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¢ QUE ES EL PENTATLON ESCOLAR?

El pentatlon escolar es un diagndstico para conocer el
rendimiento motor de los escolares mexicanos a partir de la
realizacion de 5 ejercicios/actividades y la aplicacion de un
sistema de puntos por edad y género.

Procedimiento y
materiales:

Con previa capacitacion, el profesor organizara
a los alumnos para llevar a cabo cinco
ejercicios/actividades. Su desempeno sera

ubicado en las tablas de puntaje divididas por
edad y género. El conjunto de las actividades
permitira conocer las capacidades de velocidad,
resistencia aerobica, fuerza relativa y fuerza
explosiva de cada escolar.

Recepcion

Se anotan los datos de los participantes en el pentatlon.
@ Nombre, apellidos.

o Género.

© Edad.

Calentamiento
Se realiza un calentamiento de entre 5 y 10 minutos para
lubricar articulaciones y elevar la frecuencia cardiaca.

Objetivos:

Obtener un valor cuantitativo de la
aptitud y capacidad fisica de los escolares
segun su edad y género.

Obtener parametros de la poblacion
escolar para poder planear adecuadamente
clases de educacion fisica.

Detectar talentos para la inicicacion
deportiva.

Integrar datos y resultados obtenidos
para establecer tablas de valoracion de
las capacidades fisicas de la poblacion
escolar mexicana.

EJERCICIOS/ACTIVIDADES QUE
CONFORMAN EL PENTATLON ESCOLAR:

1. Velocidad

N

Carrera de 30 metros para alumnos hasta 11 anos; y
50 metros para los alumnos a parrtir de los 12 anos
(ambos sexos).

A la senal de salida correr 30m lanzados lo mas
rapido que se pueda. Se deben considerar por lo

menos 3 m antes de la linea de salida para que el >

alumno inicie su carrera.Se registra el tiempo que
tarda en realizar el recorrido.

Inicia cronc

@ O,

ﬁ&; metrosl 50 metros |

Inicia carrera

Termina crono

Inicia crono Termina crono

@ @

ﬁz metros 30 metros |

Inicia carrera

A la senal de salida correr 50m lanzados lo mas
rapido que se pueda. Se deben considerar por lo
menos 5 m antes de la linea de salida para que el
alumno inicie su carrera.

Material
Espacio de superficie plana que mida

por lo menos 60 metros de largo.
Crondmetro.
Hoja de registro.




2. Carrera de resistencia
q

Los alumnos de 6 a 11 anos ambos sexos, correran
600m; a partir de los 12 anos correran 1,000m para
ambos sexos. Se registra el tiempo que tarda en
realizar el recorrido.

Material
Espacio suficiente para correr 600y

1,000 m en superficie plana.
Crondmetro.
Hoja de registro

3. Fuerza de brazos

(flexiones/lagartijas). Acostado boca abajo, brazos

flexionados con la palma de las manos apoyadas en .
el suelo al nivel de las axilas, dedos hacia el frente y .
cabeza alineada con la vista al suelo.

Para los ninos.

Realizar lagartijas continuas por 30 sequndos y contar

las repeticiones que el alumno logra realizar.

Para las ninas.
Realizar medias lagartijas continuas por 30 sequndos
y contar las repeticiones que el alumno logra realizar.

Material

Espacio uniforme suficiente para los
alumnos que realicen la prueba.
Crondmetro.

Hoja de registro.

4. Fuerza de abdomen

(Abdominales). Acostado boca arriba, con las piernas
flexionadas y ligeramente separadas con las palmas
de las manos sobre los muslos. EL tronco se eleva con
la barbilla alejada del pecho y la mirada alta,
deslizando las manos sobre los muslos hasta tocar
con las palmas las rodillas y regresar a la posicion
inicial. Un copanero debe apoyar sujetando las
piernas del alumno que ejecute el ejercicio.

Realizar abdominales continuos por 30 segundos y
contar las repeticiones que el alumno logra realizar.

EICHEN
Espacio uniforme suficiente para los

alumnos que realicen la prueba.
Crondmetro.
Hoja de registro.




5.Fuerza de piernas

N

(Salto de longitud). Parado en una superficie plana,
las puntas de los pies quedan detras de la linea de
despegue, saltar hacia adelante buscando la maxima
distancia. Sin carrera de impulso.

Realizar un salto largo sin impulso y registrar la

distancia que el alumno logra saltar.

Material

Superficie plana de por lo menos tres

metros de largo y uno de ancho.
Cinta métrica.
Hoja de registro.

El orden de aplicacion que se sugiere es el orden en los que se presenta el documento, sin embargo puede
estar sujeto a cambios debido a limitaciones de timepo, espacio y numero de escolares que participan.

® | os resultados individuales de los escolares son anotados en la hoja de registro y tabulados en las tablas
de puntos del pentatlon (Anexo 1). Cada ejercicio/actividad tiene una escala de puntuacion por edad y
género que le es asignado segun el resultado obtenido.
® Para el resultado final, se suman los puntos obtenidos por cada prueba que el escolar realice y el resultado
se multiplica por dos, esto con el fin de obtener una puntuacion con base 100.
® Para hacer mas rapida la entrega de resultados, Queremos Mexicanos Activos proporciona una Calculadora
que podras encontrar en nuestra pagina (http://www.mexicanosactivos.org/) en donde el aplicador solo
debe vaciar los datos recolectados y los resultados saldran automaticamente:
1.En un concentrado general del grupo (cada Excel acepta hasta 24 registros).
2.Un formato individual de resultados (uno por cada registro del concentrado general).

GUIA PARA EL PROFESOR

PENTATLON ESCOLAR

PRUEBA
Velocidad

¢Qué hacer?

A la senal de salida del monitor, correr 30mlanzadoslo mas rapido
que se pueda. Se deben considerar por lo menos 3 m antes de
linea de salida para que el alumno inicie su carrera.

Para ninos de 6 a 11 anos

A la senal de salida del monitpcorrer 50mlanzadoslo mas rapido
que se pueda. Se deben considerar por lo menos 5 m antes de
linea de salida para que el alumno inicie su carrera

Para ninos de 12 a 14 anos

Fuerza de brazos

i e

Realizar lagartijascontinuas por 30 segundos y contar Para nifios
las repeticiones queel alumnologra realizar.
Realizar mediaslagartijas continuas por 30 segundos y
contarlas repeticiones queel alumnolograrealizar. Para ninas

Fuerza de abdomen

ol
A

Realizar abdominales continuos por 30 segundos y conta
las repeticiones queel alumnologra realizar.

Fuerza explosiva

Realizar un salto largo sin impulso (salto de longitud). Y
registrarla distancia que el alumno logra saltar.

Carrerade resistencia

| 4

Correr 600m en una superficie plana y registra
el tiempo en que termina.

Para ninos de 6 a 11 anos

Correr 1,000m en una superficie plana y registra
el tiempo en que termina

Para ninos de 12 a 14 anos



Fuerza de brazos Varones

Fuerza de brazos Mujeres

Repeticion

12 + 10 17 + 10 19 + 10 13 + 10 19 + 10 26 + 10
11 9 16 9 17-18 9 11-12 9 17-18 9 22-25 2
10 8 15 8 15-16 8 9-10 8 15-16 8 18-21 8

] 7 13-14 7 13-14 7 7-8 7 13-14 7 15-17 7

8 6 11-12 6 11-12 6 6 6 11-12 6 12-14 6
6-7 5 9-10 5 9-10 5 5 5 9-10 5 o9-11 5
4-5 4 7-8 4 7-8 4 4 4 7-8 4 7-8 4
2-3 3 5-6 3 5-6 3 3 3 5-6 3 5-6 3
1 2 3-4 2 3-4 2 2 2 3-4 2 3-4 2
0 1 1-2 1 1-2 1 1 1 1-2 1 1-2 1

7 aiios 10 aios 7 aios 10 afios 13 arios

13 + 10 19 + 10 20 + 10 14 + 10 22 + 10 23 + 10
11-12 ] 17-18 9 17-19 9 12-13 9 2021 9 20-22 2
9-10 8 15-16 B 15-16 8 10 -11 8 18-1° 8 18-19 8
7-8 7 13-14 7 13-14 7 8-9 7 16-17 7 16-17 7
6 6 11-12 6 11-12 6 67 6 13-15 6 13-15 6

5 5 9-10 5 9-10 5 5 5 10-12 5 10 -12 5

4 4 7-8 4 7-8 4 4 4 8-9 4 8-9 4

3 3 5-6 3 5-6 3 3 3 5-7 3 5-7 3

2 2 3-4 2 3-4 2 2 2 3-4 2 3-4 2

1 1 1-2 1 1-2 1 1 1 1-2 1 1-2 1

8 ainos 11 aiios 14 aiios 8 aios 11 aios 14 aos

16 + 10 18 + 10 22 + 10 19 + 10 22 + 10 24 + 10
15 9 17 ] 20-21 9 17-18 9 20-21 9 21-23 9
14 8 15-16 8 18 -19 8 15-16 8 18-19 8 18-20 8
12-13 7 13-14 7 16 -17 7 13-14 7 16-17 7 15-17 7
10-11 6 11-12 6 13-15 6 11-12 6 13-15 6 12-14 6
8-9 5 9-10 5 10 -12 5 9-10 5 10-12 5 9-11 5
6-7 4 7-8 4 8-9 4 7-8 4 8-9 4 7-8 4
4-5 3 5-6 3 5-7 3 5-6 3 5-7 3 5-6 3
2-3 2 3-4 2 3-4 2 3-4 2 3-4 2 3-4 2
1 1 12 1 1-2 1 12 1 12 1 1-2 1

Fuerza de abdomen Varones

12 aios

Fuerza de abdomen Mujeres

12 aios

16 + 10 26 + 10 33 + 10 13 + 10 19 + 10 24 + 10
15 9 22-25 9 32 9 11-12 9 17-18 9 21-23 9
14 8 18-21 8 29-31 8 9-10 8 15-16 8 18-20 8
12-13 7 15-17 7 25-28 7 7-8 7 13-14 7 15-17 7
10 -11 6 12-14 6 21-24 6 6 6 11-12 6 12-14 6
8-9 5 9-11 5 17-20 5 5 5 9-10 5 9-11 5
6-7 4 7-8 4 13-16 4 4 4 7-8 4 7-8 4
4-5 3 5-6 3 9-12 3 3 3 5-6 3 5-6 3
2-3 2 3-4 2 5-8 2 2 2 3-4 2 3-4 2
1 1 1-2 1 1-4 1 1 1 1-2 1 1-2 1
7 aiios | 10afos | 13 aiios 7 aiios 10 afios T

19 + 10 30 + 10 37 + 10 17 + 10 22 + 10 24 + 10
17-18 9 27-29 9 33-36 9 16 9 20-21 9 21-23 9
15-16 8 24-26 8 29-32 8 15 8 18 -19 8 18-20 8
13-14 7 20-23 7 25-28 7 13-14 7 16 -17 7 15-17 7
11-12 6 16-19 6 21-24 6 11-12 6 13-15 6 12-14 6
9-10 5 13-15 5 17-20 5 9-10 5 10 -12 5 9-11 5
7-8 4 10 -12 4 13-16 4 7-8 4 8-9 4 7-8 4
5-6 3 7-9 3 9-12 3 5-6 3 5-7 3 5-6 3
3-4 2 4-6 2 5-8 2 3-4 2 3-4 2 3-4 2
1-2 1 1-3 1 1-4 1 1-2 1 1-2 1 1-2 1

[ _8aios M llaios 14 afios | 8aios | 11 afios 14 afios
23 + 10 30 + 10 39 + 10 19 + 10 22 + 10 26 + 10
20-22 9 27-29 9 34-38 9 17-18 9 20-21 9 22-25 9
18 -19 8 24-26 8 30-33 8 15-16 8 18-19 8 18-21 8
16 -17 7 20-23 7 26-29 7 13-14 7 16 -17 7 15-17 7
13-15 6 16-19 6 22-25 6 11-12 6 13-15 6 12-14 6
10 -12 5 13-15 5 1821 5 9-10 5 10 -12 5 9-11 5
8-9 4 10 -12 4 14 -17 4 7-8 4 8-9 4 7-8 4
5-7 3 7-9 3 10 -13 3 5-6 3 5-7 3 5-6 3
3-4 2 4-6 2 6-9 2 3-4 2 3-4 2 3-4 2
1-2 1 1-3 1 1-5 1 1-2 1 1-2 1 1-2 1

Fuerza de piernas Varones Fuerza de piernas Mujeres
6 aios 9 aios 12 aiios 6 aios 9 anos 12 aios
| Distancia | Distancia__ | Distancia | Distancia

15.1 + 10 1451 + 10 1671+ 10 1061+ 10 134 1+ 10 154 1+ 10
1n0.1-150 9 140 1-1450 ° 163.1-167.0 9 100 1-106.0 9 1251-134.0 9 1451-154 0 9
105.1-110 .0 8 1B3B51-1400 8 1571-163.0 8 95.1-100.0 8 120 1-125.0 8 140 1-145.0 8
001-1050 7 1301-135.0 7 1511-157.0 7 90 1-95.0 7 151-120 0 7 135.1-140 0 7
961-1000 6 126.1-130 0 6 146.1-1510 6 851-90.0 6 110 1-115.0 6 130 .1-135 0 6
911-96.0 5 1211-126 0 5 1411-146 0 5 80.1-850 5 105.1-110 0 5 1251-130 0 5
851-910 4 1n5.1-1210 4 136 1-1410 4 70 1-80 .0 4 100.1-105.0 4 120 1-125.0 4
80.1-85.0 3 0 1-15.0 3 130 1-136 0 3 60 1-70.0 3 95.1-100 0 3 115.1-120 .0 3
70 1-80 0 2 100.1-110 0 2 120 1-130 O 2 50.1-60 0 2 90.1-95.0 2 1051-115.0 2
>70.0 1 >1000 1 >120 0 1 >50.0 1 >90.0 1 >105.0 1
126 .1 + 10 1531+ 10 184 1+ 10 115 1+ 10 140 1+ 10 1551+ 10
121.1-126 0 9 148 1-153.0 9 175.1-184 0 9 1071-115.0 9 134.1-140 0 9 148 1-1550 9
116 .1-1210 8 142.1-148 0 8 1691-175.0 8 105.1-107 0 8 1291-134.0 8 142.1-148.0 8
11.1-116 0 7 136.1-142.0 7 163.1-169.0 7 100.1-1050 7 1261-129.0 7 136.1-142.0 7
106 1-111.0 6 132.1-136 0 6 158 .1-163.0 6 951-100.0 6 1211-126 0 6 132.1-136 0 6
100.1-106 .0 5 128.1-132 .0 5 152.1-158.0 5 90.1-950 5 1151 -121.0 5 128 .1-1320 5
951-100 0 4 122.1-128 0 4 145.1-152.0 4 851-90.0 4 1061-115.0 4 122.1-128 0 4
90 1-%50 3 ne.l1-1220 3 135.1-145.0 3 80.1-850 3 001-106.0 3 116.1-122.0 3
80.1-90.0 2 110 .1-116 0 2 125.1-135.0 2 70 1-80.0 2 951-100.0 2 110 1-116 .0 2
>80 0 1 > 110 0 1 >125.0 1 >70.0 1 >950 1 > 110 0 1
138 1+ 10 160 .1+ 10 199 1+ 10 1251+ 10 1471+ 10 156 .1+ 10
130 1-138 0 9 1531-160.0 9 190 1-199 0 L) 1211-125.0 9 140 1-147 0 9 149 1-156 0 9
1251-130 .0 8 1491-153.0 8 1B3.1-100 8 116 1-121.0 8 135.1-140 .0 8 143.1-1490 8
120 1- 1250 7 1431-149 .0 7 177.1-183.0 7 m1-116 0 7 [0 1-135.0 7 371-143 0 7
115.1-120 .0 6 1371-1430 6 1721-177 .0 6 106 1-1110 3 126 1-130 0 5 1331-1370 6
110 1-15.0 5 133.1-137.0 5 165.1-172.0 5 100 1-106 .0 5 1211-126 0 5 129 1-133 0 5
1051-100 4 129.1-1330 4 156.1-165.0 4 95.1-100.0 4 15 1-121.0 4 1231-1290 4
1001-1050 3 120.1-129 .0 3 149.1-156 .0 3 90.1-95.0 3 110 1-115.0 3 1171-123.0 3
251-100 0 2 110 1-120 0 2 135.1-149.0 2 801-90 0 2 100 .1-110 .0 2 110 1-117 .0 2
>95.0 1 > 110 0 1 > 135.0 1 >80 .0 1 >~100 .0 1 >110 0 1




Carrera en 30 metros lanzados Velocidad Hombres

Carrera en 30 metros lanzados Velocidad Mujeres

Sics S:cs S:cs S:cs S:cs S:cs
Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos
>68 10 >63 10 > 6.0 10 >741 10 >638 10 > 6.3 10
6.9 -7.0 9 64-65 9 61-62 72-74 9 6.9 -70 9 64 -65 9
71-72 8 6.6 -6.7 8 6.3 8 75-17.7 8 71-72 8 6.6 -6.7 8
73-74 7 68 -6.9 7 64 -65 7 78 -80 7 73-74 7 68 -69 7
75-76 6 7.0 -71 6 6.6 6 81-823 6 75-7.6 6 70 -74 6
77-78 5 73-74 5 67-68 5 84-86 5 77-78 5 73-74 5
79 -82 4 75-76 4 6.9-71 4 87-89 a 79 -82 4 75-7.6 4
83-88 3 77-8.0 3 72-75 3 9.0 -92 3 83-88 3 77-80 3
8.9-9.0 2 81-823 2 76-78 2 93-96 2 8.9 -9.0 2 g81-83 2
91-145 1 8.4-13.9 1 7.9 -128 1 97 -14.7 1 91-145 1 8.4-13.9 1
[ aios | 10 afios [ aios 10 afios 11 afios
>58 10 >55 10 >523 10 >6.0 10 >58 10 >5.5 10
59-6.0 9 5.6 -58 9 5.4 -5.6 9 61-62 9 59-6.0 9 5.6 -528 9
61-62 8 59 -6.0 8 57 -58 8 6.3 8 61-62 8 5.9 -6.0 8
63-6.4 7 61-62 7 59 -6.0 7 64 -65 7 63-64 7 61-62 7
65-6.6 6 63-64 6 61-62 6 " 6.6 6 65-6.6 6 63-6.4 6
67-6.8 5 6€§5-66 5 63-6.4 5 67-638 5 67-68 5 6.5-6.6 5
68 -6.9 a €7-68 4 6.5-6.6 4 6.9 -71 4 68 -6.9 4 67-6.8 4
70 -72 3 6.9-7.0 3 6.7-6.8 3 72-75 3 70 -72 3 69-7.0 3
73-74 2 71-72 2 6.9 -7.0 2 76-78 2 73-74 2 71-72 2
75-128 1 73-125 1 71-125 1 79 -130 1 75-125 1 73-12.6 1
arrera en 50 metros lanzados Velocidad Hombres Carrera en 50 metros lanzados Velocidad Mujeres
10 aiios 11 afos
>72 10 >73 10 >741 10 >72 10 >82 10 >82 10
73-7.6 9 74-78 9 12-74 9 73-76 9 83-8.6 9 83-8.6 9
7.7-8.0 8 79-81 8 75-7.1 8 77-80 8 8.7-90 8 87-9.0 8
81-8.4 7 82-84 7 78 -8.0 7 81-84 7 91-93 7 91-93 7
85-8.8 6 85-87 6 81-8.3 6 85-88 6 9.4-98 6 94-98 6
8.9-91 5 88-829 5 8.4 -8.6 5 8.9 -91 5 9.9-10.0 5 9.9 -10 0 5
92-95 4 9.0 -92 4 8.7-8.9 4 92-95 4 0 1-10 4 4 10 1-10 .4 4
9.6-9.9 3 93-95 3 9.0 -92 3 96-99 3 10 5-10 .8 3 10 5 -10 .8 3
100 -103 2 96-99 2 93-96 2 0.0 -113 2 09 -112 2 0.9 -112 2
10 4-155 1 0W.0-154 1 97-14 8 1 114 -16.0 1 113 -16 .6 1 113 -166 1

Carrera 600 metros Hombres

Carrera 600 metros Mujeres

min:seg min:seg min:seg min:seg min:seg min:seg
Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiemp Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos
>304 10 > 254 10 244-254 9 >311 10 >304 10 >2 55 10
305-322 9 255-305 9 2552305 8 312322 9 305315 9 2E56-312 9
323 -335 8 306-3.16 8 2.06-325 - 323-335 8 316331 8 313323 8
336-3.46 7 317-327 7 326338 p 336347 7 332345 7 324336 7
347-357 6 328-3 38 6 348-359 6 3.46-405 6 337350 6
339-350 5
358-4.09 5 339-352 5 400410 5 106-422 [ 351416 5
4 .10 -4 21 4 353405 4 351405 4 4 11-4 25 4 4 934 34 4 417-4 25 4
422-439 3 406-4 25 3 406415 3 426-4.40 3 4 354 55 3 4 26-4 35 3
440458 2 4 26-4 38 2 416425 - 441532 2 456-510 2 4.36-4 52 2
4 59-730 1 4 39-7 30 1 426-730 1 5 33-8 45 1 511-8 30 1 4 53-8 .10 1
| 9aios | 10 afios [ 1laios [N 9aios
> 235 10 >230 10 >227 10 >2 50 10 >244 10 >242 10
234-254 9 231243 9 228-238 9 251305 9 2.45-300 9 243259 9
1255-3.08 8 2.44-256 8 239249 8 306335 8 30131 8 300-310 8
309-318 7 257-3.07 7 250306 7 316-325 7 312321 7 311323 7
319-329 6 308-3.16 6 307318 6 326-335 6 322-331 6 324335 6
329-333 5 317-324 5 3.19-3.30 5 336-3.48 [ 332342 5 336346 5
3.34-3-55 4 325-3 35 4 331-3.42 4 349-4 10 4 3.43-400 4 347405 4
356-409 3 3.36-346 } 343-406 3 4114 28 3 401420 3 406-4 29 3
410-4 24 2 347-413 2 407-4 18 2 429-4.44 2 421435 2 430-4 54 2
4 25-7.40 1 4 14-7 30 1 4.19-7.40 1 445820 1 4 36-8 25 1 4 55-8 25 1
| 9aios | 10 afios T 10 afios
>341 10 >349 10 >338 10 >341 10 >4 29 10 >429 10
3.42-408 9 350-4 .10 9 339-358 9 342408 9 430506 9 430-505 9
409419 8 4114 24 8 359407 8 409419 8 507529 8 506-525 8
420-4 35 7 4 25-4 35 7 408415 7 420435 7 530-5.49 7 5 26-5 45 7
436451 6 4 36-4 52 6 416428 6 436-4 51 6 550615 6 5.46-615 6
452508 5 453-509 5 429-4.40 5 452508 5 6166 35 5 6166 34 5
509-526 4 510-528 4 441509 4 509-526 4 6 366 59 4 6 35-6 55 4
527-5 .46 3 529-549 3 510-530 3 5275 .46 3 7.00-730 3 6 56-7 25 3
5.47-6-20 2 550-6 25 2 531620 2 5.47-6-20 2 731824 2 726-8 18 2
621915 1 626940 1 621-945 1 6.21-9.15 1 8 25-14 58 1 8 19-14 40 1

PUNTUACION FINAL

Excelente 81 -100 pts
61 - 80 pts

Promedio 41 -60 pts
21 -40 pts

Bajo 1-20 pts

Bueno

Regular




