
VERSIÓN DEFINITIVA JULIO 2008 
 

1.- TEST DE EQUILIBRIO ESTÁTICO 
 

 

PROCEDIMIENTO: 

-Colocarse en bipedestación (de pie) con las manos en las caderas. 

-Permanecer apoyado sobre la planta de un pie. El otro pie 
permanecerá apoyado sobre el tobillo del pie sobre el que se sustenta. 

-El evaluador realiza una demostración previa. 

-Antes de efectuar el test, se dejará tiempo de prueba. 

-Se efectuarán dos intentos con cada pie. 

RESULTADO: 

Tiempo transcurrido desde que el participante levante voluntariamente 
el pie del suelo hasta el momento en el que apoya de nuevo el pie en 
el suelo. Se tendrá en cuenta el mejor intento de los cuatro. Tiempo 
máximo: 60 segundos.  



2.- TEST DE FUERZA PARA LAS EXTREMIDADES 
INFERIORES 

(Test de levantarse y sentarse en la silla) 
 

 

PROCEDIMIENTO: 

-Sentarse en mitad de una silla tamaño estándar (43-44 cm de altura) 
que encuentre pegada a la pared. 

-Mantener los brazos cruzados y pegados al pecho. 

-A la señal de “ya”, habrá que levantarse y volverse a sentar tantas 
veces como sea posible. 

-El evaluador realiza una demostración previa. 

-Antes de efectuar el test, se dejará tiempo de prueba. 

RESULTADO: 

Número máximo de repeticiones realizadas en 30 segundos. 



3.- TEST DE FUERZA PARA LAS EXTREMIDADES 
SUPERIORES 

(Test de flexión y extensión de brazo con mancuernas) 

 

 

PROCEDIMIENTO: 

-Sentarse en una silla tamaño estándar (43-44 cm de altura). 

-Agarrar la mancuerna (2’5 kg mujeres – 4 kg hombres) con la mano 
que se vaya a realizar el test. 

-A la señal de “ya”, habrá que flexionar y extender el brazo tantas 
veces como sea posible. 

-Se efectuará un intento con cada brazo. 

-El evaluador realiza una demostración previa. 

-Antes de efectuar el test, se dejará tiempo de prueba. 

RESULTADO: 

Número máximo de repeticiones realizadas en 30 segundos. 



4.-TEST DE FLEXIBILIDAD PARA LAS EXTREMIDADES 
INFERIORES 

 

PROCEDIMIENTO: 

-Sentarse en el borde de una silla tamaño estándar (43-44 cm). 

-Una pierna permanece flexionada con la planta del pie apoyada en el 
suelo. La otra está estirada lo máximo posible siguiendo la línea de la 
cadera, con el talón en contacto con el suelo y el pie en flexión de 90º. 

- La espalda permanecerá recta, con la cabeza en línea con el tronco. 

-Las manos deben estar colocadas una encima de otra, de manera 
que los dedos más largos queden superpuestos y se recomienda 
utilizar una regla a modo de guia para deslizar las manos sobre ella. 

-Intentar alcanzar poco a poco la punta del pie con las manos, 
mientras se expulsa el aire. 

-Se realizarán dos intentos (uno con cada pierna). 

-El evaluador realiza una demostración previa. 

-Antes de efectuar el test, se dejará tiempo de prueba. 

RESULTADO:  

La máxima distancia alcanzada (cm +/-) y mantenida durante 2 
segundos. 



5.- TEST DE FLEXIBILIDAD PARA LAS EXTREMIDADES 
SUPERIORES 

 

 

PROCEDIMIENTO: 

-Colocarse en bipedestación (de pie). 

-Situar una de las manos por encima del hombro, con el codo 
apuntando hacia arriba, los dedos extendidos con la palma de la mano 
hacia dentro e intentando deslizar ésta lo máximo posible a lo largo de 
su espalda. 

-Al mismo tiempo, coloca la otra mano detrás de la espalda, con la 
palma hacia fuera e intenta alcanzar o sobrepasar la otra mano. 

-Se realizarán dos intentos (uno con cada brazo). 

-El evaluador realiza una demostración previa. 

-Antes de efectuar el test, se dejará tiempo de prueba. 

RESULTADO:  

La máxima distancia alcanzada (cm +/-) y mantenida durante 2 
segundos. 



6.- TEST DE AGILIDAD 
(Test de levantarse, caminar (2’45 m y volver a sentarse) 

 

 

PROCEDIMIENTO: 

-Sentarse en el medio de una silla tamaño estándar (43-44 cm de 
altura) con la espalda recta y las manos sobre los muslos. 

-Una pierna permanece ligeramente adelantada sobre la otra. 

-Cuando indique el monitor, hay que levantarse de la silla, caminar lo 
más rápido posible hacia el cono, rodearlo (por cualquiera de sus 
lados) y volver a sentarse de nuevo en la silla. 

-Se realizan dos intentos separados entre sí, al menos, por un minuto 
de descanso. 

-El evaluador realiza una demostración previa. 

-Antes de efectuar el test, se dejará tiempo de prueba. 

RESULTADO: 

Tiempo necesario desde la señal de inicio hasta el momento en que el 
participante vuelve a estar sentado en la silla. Se tendrá en cuenta el 
mejor intento de los dos. 



7.- TEST DE VELOCIDAD DE LA MARCHA 
(Test de caminar deprisa 30 m) 

 
 

 
 

PROCEDIMIENTO: 

-Situarse de pie, con los pies paralelos, delante de la línea de salida. 

-Cuando indique el monitor, hay que caminar lo más rápido posible 
SIN CORRER hacia la línea de meta. 

-Se realizan dos intentos separados entre sí, al menos, por un minuto 
de descanso. 

RESULTADO: 

Tiempo transcurrido desde la señal de inicio hasta el momento en que 
el participante cruza la línea de llegada. Se tendrá en cuenta el mejor 
intento de los dos. 

 



8.- TEST DE RESISTENCIA AERÓBICA CAMINANDO 
(Test de los 6 minutos) 

 
 

 

PROCEDIMIENTO: 

-Situarse de pie a la altura del cono de salida. 

-La prueba consiste en caminar durante 6 minutos alrededor de los 
conos situados en el suelo. 

-El inicio tendrá lugar cuando indique el monitor. 

-Conviene no comenzar demasiado rápido para mantener las fuerzas 
hasta el final. 

RESULTADO: 

Número de metros que recorre la persona en los 6 minutos. 

 

NOTA: si se siente demasiado cansado, mareado, o con algún otro 
tipo de malestar, PARE y avise al monitor. No se puede correr y 
siempre tendrá dos sillas en las esquina opuestas del recorrido por si 
necesita hacer alguna pausa o descansar. 

 
 


