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NOTIFICACIÓN DE POLÍTICA PÚBLICA 

 
El Departamento de Educación no discrimina de ninguna manera por razón de edad, raza, 

color, sexo, nacimiento, condición de veterano, ideología política o religiosa, origen o 

condición social, orientación sexual o identidad de género, discapacidad o impedimento 

físico o mental; ni por ser víctima de violencia doméstica, agresión sexual o acecho. 

 

 

 

 

VIGENCIA 
 

Este documento normativo tiene vigencia hasta que se realice la próxima revisión 

curricular conforme con el Reglamento del Currículo Escolar del Departamento de 

Educación de Puerto Rico vigente.  Este deroga las disposiciones anteriores u otras normas 

establecidas que contravengan el contenido mediante política pública (cartas circulares, 

manuales, guías o memorandos) que estén en conflicto, en su totalidad o en parte.   
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NOTAS ACLARATORIAS 
 

 

Para propósito de carácter legal en relación con el Título VII de la Ley de Derechos Civiles 

de 1964; la Ley Pública 88-352, 42 USC. 2000 et seq; la Constitución del Estado Libre 

Asociado de Puerto Rico y el principio de economía gramatical y género no marcado de la 

ortografía española, el uso de términos, director, docente, maestro, estudiante, tutor, 

encargado y cualquier uso que pueda hacer referencia a ambos géneros, incluye tanto al 

masculino como al femenino.  

 

 

Para propósitos de carácter legal, este manual garantizará el fiel cumplimiento de las leyes 

relativas a los Derechos Civiles que prohíben el discrimen por razón de raza, color, 

nacionalidad, sexo o impedimento, edad en programas o actividades que reciben ayuda 

económica federal del Departamento de Educación. 

 

 

Título IX de las Enmiendas de Educación de 1972 dice que: 

 

«Ninguna persona en los Estados Unidos deberá, en base a su sexo, ser excluida de 

participar en, ser negada los beneficios de, o ser sujeta a discriminación por ningún 

programa o actividad de educación que reciba ayuda financiera del gobierno Federal». 
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OBJETIVO  

 

Como parte del contenido curricular el Programa de Educación Física se establece la 

administración de las pruebas eficiencia física que ayuda a evaluar y tener un perfil la 

condición física de nuestros estudiantes en las escuelas públicas del Departamento de 

Educación. Esto beneficiará al maestro en el proceso de planificación y desarrollo de las clases 

partiendo de los resultados obtenidos.  Existen muchas pruebas que pueden medir los 

componentes de aptitud física, pero para efectos de la pre y post prueba del Programa de 

Educación Física se utilizará unas pruebas básicas. 

 

INSTRUCCIONES GENERALES   

 
1. Estas pruebas se aplicarán al inicio del curso escolar y antes de finalizar el curso 

escolar a todos los estudiantes.  

2. No serán utilizadas como evaluación formativa ni sumativa. 

3. El docente puede modificar los ejercicios de tal manera que se ajuste a las edades de 

los estudiantes.  En caso de ser necesario puede aumentar o disminuir los tiempos, 

intentos, distancias entre otros. 

4. Se debe realizar un calentamiento previo a realizar las pruebas.   

5. Es importante identificar si el estudiante posee alguna condición que limite la 

capacidad de realizar los ejercicios. 

6. Los estudiantes deben tener la vestimenta adecuada para realizar la actividad. 

7. Se debe mantenerse hidratados a los estudiantes durante el proceso de evaluación.  

8.  Si, un estudiante sufre un percance durante la ejecución de la prueba se debe 

suspender la misma. 

9. Al finalizar las pruebas, se realizarán actividades de enfriamiento. 

10. La información del Índice de Masa Corporal (IMC) deben ser entrados a la plataforma 

de Sistema de Información Estudiantil (SIE).   
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Día 1 

 
 

 

A. Prueba de Altura 
 

 
 

 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: Posición de pie, con los pies unidos por los talones, punta de los pies 

ligeramente separadas, brazos extendidos pegados al cuerpo.  Partiendo de 

la posición inicial, descalzo, de espalda al tallímetro o a la superficie vertical 

donde se haya colocado la cinta métrica, con la cabeza viendo hacia el frente 

en plano de Frankfurt (plano imaginario que pasa por el suelo de la órbita y 

el margen superior del orificio auditivo externo en horizontal) y verificando 

que el vértice (punto más alto de la línea sagital del cráneo) forme un ángulo 

de 90° con el medidor al momento de la medición. Se anota la estatura 

alcanzada. 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

I 

Consejos 

CONSEJOS 

• Evitar bajar la cabeza 

• Mirar hacia el frente 

• No tener las manos 

en los bolsillos 

• No usar calzado 

D I A 

1 
 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

       Referencia: https://youtu.be/YWKOMIz_RCE  

Esta medida se utilizará para sacar el cálculo del 

índice de masa corporal (IMC). 
 

Objetivo: Medir la estatura en pulgadas del estudiante. 

 

https://youtu.be/YWKOMIz_RCE
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B. Prueba de peso  
 

 
 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: Posición de pie, con los pies separados al ancho de la balanza, los 

brazos extendidos relajados pegados al cuerpo y cabeza con la vista al frente.  

Partiendo de la posición inicial descalzo, se sitúa al estudiante en el centro 

de la balanza o báscula, se verifica el peso alcanzado y se anota. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

Fórmula para calcular el índice de masa corporal (IMC) 
 

Método Ejemplo 
1. Multiplicar su peso (en libras) X 

703 
184 x 702 = (A) 129.352 

2. Multiplicar su estatura (en 
pulgadas por sí misma. 

69 x 69 = (B) 4.761 

3. Dividir (A) por (B) 129.352 ÷ 4.761 = 27.2 (Puntaje del 

IMC) 
4. IMC = A x 703 = 

            B2 

IMC = 184 x 703 = 27.2 
                       692 

  

I 

CONSEJOS 

• Colocarse en el centro 

de la báscula 

• Evitar moverse 

• Estar derecho  

• No usar calzado 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

     Referencia: https://youtu.be/YWKOMIz_RCE  

Esta medida se utilizará para sacar el cálculo del 

índice de masa corporal (IMC).  

 

Objetivo: Pesar al estudiante en una balanza o báscula en libras.  

 

D I A 

1 
 

https://youtu.be/YWKOMIz_RCE
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Día 2 
 

 

A. Prueba sit and reach  

 

 
 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: El estudiante debe de estar descalzo y colocarse al borde del cajón de 

flexibilidad con un medidor en centímetros. Luego el estudiante realizará una 

flexión de tronco con la vista en dirección a las piernas sin flexionar la 

articulación de la rodilla, procurando tocar la punta de los dedos de los pies 

o pasarlos alcanzando la mayor amplitud posible. Mantener la posición por 

dos segundos y marcar el resultado en centímetros.  
 

 

 

 

 

 

 

 

  

I 

CONSEJOS 

• Colocarse al borde de la caja 

• Evitar flexión de piernas 

• No usar calzado 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

       Referencia: https://vimeo.com/354582084 
 

 

 

Objetivo: Medir el nivel de flexibilidad del estudiante.  

 

D I A 

2 
 

https://vimeo.com/354582084
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B. Prueba de push-ups 

(lagartijas) 

 

 
 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: El estudiante acostado boca abajo con la mirada al frente y con las 

manos apoyadas en el piso a la altura de los hombros separadas por el ancho 

de estos. En el caso de los niños las piernas deberán estar en completa 

extensión, los pies juntos y el apoyo será sobre la punta de estos; para las 

niñas las rodillas deben estar en contacto con el suelo.  Luego realizará la 

flexión y extensión de los brazos, llevando los codos hacia afuera y sin parar 

se regresa a la posición inicial para repetir el ejercicio. El ejercicio terminará 

cuando el estudiante lo realice de manera incorrecta.   

 

Tiempo: La mayor cantidad en 1 minuto. 
 

 

 

 

 

 

 

  

I 

CONSEJOS 

• Evita bajar la cabeza 

• Evitar arquear la espalda 

D I A 

2 
 

Objetivo: Medir el nivel de fuerza de Resistencia en los músculos 

de los brazos. 

 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

      Referencia: https://vimeo.com/354571167 

https://vimeo.com/354571167
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C. Prueba de curl-up 

(abdominales)  

 

 
 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: Los estudiantes estará acostado en el suelo con las rodillas flexionadas 

sin levantar los pies del suelo. A la señal de “listos, ya” dada por el maestro 

o el evaluador el estudiante elevará el torso hacia las rodillas sin levantar la 

espalda completamente del suelo ni levantar los pies hasta completar el 

ejercicio y luego regresa a la posición inicial. Se realiza el conteo de la mayor 

cantidad de repeticiones que el estudiante realice completas de manera 

continua sin pausas. El ejercicio termina en el momento que el evaluado 

deforme la técnica del ejercicio o realice pausa.  
 

Tiempo: La mayor cantidad de repeticiones en un minuto. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

I 

CONSEJOS 

• Mantener las piernas 

flexionadas  

• Mantener los brazos 

cruzados sobre el pecho 

• Pies apoyados al piso 

D I A 

2 
 

Objetivo: Medir el nivel de fuerza resistencia de los músculos 

abdominales. 

 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

      Referencia: https://vimeo.com/354585056 

 

https://vimeo.com/354585056
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Día 3 

 

 

 

A. Alcance  
 

 

 

 
 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: El estudiante se pone de pies al lado a una pared y extiende la mano 

que este más cerca a la pared hacia arriba. Manteniendo los pies planos 

sobre el suelo, se marca o registra el alcance de la punta de los dedos. A esto 

se le llama altura del alcance de pie.   
 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

I 

CONSEJOS 

• Evitar flexionar las 

rodillas antes de saltar 

• Tener los pies sobre 

el suelo 

D I A 

3 
 

Objetivo: Medir el nivel de fuerza explosiva de los músculos 

extensores de la cadera, rodillas y tobillo, en pies y pulgadas. 

 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

       Referencia: https://tinyurl.com/5n9t94fb 
 

https://tinyurl.com/5n9t94fb
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A. Prueba de salto 

vertical sin carrera  
 

 

 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: El estudiante se pondrá de pies al lado de la pared y salta 

verticalmente lo más alto posible utilizando los brazos y piernas para ayudar 

a proyectar el cuerpo hacia arriba. El estudiante debe intentar tocar la pared 

en el punto más alto del salto. La diferencia de distancia entre la altura del 

alcance de pie y la altura del salto es la puntuación. Se registra el mejor 

resultado de tres intentos. 

 

Cantidad de intentos: Tres 

 

 

 

 

 

 

 

  

I 

CONSEJOS 

• Mantener ambas 

piernas extendidas. 

• Vista hacia el frente 

D I A 

3 
 

Objetivo: Medir el nivel de fuerza explosiva de los músculos 

extensores de la cadera, rodillas y tobillo, en metros y centímetros. 

 

Referencia: https://tinyurl.com/5n9t94fb 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

 

https://tinyurl.com/5n9t94fb
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B. Prueba de salto 

longitud sin impulso 

 

 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: El estudiante colocará los pies separados al ancho de las cadera y 

pegados a la línea de partida. Brazos extendidos arriba y al frente, el tronco 

ligeramente inclinado hacia delante. Inicio el estudiante realiza una flexión 

de rodillas y balanceará los brazos, seguido de un movimiento explosivo de 

salto hacia delante tratando de alcanzar la mayor distancia posible. La caída 

debe ser equilibrada y sin el apoyo de las manos en el piso. Se toma el salto 

con mayor distancia alcanzada tomando como referencia la punta de los 

pies. 
 

Cantidad de intentos: Tres 

 

 

 

 

 

 

  

I 

CONSEJOS 

• Verificar que los pies esten 

detrás de la linea. 

• Hacer el blanceo de 

brazos 

• Semi flexion de puernas 

D I A 

3 
 

Objetivo: Medir el nivel de fuerza explosiva en los músculos de 

los miembros inferiores en pies y pulgadas. 

 

Referencia: https://tinyurl.com/34j3mn3n 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

https://tinyurl.com/34j3mn3n
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C. Prueba de velocidad 

 
 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: El estudiante al escuchar la señal de salida saldrá corriendo lo más 

rápido posible hasta pasar la línea marcada como meta. La medición del 

tiempo iniciará a correr desde el momento en que se dé la señal de salida y 

se detendrá al momento en que el estudiante pase la línea marcada como 

meta. 
 

Distancia: 30 metros 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

I 

CONSEJOS 

• Mantener la misma 

velocidad durante toda la 

prueba. 

• No pare antes de cruzar la 

línea de meta 

• Usar zapatos deportivos 

D I A 

3 
 

Objetivo: Medir el nivel de velocidad en una distancia de 30 metros.  

Referencia: https://tinyurl.com/6pj37a5n 

 

 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

https://tinyurl.com/6pj37a5n
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Día 4  

 

 

A. Prueba de resistencia 

 

 

nstrucciones del ejercicio:  

 

Inicio: El estudiante correrá al escuchar al escuchar la señal de salida. 

Recorrerá la distancia establecida en el menor tiempo posible. El tiempo será 

tomado desde el momento que se da la señal de salida hasta su llegada a la 

meta. Se entregará una paleta enumerada el momento que el estudiante 

pase la meta, la paleta será entregada en el orden ascendente del 1 al 20, 

según el orden de llegada. Los evaluados de 7 a 10 años correrán una 

distancia de 600 metros y para los de 11 y 12 años, la distancia será de 1000 

metros. 
 

 

 

 

 

 

 

 

I 

CONSEJOS 

• Evitar realizar una salida a 

máxima velocidad 

• Al finalizar la prueba se debe 

hacer de forma activa. 

• Usar zapatos deportivos 

D I A 

4 
 

Objetivo: Medir el nivel de resistencia aeróbica. 

Referencia: https://tinyurl.com/yer35823 

 

 

 

Demostración de cómo se realiza la prueba:  

 

https://tinyurl.com/yer35823
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Subsecretaría para Asuntos Académicos y Programáticos 

Secretaría Auxiliar de Servicios Académicos 

Programa de Educación Física 

 

INFORME POR GRADO DE LA PRUEBA DE APTITUD FÍSICA  
Nombre de la escuela: ______________________________  Grado: ______ Grupo: _____  Nombre del maestro: _______________________________ 

 

Nombre del 
estudiante 

N
ú

m
e

ro
 d

e
 

SI
E 

1.er día 2.do día 3.er día 4.to día 

Índice de masa 
corporal (IMC) 

Flexibilidad 
(Flexómetro) 

Push ups 
Abdominales 

(Curl up) 
Alcance y 
despegue 

Salto vertical sin 
carrera de impulso 

Salto de longitud sin 
carrera de impulso 

Velocidad Resistencia Intentos Intentos Intentos 

Altura Peso 1.er 2.do 3.er 1.er 2.do 3.er 1.er 2.do 3.er 
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