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Introducción: 

El presente trabajo tiene como objeto de evaluación el peso, la talla, la fuerza y flexibilidad 

en relación con el crecimiento en las edades criticas del desarrollo infanto-juvenil, en 

sujetos activos que realizan una actividad física o deportiva con  una carga horaria minina 

semanal de 3 hs.  

INFANTILES = 6, 7 y 8 años,  

PRE PUBERALES = 9, 10 y 11 años,  

PUBERALES = 12, 13 y 14 años, y  

ADOLESCENTES = de 15 a 17 años. 

Tratando de realizar mediciones de peso y talla, junto a testeos de flexibilidad y fuerza, por 

parte de profesores de educación física, instructores y entrenadores deportivos. Dichas 

mediciones deberán ser realizadas cada trimestre durante un año de actividad. 

La presente propuesta esta basada en tres aspectos. 

1. Mediciones y testeos simples, 

2. Utilización de materiales económicos, y 

3. Realización de ejercicios de fácil ejecución. 

 

MEDICIONES 

PESO  

Objetivo: determinar el peso corporal  

Material: balanza de precisión, en lo posible bascula (caso 

contrario utilizar en todos los pesajes, la misma balanza)  

Descripción: el ejecutante, descalzo, pantalón corto sube 

a la balanza, manteniéndose inmóvil durante algunos segundos. Se registra el peso y 

luego se baja de la balanza.  



 

 
2 

Valoración de la prueba: se registrará el peso en kilos y gramos (cada 50 gr)    

 

TALLA 

Objetivo: determinar la estatura corporal  

Material: cinta métrica con precisión en centímetros, y una 

regla  

Descripción: el ejecutante, descalzo, se colocará de 

espaldas a la pared con la mirada horizontal hacia delante. El 

observador colocara la regla a nivel sobre la cabeza del 

mismo, tocando con uno de sus extremos la pared realizando 

una marca; posteriormente medir con la cinta métrica desde la 

marca al piso.  

Valoración de la prueba: se registrará la altura en 

centímetros.  

Consultar para la comprobación:  

http://www.garrahan.gov.ar/tablas-de-crecimiento/crecimiento-y-desarrollo/tablas-de-

crecimiento 

 

TESTEOS 

FLEXIÓN DEL TRONCO 

Objetivo: Medir la flexibilidad de la 

columna vertebral y músculos de la 

corva. 

Material: ninguno  

Descripción: El ejecutante, descalzo, 

partiendo desde la posición parada y 

con piernas extendidas, flexiona el 

tronco hacia adelante y abajo, 

tratando de tocar con las palmas de las manos en el suelo, delante de la punta de los 

pies. Se mantiene esa posición durante 3 segundos. 

Desarrollo: Se otorga la calificación correspondiente según tabla, cuando llegue al 

dorso del pie, al suelo con los dedos extendidos, al suelo con los puños cerrados o 

con la palma de las manos respectivamente.  
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Valoración de la prueba: Se realizaran 3 intentos, y se registrará la calificación con 

el mejor intento. 

 

FUERZA ABDOMINAL  

Objetivo: Medir la fuerza resistencia de los músculos 

abdominales  

Material: cronómetro digital con décimas de segundo  

Descripción: el ejecutante, se coloca decúbito dorsal con 

las piernas flexionadas a 90°, los pies ligeramente 

separados, ubicando los brazos suspendidos y extendidos 

a los laterales del cuerpo. 

 

Desarrollo: a la señal debe intentar realizar el mayor número de ciclos de flexión y 

extensión de la cadera, realizando un efecto de enrollar en la flexión y sin apoyar la 

cintura escapular en la extensión.  

Valoración de la prueba: se registrará el número de repeticiones completas y bien 

ejecutadas.  

Tiempo de ejecución:  

1. Infantiles: 6, 7 y 8 años = 10”,  

2. Pre púber: 9, 10 y 11 años = 15” ,  

3. Puberales: 12, 13 y 14 años = 20” ,  

4. Juveniles: 15 a 17 años = 30”. 

 



 

 
4 

 

FUERZA DE BRAZOS  

Extensiones de Brazos  

 

Puberales y Adolescentes  

 

Infantiles y Pre puberes 

Objetivo: Medir la fuerza potencia de los músculos extensores de los brazos. 

Material: cronómetro digital con décimas de segundo. 

Descripción: El ejecutante se coloca decúbito ventral con la cabeza, tronco, pelvis y 

piernas en la misma línea. 

Desarrollo: con las manos y las puntas de los pies apoyados en el suelo, realizar 

flexo extensiones de brazos continuas durante el tiempo estipulado. 

Valoración de la prueba se registrará el número de repeticiones completas y bien 

ejecutadas. 

Tiempo de ejecución:  

1. Infantiles: 6, 7 y 8 años = 10”,  

2. Pre púber: 9, 10 y 11 años = 15” , 

 

Adolecentes Puberales Pre Puber Infantiles

Rep 30" Rep 20" Rep 15" Rep 10" Calificación

30 20 15 10 (+)

29 19 14 Muy

27 18 13 9 Bien

26 17 (-)

24 16 12 8

23 15 11

21 14 10 7 (+)

20 13 Bien

18 12 9 6 (-)

17 11 8

15 10 7 5

14 9 (+)

12 8 6 4 Suficiente

11 7 5 (-)

9 6 4 3

8 5 Deficiente

6 4 3 2

5 3 2 Insuficiente

3 2 1 1
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3.  Puberales: 12, 13 y 14 años = 20” ,  

4. Juveniles: 15 a 17 años = 30”. 

 

 

FUERZA DE PIERNAS 

Salto Vertical  

Objetivo: Determinar la fuerza potencia del tren inferior.  

Material: cinta métrica con precisión en centímetros, 1 tiza. 

Descripción: el ejecutante, coloca su lado hábil sobre la pared, marcando la máxima 

altura.  

Desarrollo: Tomará impulso con flexión de piernas y 

balanceo de brazos, saltando hacia arriba marcando 

con tiza sobre la pared.  

Valoración de la prueba: se mide del piso a la marca 

restando la talla del ejecutante, el resultado es 

registrado en centímetros como la potencia de salto. Se 

realizan 3 intentos y se registrará el mejor. 

 

Ejemplo: 12 años femenino púber jugadora de vóley federada 

Talla Cm Salto Cm Diferencia Cm Potencia  

158 234.5 Salto menos Talla = Dif 76.5 
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FICHA CONTROL GRUPAL    

Ciclo: INFANTIL         pre PUBER               PUBER                ADOLESCENTE 

Masculino                       Femenino 

Institución: 

Domicilio:                                                                    

Localidad:                                                                    CP: 

Provincia:                                                                    email: 

Docente:                                                                      Firma 

 

Fecha Apellido/Nombres Edad Peso kg Talla cm Flex Fza Abd Fza Bzos Fza Pnas 
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FICHA CONTROL INDIVIDUAL     

Ciclo: INFANTIL         pre PUBER               PUBER                ADOLESCENTE 

Masculino                       Femenino 

Apellido y nombres:     

Fecha de Nac:  

DNI:                                                       

Domicilio:   

Localidad:    

Provincia:                                                      

Docente:  

 

Fecha   Edad   Peso kg Talla cm Flex Fza Abd Fza Bzos Fza Pnas 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

 


