE PREPARACION EfSICA PARA EL DESARROLLO DE LA
POTENCIA AEROBICA Y MUSCULAR

PROGRAMA DE EJERCICIOS

RUTINA DURACION

Ejercicios de flexibilidad(Relajacion y Extension) 5 min.
Caminata a paso moderado 5 min.
Trote continuo uniforme 20 min.
Sesién de Series Gimnasticas 15 min.
Ejercicios de Flexibilidad (Relajacidon y Extension) 5 min.

Tiempo total de la Rutina: 50 min.

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD DURACION
(ANTES Y DESPUES DEL ESFUERZO FISICO)

Ejercicios de la nuca 30 segq.
Flexion lateral del Tronco 30 segq.
Rotacion de la cintura 30 segq.
Rotacién de Mufiecas y Tobillos 30 seg.
Brazos atras de la Espalda 30 seg.
Interior de la Pierna (Mariposa) 30 segq.
Extension de Muslos 30 seg. c/pierna
Relajacién 1 min.

Tiempo total de la Rutina 5 min.

RUTINA GIMNASTICAS SERIES REPETICIONES
Flexion y Extension de Codos 3 15
Elevacion de Rodilla 3 10
Combinados Navales 3 10
En Cunclillas y Flexion del tronco hacia adelante 2 15
Abdominales tipo Remo 2 20
Abdominales con piernas a 45° 2 15
Abdominales con pierna flexionada 2 20
Tiempo total de la Rutina: 15 min.

5




Nota: Se recomienda que la intensidad de los ejercicios se

mantengan en un rango del 60-70% de la frecuencia
cardiaca, no llegando al cansancio, y de esta forma
respetar el aumento progresivo del ejercicio cada semana,
hasta que se realice el test de control , para conocer los
resultados obtenidos. El militar profesional que no tenga
buenas condiciones fisicas, debera comenzar con una
caminata de 15 minutos, hasta que esté en condiciones de
poder trotar.

Con este tipo de actividad se garantiza un desarrollo
optimo de la potencia aerdbica, resistencia muscular y
flexibilidad general, las cuales son necesarias para realizar
cualquier tipo de esfuerzo fisico, que exija la rutina militar.

p. Las pruebas para ascender de grado o jerarquia, seran
realizadas por la Escuela de Educacién Fisicas y Deportes del
Ejército o su equivalente en los demas Componentes, en
coordinacién con las correspondientes Juntas Permanentes de
Evaluacion, debiendo trasladarse a las distintas guarniciones;

g. Las calificaciones seran calculadas sobre la base de los valores
relativos siguientes:

Potencia Aerdbica. 2400 mts............ 50 %;
Flexidn y extension de codos............ 20%;
Ejercicio Abdominal............ccceevuneee. 20%; y
Natacion........ccccceveevevieece e 10%.

V. DESARROLLO DE LA PRUEBA FISICA:

1.

Potencia aerébica (VO2 max.) 2400 mts.

Como medicidn se utilizara el “ 7est de Cooper”, para hombres
y mujeres, el cual consiste en recorrer una distancia de 2.400
mts., ya sea en pista de atletismo o en una ruta previamente
demarcada, registrando el tiempo en que se realiza dicho
recorrido.



Esta medicidn tiene por finalidad determinar la capacidad fisica
de un individuo en actividades aerdbicas o en presencia de
oxigeno, ademas de que esta prueba de VO2 MAX, es un
referencial obligatorio en la planificacion cientifica para el
entrenamiento de la aptitud fisica del individuo para verificar su
produccidon energética y predominante en una prueba de
velocidad moderada donde el rendimiento del individuo
logicamente es garantizado por el aparato respiratorio y
circulatorio, segun los siguientes cuadros:

POTENCIA AEROBICA (VO2 MAX 2400 MTS.) HOMBRES

EDAD | HASTA | 26 29 32 35 38 41 44 47
PTOS 25
ANOS | 28 31 34 37 40 43 46 50

0 16:00 16:25 | 17.10 | 17:35 | 18:05 | 21:55 | 25:50 | 29:40 | 33:40

5 15:40 16:05 | 16:50 | 17:15 | 17:45 | 21:25 | 25:10 | 28:50 | 32:40
10 15:20 15:45 | 16:30 | 16:55 | 17:25 | 20:55 | 24:30 | 28:00 | 31:40
15 15:00 15:25 | 16:10 | 16:35 | 17:05 | 20:25 | 23:50 | 27:10 | 30:40
20 14:40 15:05 | 15:50 | 16:15 | 16:45 | 19:55 | 23:10 | 26:20 | 29:40
25 14:20 14:45 | 15:30 | 15:55 | 16:25 | 19:25 | 22:30 | 25:30 | 28:40
30 14:00 14:25 | 15:10 | 15.35 | 16:05 | 18:55 | 21:50 | 24.40 | 27:40
35 13:40 14:05 | 14:50 | 15:15 | 15:45 | 18:25 | 21:10 | 23:50 | 26:40
40 13:20 13:45 | 14:30 | 14:55 | 15:25 | 17.55 | 20:30 | 23:00 | 25:40
45 13:00 13:25 | 14:10 | 14:35 | 15:05 | 17.25 | 19:50 | 22:10 | 24:40
50 12:40 13:05 | 13:50 | 14:15 | 14:45 | 16:55 | 19:10 | 21:20 | 23:40
55 12:20 12:45 | 13.30 | 13:55 | 14:25 | 16:25 | 18:30 | 20:30 | 22.40
60 12:00 12:25 | 13:10 | 13:35 | 14:05 | 15:55 | 17:50 | 19:40 | 21:40
65 11:40 12:05 | 12:50 | 13:15 | 13:45 | 15:25 | 17:10 | 18:50 | 20:40
70 11:20 11:45 | 12:30 | 12:55 | 13:25 | 14:55 | 16:30 | 18:00 | 19:40
75 11:00 11:25 | 12:10 | 12:35 | 13:05 | 14:25 | 15:50 | 17:10 | 18:40
80 10:40 11:05 | 11:50 | 12:15 | 12:45 | 13:55 | 15:10 | 16:20 | 17:40
85 10:20 10:45 | 11:30 | 11:55 | 12:25 | 13:25 | 14:30 | 15:30 | 16:40
90 10:00 10:25 | 11:10 | 11:35 | 12:05 | 12:55 | 13:50 | 14:40 | 15:40
95 09:40 10:05 | 10:50 | 11:15 | 11:45 | 12:25 | 13:10 | 13:50 | 14:40
100 | 09:20 09:45 | 10:30 | 10:55 | 11:25 | 11:55 | 12:30 | 13:00 | 13:40




POTENCIA AEROBICA (VO2 MAX 2400 MTS.) MUJERES

EDAD | HASTA | 26 29 32 35 38 41
PTOS 25
ANOS | 28 31 34 37 40 43

0 18:55 19:20 | 20:05 | 20:30 | 21:00 | 21:30 | 22:05

5 18:35 19:00 | 19:45 | 20:10 | 20:40 | 21:10 | 21:45
10 18:15 18:40 | 19:25 | 19:50 | 20:20 | 20:50 | 21:25
15 17:55 18:20 | 19:05 | 19:30 | 20:00 | 20:30 | 21:05
20 17:35 18:00 | 18:45 | 19:10 |19:40 | 20:10 | 20:45
25 17:15 17:40 | 18:25 |18:50 |19:20 | 19:50 | 20:25
30 16:55 17:20 | 18:05 |18:30 |19:00 | 19:30 | 20:05
35 16:35 17:00 | 17:45 |18:10 |18:40 | 19:10 | 19:45
40 16:15 16:40 | 17:25 |17:50 | 18:20 | 18:50 | 19:25
45 15:45 16:20 | 17:05 |17:30 |18:00 | 18:30 | 19:05
50 15:35 16:00 | 16:45 | 17:10 | 17:40 | 18:10 | 18:45
55 15:15 15:40 | 16:25 | 16:50 | 17:20 | 17:50 | 18:25
60 14:55 15:20 | 16:05 |16:30 |17:00 | 17:30 | 18:05
65 14:35 15:00 | 15:45 |16:10 | 16:40 | 17:10 | 17:45
70 14:15 14:40 | 15:25 | 15:50 |16:20 | 16:50 | 17:25
75 13:55 14:20 | 15:05 |15:30 | 16:00 | 16:30 | 17:05
80 13:35 14:00 | 14:45 | 15:10 | 15:40 | 16:10 | 16:45
85 13:15 13:40 | 14:25 | 14:50 | 15:20 | 15:50 | 16:25
90 12:55 13:20 | 14:05 |14:30 | 15:00 | 15:30 | 16:05
95 12:35 13:00 | 13:45 |14:10 | 14:40 | 15:10 | 15:45
100 |12:15 12:40 | 13:25 | 13:50 | 14:20 | 14:50 | 15:25

Flexion y Extensidon de Codos en un Tiempo de 60 seg.

Por

entrenamiento.

medio de este parametro se busca evaluar la parte
superior del tronco y de los brazos, es una medida indirecta de
potencia y resistencia muscular de los miembros superiores y
es un parametro de comparacion entre diferentes etapas de un




Se considerd la aplicacién de este parametro de evaluacion en
un maximo de tiempo de 60 seg, tiempo suficiente para
medir la capacidad de respuesta fisica en base a potencia y
resistencia de la musculatura de los miembros superiores, la
misma se aplicara en forma descendente tomando en cuenta
la edad del individuo donde el mayor nimero de repeticiones
sera ejecutado en los primeros grupos de edades, o sea , hasta
veintinueve afios de edad, disminuyendo el margen de
repeticiones a partir de los treinta (30) afos, ya que a partir
de esta edad tanto en hombres como en mujeres disminuye
notablemente las cualidades fisicas del ser humano( Fuerza,
resistencia, potencia, velocidad)

El objetivo es hacer que el sujeto realice el mayor nimero de
flexiones y extensiones de los codos durante 60 seg. Se realiza
con la punta de los pies apoyados en el piso (el personal
femenino apoya las rodillas), decubito abdominal (boca abajo),
manos sobre el piso, codos extendidos y separados tomando
como relacion la distancia de los hombros. Si el ejecutante
desea descansar durante la realizaciéon lo hara desde la
posicion inicial. (Con la punta de los pies apoyados en el piso,
decubito abdominal o boca abajo, manos sobre el piso, codos
extendidos y separados tomando como relacidn la distancia de
los hombros).

Se contabilizara las repeticiones que sean ejecutadas
correctamente, es decir, manteniendo una linea recta desde la
cabeza hasta la articulaciéon de los tobillos, donde el ejecutante
flexione y extienda los codos completamente, segun los
siguientes cuadros:



FLEXION Y EXTENSION DE CODOS DURANTE 60 SEG. (HOMBRES)

EDAD | HASTA | 26 29 32 35 38 41 44 47
PTOS 25
ANOS | 28 31 34 37 40 43 46 50

0
5 7 5 3 1
10 8 6 4 2
15 9 7 5 3
20 10 8 6 4 1
25 11 9 7 5 2
30 12 10 8 6 3 1
35 13 11 9 7 4 2
40 14 12 10 8 5 3 1
45 15 13 11 9 6 4 2
50 16 14 12 10 7 5 3 1
55 17 15 13 11 9 7 5 3 1
60 19 17 15 13 11 9 7 5 2
65 21 19 17 15 13 11 9 7 4
70 23 21 19 17 15 13 11 9 6
75 25 23 21 19 17 15 13 11 8
80 27 25 23 21 19 17 15 13 10
85 29 27 25 23 21 19 17 15 12
90 31 29 27 25 23 21 19 17 14
95 33 31 29 27 25 23 21 19 16
100 35 33 31 29 27 25 23 21 18
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FLEXION Y EXTENSION DE CODOS DURANTE 60 SEG (MUJERES)

EDAD | HASTA | 26 29 32 35 38 41
PTOS 25
ANOS | 28 31 34 37 40 43
0
5 1
10 2
15 3
20 4 1
25 5 2
30 6 3
35 7 4 1
40 8 5 2
45 9 6 3
50 10 7 4 1
55 11 8 5 2
60 12 9 6 3 1
65 14 11 8 5 2 1
70 16 13 10 7 4 2 1
75 18 15 12 9 6 3 2
80 20 17 14 11 8 5 3
85 22 19 16 13 10 7 5
90 24 21 18 15 12 9 7
95 26 23 20 17 14 11 9
100 28 25 22 19 16 13 11

3. Abdominales en un Tiempo de 60 seg.

Por medio de este parametro se busca evaluar la potencia y la
resistencia de los mulsculos abdominales y flexores de la cadera
(musculatura responsable de mantener la postura corporal) el
objetivo es hacer que el sujeto realice el mayor nimero de
repeticiones posibles el cual consiste en elevar el tronco hasta
la posicion de sentado y retornar hasta la posicion inicial
durante 60 seg., desde la posicién decubito dorsal (boca
arriba), rodillas flexionadas, pies apoyados en el piso y los
talones a 30 cms. de los gliteos aproximadamente, las manos
se colocan entrecruzadas a la altura del pecho, ya que si las
colocamos entrelazadas detras del cuello se puede ocasionar
lesiones en la columna vertebral a nivel cervical, generado por
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la tension que se produce al momento de ejecutar el
movimiento.

Si el ejecutante desea realizar un descanso durante la
realizacion de la prueba lo hara desde la posicion inicial
(decubito dorsal o boca arriba, rodillas flexionadas, pies
apoyados en el piso y los talones a 30 cms. de los gliteos
aproximadamente, las manos a la altura del pecho se colocan
entrecruzadas).

Seran contabilizadas las repeticiones que sean ejecutadas
correctamente, es decir, desde la posicién inicial elevar el
tronco hasta la posicion de sentado (flexionar por completo la
articulacién de la cadera y volver a la posicion original), segin
los siguientes cuadros:

ABDOMINALES DURANTE 60 SEG (HOMBREYS)

EDAD | HASTA | 26 29 32 35 38 41 44 47
PTOS 25
ANOS |28 31 34 37 40 43 46 50
0
5 10 5
10 12 7 2
15 14 9 4
20 16 11 6 1
25 18 13 8 3
30 20 15 10 5
35 22 17 12 7 2
40 24 19 14 9 4
45 26 21 16 11 6 1
50 28 23 18 13 8 3
55 30 25 20 15 10 5
60 32 27 22 17 12 7 2
65 34 29 24 19 14 9 4
70 36 31 26 21 16 11 6 1
75 38 33 28 23 18 13 8 3
80 40 35 30 25 20 15 10 5
85 42 37 32 27 22 17 12 7 2
90 44 39 34 29 24 19 14 9 4
95 46 41 36 31 26 21 16 11 6
100 48 43 38 33 28 23 18 13 8
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ABDOMINALES DURANTE 60 SEG (MUJERES)

EDAD | HASTA | 26 29 32 35 38 41
PTOS 25
ANOS | 28 31 34 37 40 43
0
5 5 1
10 6 2
15 7 3 1
20 8 4 2
25 9 5 3 1
30 10 6 4 2
35 11 7 5 3
40 12 8 6 4
45 13 9 7 5
50 14 10 8 6 1
55 16 12 10 8 2 1
60 18 14 12 10 4 2 1
65 20 16 14 12 6 4 2
70 22 18 16 14 8 6 4
75 24 20 18 16 10 8 6
80 26 22 20 18 12 10 8
85 28 24 22 20 14 12 10
90 30 26 24 22 16 14 12
95 32 28 26 24 18 16 14
100 34 30 28 26 20 18 16

Natacién 50 mts (hombres y mujeres)

La prueba se realizara en una distancia de cincuenta (50) mts.
estilo libre, la piscina estara demarcada por una cinta métrica a
fin de determinar la distancia recorrida por el ejecutante, quien
no debera hacer contacto con la carrilera o con la pared de la
misma, ya que se dara por terminada la prueba tomando como
referencia para la calificacion la distancia en la cual se
encuentre en ese momento, segun el siguiente cuadro:
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NATACION (50 MTS) HOMBRES Y MUJERES

DIST. EN CALIFICACION DIST. EN METROS | CALIFICACION
METROS
1 2 PTOS 26 52 PTOS
2 4 PTOS 27 54 PTOS
3 6 PTOS 28 56 PTOS
4 8 PTOS 29 58 PTOS
5 10 PTOS 30 60 PTOS
6 12 PTOS 31 62 PTOS
7 14 PTOS 32 64 PTOS
8 16 PTOS 33 66 PTOS
9 18 PTOS 34 68 PTOS
10 20 PTOS 35 70 PTOS
11 22 PTOS 36 72 PTOS
12 24 PTOS 37 74 PTOS
13 26 PTOS 38 76 PTOS
14 28 PTOS 39 78 PTOS
15 30 PTOS 40 80 PTOS
16 32 PTOS 41 82 PTOS
17 34 PTOS 42 84 PTOS
18 36 PTOS 43 86 PTOS
19 38 PTOS 44 88 PTOS
20 40 PTOS 45 90 PTOS
21 42 PTOS 46 92 PTOS
22 44 PTOS 47 94 PTOS
23 46 PTOS 48 96 PTOS
24 48 PTOS 49 98 PTOS
25 50 PTOS 50 100 PTOS

VI. DISPOSICIONES FINALES:

a. Cada Componente, quedara encargado de la ejecucion de la
presente Directiva General.

b. El Programa de Preparacidon Fisica para el Desarrollo de la

Potencia Aerdbica y Muscular, podra ser utilizado por el
personal militar profesional, en su rutina diaria de ejercicio.
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c. Lo no previsto en la presente Directiva General, sera resuelto
por el Ministro de la Defensa.

VII. DISPOSICION DEROGATORIA:

Se derogan:

a. La Directiva MD-350-0380, “"Normas y Procedimientos para
el Desarrollo, Mantenimiento y Evaluacion de las Condiciones
Fisicas del Personal Militar de las Fuerzas Armadas
Nacionales”;

b. La Directiva N° E-DI-AY-41-90 del 12NOV90, “Normas vy
Procedimientos para la Calificacién de la Aptitud Fisica del
Personal Militar Del Ejército”;

c. La Directiva -PE-CGA-0237-A, “Programa de Salud vy
Alistamiento Fisico de la Armada”;

d. La Directiva 122-61 100CT91, “Proceso de Evaluacion de las
Condiciones Fisicas y Destreza en el Manejo del Arma de
Reglamento del Personal Militar de la Guardia Nacional”; y

e. Todas aquellas disposiciones que colidan con la presente
Directiva General.

VIII. VIGENCIA:
La presente Directiva General, entrara en vigencia a partir del 1ro
de Enero de 2005.
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Comuniquese y Publiquese,

Por el Ejecutivo Nacional,

JORGE LUIS GARCIA CARNEIRO
General en Jefe (EJ)
Ministro de la Defensa
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GLOSARIO DE TERMINOS

Aptitud Fisica:
Es la interaccion de un conjunto de funciones fisioldgicas integradas por
el estudio de los siguientes parametros:

- Resistencia cardiovascular: Habilidad de posponer la aparicién de la
fatiga en una actividad fisica persistente a través de movimientos
generales de todo el cuerpo. Se trata de una medida general de la
eficiencia cardiaca y circulatoria en el transporte del oxigeno y
combustibles. Esta cualidad esta presente en las actividades de larga
duracién y baja intensidad.

- Fuerza muscular: Maximo grado de tension que se aplica en una
sola contraccion muscular.

- Resistencia muscular: NUimero sucesivo de movimiento de fuerza
muscular o potencia que se realiza durante un periodo de tiempo
considerable.

Calentamiento: Proceso que consiste en preparar y ejercitar al deportista
para la realizacion de una actividad fisica de mayor intensidad. Su
objetivo es que los musculos alcancen el punto 6ptimo para funcionar
con mayo eficiencia.

Capacidad aerobica: Mayor cantidad de oxigeno que puede ser
absorbido en un minuto por el organismo con una carga dindmica de
trabajo.

Capacidad anaerobica: Capacidad de ejecutar un trabajo con el maximo
débito de oxigeno. Actividad fisica de corta duracion.

Consumo de oxigeno (VO2): Incorporacion y utilizacion del oxigeno
por el cuerpo.

Consumo maximo de oxigeno (VO2 max.): Tasa maxima en la cual se
consume el oxigeno por minuto. Poder o capacidad del sistema aerobico.
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Extension: Movimiento de ciertas articulaciones que aumenta el angulo
entre dos huesos adyacentes.

Fatiga: Estado de cansancio malestar y eficiencia reducida originada por
un esfuerzo prologado o excesivo, desde el punto de vista bioguimico la
fatiga se traduce en la acumulacion de acido lactico en los musculos y
cuya elevada concentracion impide su contractibilidad.

Flexion: Movimiento permitido por ciertas articulaciones que
disminuyen el &ngulo entre dos huesos adyacentes.

Frecuencia Cardiaca: Numero de veces que el corazdn se contrae en un
minuto.

Fuerza: Capacidad de un musculo de contraerse contra una resistencia y
de mantener contra esa fuerza la tension deseada.

Fuerza rapida: Es la fuerza que se impone dentro de los margenes de
una secuencia cinética dirigida y con intervencion del factor tiempo.

Maéaximo de repeticiones: Carga maxima que puede levantar un musculo
0 grupo muscular en un nimero dado de repeticiones antes de llegar a los
sesenta segundos donde la fatiga es mayor.

Neuromuscular: Perteneciente al sistema nervioso y muscular.
Nutricion: Proceso de asimilacion de los alimentos.

Potencia: Es el trabajo por unidad de tiempo (Fuerza rapida)

Proteina: Sustancia alimenticia bésica formada por aminoacidos, son
componentes del cuerpo, constituye una importante dieta en el
entrenamiento de la fuerza.

Resistencia: Capacidad de resistir el cansancio, es decir, ejecutar el
mayor tiempo posible una actividad sin disminuir la cualidad de trabajo,
su cualidad estd determinada por el sistema cardiorrespiratorio, sistema

nervioso, metabolismo, sistema organicos, por la coordinacion de
movimientos, por los componentes psiquicos y por la capacidad tanto
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biolégica como psico-temperamental de oponerse al sindrome de la
fatiga.

Resistencia aerobica general: Cualidad que permite resistir la fatiga en
esfuerzos de larga duracién y de intensidad moderada.

Resistencia anaerdbica: Capacidad de realizar un esfuerzo de intensidad
elevada durante el mayor tiempo posible con la participacion de la masa
muscular.

Resistencia muscular: Capacidad de un muasculo o grupo muscular de

realizar contracciones repetidas con una carga liviana durante un periodo
prolongado
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