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CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA U.CM.

PROLOGO

Contribuir a mejorar la calidad de vida de la poblacion chilena a través de la practica
sistemadtica y permanente de la actividad fisica y deporiiva, eonducida por especialistas, en as-
pacios equipados e implementados para el logro de tales fines, es la mision de Chile Deportes.

La cultura de la aclividad lisica y del deporte en la poblacidn chilena debiera comenzar a
eslructurarsa a partir de un proceso de formacidn, teniendo como punto de partida el segmento
preescolar y escolar, La natural propensién de los nifios hacia la actividad fisica y el juego, es
funcional a sus necesidades de desarrollo. Puesta en sistema, la actividad fisica s un paderoso
vehiculo formative, a través del cual es posible inducir una evolueidn integral en los individuos.
La institucionalidad educativa, en funcidn de sus propics objetivos, dabe amparar esta cualidad
de la actividad fisica y proyeclarla mediante la asignalura de Educacidn Fisica y Deportes, El
sislema deportivo, por su parte, no puede desaprovechar la disposicion que existe hacia el mo-
vimiento en nifos y jovenes, sobre ella ha de fundarse cualguier pretension en lo que se refiere
a la formacion de deportista y de habitos saludables. Resulta evidente, por o lanto, la necesidad
de que los sistemas educacional y deportivo encaren desde un esfuerzo comin, el desafio de
asequrarle a la actividad fisica y al deporte un espacio pl‘hul&glaadﬂ entre la poblacion, tanio joven
como adulta en &l pais.

El aporte que realizan un grupo nacicnal de investigacién compuesto por la Universidad
Catdlica del Maule y Chile Deportes, a través de este documenlo lécnico metodalégico “La Apti-
tud Fisica en la Poblacién Escolar Chilena” constituye un elemento de apoyo a las planificacio-
nes de los profesores de Educacidn Fisica, técnicos y entrenadores y otros profesionales de la
aclividad lisica para liderar programas deportivos y de actividad fisica, en las clases, en los
clubes, en los grupos selectivos y en los de actividad fisica v recreacion.

El uso de esta herramienta va a facilitar la pesquisa de los fuluros talentos deportivos,
necesarios para el fomento del deporte en nuestro pais, como también va elavar ol interés por la
praclica deportiva con fines preventivos en salud.

El esfuerzo desplegado por las Unidades del Deporte Formativo nacional v regional,
quedan rellejados en el siguiente texio que viene a constituir un valioso aporte para el cumpli-
miento da las metas trazadas.

JOSE SALINAS
Coordinador Vil Regién del Maule
Chile Depones



PRESENTACION

Es gratificante ofrecer a los profesionales de la aclividad fisica en Chile, el manual “La
aptitud Fisica de los escolares chilenos” documento gue resume [a descripcién cuantitativa de la
apfitud fisica de la poblacidn escolar chilena entre 10 y 18 afios de edad resultado del prayecio
de Investigacion "Evaluacidn de la Condicidn fisica y Habitos de Vida de la Poblacion Chilena”.

En el documento, los profesionales encontrardn una bateria de prueba de administracion
sencilla, gue demando de poco material sofisticado y resultados objetivos.

La utilidad del presente texto, es servir como manual para los profesionales por cuanto
contiene un instrumento de trabajo, la bateria da prusbas, y los percentiles de los resultados
agrupados por rangos, correspondiendo a cada rango una categoria.

Las pruebas son vilidas y flables para diagnosticar y medir la prograsion de la aptilud
fisica y confrontarlas con las categorias de las tablas de resultados. Los valores que sa ofrecan
senvirdn al docente, al entrenador y monitor como marco comparativo que permitira relacionar
los resullados de sus alumnos, de sus depaortistas o de sus dirigidos, respecto a la poblacidn o a
sus propios avances en el proceso da ser cada vez mejor.

Nueslra esperanza es que esie documento sirva para mejorar la promocion de la salud a
traviés de la actividad lisica y para la deteccidn temprana de talentos deportivos.

Nuestro agradecimiento y reconocimiento a los alumnos, profesores, directivos de esta-
hlecimientos educacionales, a los investigaderes y colaboradores que hicieron posible el estu-
dio. y en forma muy especial a Chile Deportes y FONDECYT que financiaron el proyecto nacio-
nal.

ROBERTO MONTECINOS ESPINOZA
Investigador Principal
Prolesor de Fisiologia del ejercicio
Univarsidad Catolica del Maule
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INTRODUCCION Y OBJETIVOS

El patrimonio erganico funcional mas valioso del ser humano esta reprasantado por un
adecuado estado de salud y un buen nivel de aptitud fisica, siendo la préctica regular y sisterma-
fica de la actividad lisico-deporliva, debidamente prescrita, uno de los pilares fundamentales
sobre al cual astos e apoyan.

El Ministerio de Sanidad y Bienestar Social del gobiemo de Canada™", dice que la salud
depende de cuatro componentes: la biolegia humana, el medio ambiente, la organizacion de la
alencidn sanitaria y los habitos de vida.

El primer componente -la bielogia humana- implica prioritlariamente la calidad de nues-
ira herencia genética. Debido al sesgo de este componente de la salud, algunos individuos estan
més predispuestos que otros a ciertas enfermedades. La herencia delermina pues, aunque sea
en parte, nuestra capacidad de adaptacién general para hacer Irente a las tensiones y proble-
mas de la vida moderna. De todos modos, hay que reconocer gue la componente biologica
humana, sé halla por ahora {uera de nuestro control,

Los componentes del medio ambiente representan el conjunto de factores, exleriores
al cuerpo humano, que tienen una incidencia sobre la salud y que, en todo o en parte, escapan
a nuestro control. Parque, jcomo puede cuidar un particular, € solo, que &l aire y el agua no
estén contaminadas?. La trama social que nos envualve, la rapidez vy la aceleracidn del cambio,
caracteristica de nuestra época, forman también parte del medio ambiente y amenazan con
afectar nuestro nivel da salud. :

El componente de la organizacion de la atencidén sanitaria comprende |la asistencia
facultativa, los hospitales, los medicamentos, los servicios de higiena publica y da sanidad muni-
cipal, el cuidado de la dentadura, etc. La importancia que se atribuye a esta parte de la salud
resulla a menudo desmesurada, cuando se examina el balance sanitaric en los paises muy
industrializados. Parece ser en eleclo, que a pesar del aumento de las partidas dedicadas a
financiar la atencion sanitarid, el nivel de salud en esos paises no ha progresado mucho,

Por dltimo, el cuarto componente -los habitos de vida- engloba todas agquellas deci-

. siones que puedan tener repercusidn sobre nuestra salud. Fumar, consumir alimentos ricos en

CIEM

grasas saluradas y llevar una forma de vida sedentaria constituyen unos habitos funesios parala
salud, pero sobre las cuales si tenemos pleno control personal,

Enire estos cuatro componentes ligados a la nocidn de salud, cada dia se va haciendo
méas avidente, a la luz de los estudios reclentes, que el componente de los habitos de vida se
revela como principal responsable del incremento de las enfermedades degenerativas desde
principios de siglo™",

Concordamos con el planteamienio que hacen los canadienses y consideramos que es
necesario actuar en este nivel (habilos de vida) para mejorar nuestra salud y al mismo tiempo
reducir los costos desorbilados de 1a alencién sanitaria.

Entre los habitos de vida mas funestos para la salud, hay uno particularmentes importante:
el sedentarismo. La costumbre de vivir de forma sedentaria conduce rapidameante a un deterio-
ro de la estructura y funcién del cuerpo. Cuanto mayor sea nuestro nivel de inactividad, tanto
mis fragil se hard nuestro cuerpo, bicldgicamente equipado para la accion y el movimiento.

En la actualklad el ejercicio es considerado uno de los medios mas efectivos de la me-
dicina para prevenir las enfermedades degenerativas producidas por el sedentarismo vy la
automatizacion, Por ello consideramos importante conocer las caractenislicas fisicas.de los indi-
viduos, al abjelo de orientar en forma efectiva su trabajo fisico para mantener niveles de salud y
aptitud fisica dentro de rangos normales y en concordancia con la edad y el sexo.

El nivel de condicidn fisica es un buen indicador del estade de salud general de los



habitantes de un pais, de ahi que la mayoria, especialimente los altamente desarollados y
tecnificados, hayan orientade parte de su interés a la investigacidn del comportamiento de la
poblacion en lo que respecta a niveles de condicidn fisica, composicitn corporal, habitos de vida
y estado nutricional (Japon, 19561, EEUL, 1876, Canada, 1986"™ y Espafia, 1992°% antre
olros). Mieniras que en naciones con menor nivel de desarrollo, salve en contadas ocasiones
(Brasil 1987, Venezuela, 1952-19837, Puerto Rico, 1992, Colombia, 1993%7 ), hasta el mo-
manio no se han llevado a cabo estudios sistemalicos que permitan una apreciacion general dal
potencial fisico da la poblacicn, elemento que ha dificullado la toma de decisiones e implanta-
cidn de programas de atencidn giobal, especialmente en la poblacion escolar.

El presente estudio es una contribucidn a la mejora del conocimiento del polencial fisico
de la poblacién escolar chilena, lo cual creemos permitird tener nuavos ejementos de juicio para
implantar futurcs programas de mejoramiento de la condicidn fisica en la poblacion escolar da
este pals, tanto en el Ambito regional como nacional, que ayude a darle una atencion integral al
problema.

Producto a lo anterior y con la idea de llevar adelante esle trabajo, se efectuaron varios
seminarios con la presencia de especialislas de todo el pais con el fin de revisar los dilerentes
tast y baterfas de pruebas deslinadas a medir la condielén fisica existentes, tanto en of ambito
nacional como internacional para asi poder preparar una bateria de pruebas de consenso, que
nos permitiera medir los diversos factores de la condicidn lisica en los escolares chilenos. Esta
bateria finalmante quedo estructurada por seis pruebas que fueron las siguientes:

1. Flexion de tronco adelante posiclén santada.
2. Abdominales.

4. Salto de longitud sin impulso.

4. Flexo-extensitn de brazos.

5. Velocidad 30 y/o 50 metros.

6. Course Navelte,

De acuerdo a los objelivos del proyecto que se presentan al final de este capilulo, la
poblacion en estudio estuvo constiluida por 10,608 escolares de lodas las regiones de nuesire
pais, desde quinto afio de educacion general basica hasla cuano de educacidn media, y cuyas
edades flucluaban entre los 10 y 18 anos.

Para el procasamiento y andlisis de los datos se ulilizé esladistica descripliva la cual
Consistio en Desviacion Estandar, Media, Mediana, Percantiles, | Student y Anova,

Finalmente queremos destacar que este trabajo pretende ser una guia para el Ministerio
de Educacion (Mineduc), en sus programas de Educacion Fisica, para Chile Daporte, en la
implementacion de polilicas deportivas, para los Profesores de Educacion Fisica y Entrenadores
Deportivos, con el objetivo que sirva como referencia, donde puedan encontrar normas que les
Parmitan relacionar los resullados de sus alumnos o de sus deportistas, respecto a la poblacitn
0 & sus propios avances y superacion.

Creamos también que responde a una necesidad nacional, ya que durante el afo 2001 se
Creo «Laley del deporte-™', . Este proyecto de ley presenta muchos aspeclos inleresanles para
Comentar, como el articulo 2° del Capitulo «Principios, Objetives y Definiciones= el cual
dice: «Fs deber del Estado erear las condiciones necesarias para el ajercicio, fomento, protec-
Gon y desarrollo de las actividades fisicas y deportivas, estableciende al elecio una politica
Nacional del deporte orientada a la consecucion da tales objetivos=. «E| Estado promoverd las
aclividades a trawés de la prestacion de servicios de fomenlo deportivo v de la asignacion de
recurses presupuestarios, distribuidos con criterios regionales y de equidad, que faciliten el ac-
Ceso de la poblacion, especialmente nifios y jovenes en edad escolar, a un mejor desarrollo
figieo y espiritual-,
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Ademas, esla ley en parte del articulo 5° dice: «El Ministerio de Educacion establecera un
Sislema Nacional de Medicion de la Aptilud Fisica y Deportiva para ser aplicado al finalizar la
Educacidn Basica, debiendo consultar praviamenle al Instiluto Nacional de Deportas de Chi-
ligw®30,

Esta investigacién rasponde en alguna medida a las necesidades que las auteridadas
chilenas se han planteado como objetivo en mataria de actividad fisica, deporte y recreacion ya
que les permitird conocer la condicidn fisica de un grupo de |a poblacion escolar, informacian
que servird para erear o readecuar programas de acondicionamianto fisico que ayuden a los
ninos. a mejorar su capacidad fisica. También, les entregard un sistema de medicidon de la
aptitug fisica, objelivo, vilido y confiable, el cual podran utilizario en mediciones futuras para
aste sactor,

Los escolares representan el futuro de los pueblos y sus posibilidades de aporte depen-
den de la calidad de la educacion, tanto intelectual como fisica y moral que reciban. De ahi la
importancia gue en nuestro campo, la educacion fisica, se puedan realizar acciones que permi-
tan establecer enfre ofras cosas, normas de referencias, fisicas y morfoldgicas, que ayuden al
estudiante a saber cual es su grado de condicion fisica para que asi en el futuro, éste pueda
realizar programas de ejercicios de acuerdo a sus necesidades que las permitan proteger su
Balud.

En sinfesis, este estudic ha pretendido basicamente, elaborar, estructurar, aplicar y es-
tandarizar una bateria de evaluacion de la condician fisica que nos permita diagnoslicar el
nivel de aphilud fisica de los escolares de 10 a 18 afos de las ragiones de nuestro pais,
para luego establecer normas de referencia (baremos) aplicables a todo el conjunto de la
pablacion chilana. ;

1.2. OBJETIVOS DEL ESTUDIO

1.2.1. Objetivos Generales
I. Disenar una bateria de valoracion de la condician fisica.

Il. Evaluar la condicion fisica de la poblacidn escolar de Chile.

1.2.2. Objetivos Especificos

1. Estructurar y estandarizar una bateria de prusbas para evaluar la condicion fisica
que permita diagnosticar el nivel de aplitud fisica de los escolares chilenos de 10 g
18 anos.

2. Establecer normas (baremos) sobre la condicion fisica para la poblacién escolar de
Chile de 10 a 18 afios.

3. Ofrecer una metodologia vdlida y a la vez sencilla, para evaluar la condicion fisica
que pueda semvir como elemento comin de referencia en el ambito de las 13 regio-
nes que conforman Chile.



MATERIALES Y METODOS
1. Test de la Condicion Fisica

La condicidn fisica depende de la integracidn de un cierto nimero de funciones
fisiologicas. Se pueden medir las capacidades de cada una de ellas, pero los métodos
son a menudo complicados, y exigen un equipamianto sofisticado que solamente po-
seen un peguefio nimero de laboratorios especializados en el mundo. Un medio de
superar asta dificultad consiste en establecer una bateria de pruebas que dependan de
una funcion fisiologica esencial, por ejemplo, el sistema cardiorespiratorio, los mascu-
los, la coordinacion neuromuscular, etc. Los resultados pueden ser medidos con un
equipo simple (crondmelro, metra) o especifico (biciclela ergomeétrica). Estos resulla-
dos, a menudo reprasentados por la duracién de un ejercicio, por una distancia, por una
carga levantada, por un clerto nimero de impulsos cardiacos, elc., deben ser conside-
rados a la vez como medidas cualitativas, es decir, como expresion de |a calidad o de la
eliciencia del sistema probado, pero también como medidas cuantitativas, con relacion
a la altura y dimensicnes de la persona probada. Los jovenes al crecer sufren conlinua-
mente cambios tanto cualitativos como cuantitativos, por ejemplo, su estado hormonal,
que es diferente para los chicos y para las chicas, asi como los aumentos de dimensio-
nes, superficies, volimenes y pesos de las partes del cuerpo. Es preciso tener en cuen-
ta esta evolucion cuando sa comparan los resultados de las pruabas an un cierto perio-
do o entre grupos diferentes.

Para conocer estos pardmetros, es necesario tener baterias normalizadas de prue-
bas seleccionadas para evaluar la condicidn fisica de los nifios v los adolescentes,
éstas son harramientas altameanie deseables y absolutamenta indispensables en la edu-
cacion fisica.

Existen numerosas técnicas y protocolos para valorar la condicion fisica. Desdela -,
utilizacidn de sofisticados, complicados y costosos aparalos como ergometros especifi- -
cos para cada cualidad fisica o especialidad deportiva, hasta las sencillas pruebas de
campo con cronémetro y cinta métrica.

Algunas de las mediciones inlentaban definir una parte analitica del Rendimiento -
Maotor del cuerpo. Otras, en cambio buscaban definir en un solo valor la capacidad o
aptitud fisica general del sujeto. Ejemplo de lo expuesto en ultime lugar son las valora-
ciones de aptitud fisica de Lian, Martinet, Ruffier, Dyson, Brouha, etc., quienes a través
del comportamiento cardiaco definian |a aptitud fisica del sujeto.

Pueden exponerse varios esquemas que expresen los puntos analiticos del mowvi-
miento del sujeto entre ellos nos parece especialmente interesante la piramide del ren-
dimiento motor (Broenkoff, 1876 y modificada por Pral, 1985) que se representa en la
Figura 1.

Cada nivel vieng representado comeo una condicion dislinta cuya inleraccion nos
dara al rendimiento motor del sujeto.

Es asi como el primer nivel estaria compuesto por una serie de caracteristicas
morfolagicas (valores antropométricos, composicion corporal, somalotipo, ete.) asi como
8l estudio de los aspectos fisicldgicos dilerenciales de mayor relevancia e interés (fun-
ciones metabdlicas, actividades enzimédlicas, demanda de oxigeno, umbrales
dnaerdbicos, elc.)

La base sobre la que se construye estos niveles de condicidn susceptibles de
mejorar merced al trabajo se denomina Condicion Fisica y se halla integrada por el
estudio de la: Fuerza muscular, Resislencia cardio-vascular, Resistencia muscular
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Figura 1. Piramide del rendimiento mator (Broankhol, 1976, modificada por Prat, 1985)

Tomando estas cualidades de base se puede construir el tercer nivel de la pirami-
de que se denomina Condicion Motriz y que incluye la condicion fisica mas: Velocidad,
Agilidad, Potencia y Flexibilidad.

La piramide sigue desarrollando dos niveles superiores, como son la Condicién
Perceptivo-Motriz y la Condicidn Psicoldgica del sujeto, cada una de ellas integrada

- por diferentes factoras de analisis para llegar a la cumbre, que vendra representada por

la perfecta interaccion de cada uno de los niveles antericres desarrollando lo que po-

driamos denominar como Rendimiento Motor, que se ve afectado posteriormente por

gl entorno social o medio donde se manifiesta la conducta del sujeto.
La condicidn fisica mas la condicion motriz, aglutinan lo que comunmente sole-
mos denominar cualidades fisicas cuyos compuestos mas destacables son:

- Fuerza muscular: maximo grado de tension que se aplica en una sola contraccién
muscular (Clarke, 1978).

- Resistencia muscular; niumero sucesivo de movimientos de fuerza muscular o po-
lencia que se realizan en un gran pariodo de tiempo (Larsen y Michelman, 1973, cita-
do en «Bateria EURDFIT=).

- Resistencia cardio-vascular o resistencia general: habilidad de posponer la apari-
cién de la fatiga en una actividad fisica persistente desarrollado por medio de movi-
mientos generales de lodo el cuempo (Larson y Michelman, 1973). Es una medida
general de la eficiencia cardiaca y circulatoria en el transporte del oxigeno y combus-
libles y de la eliminacién del bidxido de carbono. Esle tipo de cualidad es especial-
mente imporante en las actividades de larga duracion, tales como: la carrera conti-
nua, el ciclismo, la natacion, el esqui de fondo, etc.

- Potencia: habilidad para realizar la maxima fuerza en un periodo de tiempo muy bre-



ve. Engloba esta cualidad aquellos ejercicios que impulsan, propulsan o proyacian al
cuerpo o una pare de él.

- Agilidad: viene determinada por la velocidad en los cambios de posicidn y direccion
del cuerpo (Clarke, 1976).

- Velocidad: la capacidad del ser humano de realizar movimientos sucesivos o aisla-
dos lo méds rdpidamente posible. Estos movimientos pueden ser generales de todo el
cuerpo (carmrera), o bien especificos de una parte del mismo (Larson y Michelman,
1976).

- Flexibilidad: grado de movimiento de una articulacion o varias del cuerpo humano
(Clarke, 1978).

Se ha empleado mucho tiempo con el fin de mejorar la condicion fisica de los ninos
y de los adolescentes. Para todos los participantes: auloridades, ciudadanos, educado-
res y entrenadores, e incluso los mismos jévenes, @s un hecho natural querer conocer
la condicidn fisica de los nifos sujetos a programas de educacion fisica.

Para responder a esta exigencia es necesario disponer de baterias integradas por
tasis objetivos y estimalivos de la condicion fisica. Es por ello que muchos paises han
ido elaborando sus propias balerias,

En la Figura 2 se muestran las nueve dimensiones que contribuyen a la aptitud
fisica. En esta se cbserva que algunos elementos son a la vez comunes a la aptitud
fisica en relacion con el rendimiento y a la aptitud fisica vinculada a la salud. Si bien adn
se producen discusiones sobre los componentes (dimensiones) que constituyen la apti-
tud lisica, la division en relacidn con la salud y con & rendimianto es ganeralmente

aceptada.
Dimensiones de la aptitud fisica

— COORDINACION

— POTENCIA

— RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA
APTITUD FISICA . FUERZA APTITUD FISICA
EN RELACION CON __ RESISTENCIA MUSCULAR ) ENRELACION CON
EL RENDIMIENTO — MEDICIONES ANTROPOMETRICAS * LA SALUD

— FLEXIBILIDAD —_—a

— VELOCIDAD

__ EQUILIBRIO

- g5 referida espacialmonto a k& composicion corporal
Figura 2

BATERIAS LATINOAMERICANAS

En Latinoamérica hay paises como Venezuela, Colombia y Chile entre otros, que
tianen sus baterias que les han permitido ya poseer normas nacionales de aplitud lisica



y caracteristicas morfolégicas de su poblacion estudiantil. ]
Es asi como en el caso de Venezuela en el afio 1890, realizaron esta medicion y
para ello contaran con una bateria que presentaba los siguientes ftems:

Cualidad Condicional

1. Rendimiento aerdbico 1.000 v 1.200 metros

2. Velocidad Carrera de 30 meltros

3. Rendimiento anaerobico alactacido  Salto vertical

4. Resistencia abdominal Abdominales en 20 segundos

5. Flexibilidad Test sentado

6. Fuerza de presion Dinamometro

7. Resistencia de los musculos de las  Flexion y extension de codos
extremidades superiores. en la barra

8. Capacidad de lanzamiento del sujeto  Lanzamiento de pelota

Ademas, midieron variables antropomeétricas como talla de pie y sentado, peso,
paniculos (triceps, subescapular, suprailiaco, abdominal, muslo anterior y pantorrilla

= media), circunferencias (biceps extendido, biceps contraido, antebrazo, muslo supe-
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rior y pantorrilla) y diametros (biacromial, biiliaco, codo, mufieca y rodilla).

En Colombia, el Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte,
(COLDEPORTES) asume por resolucidn N® 206 del 27 de Febrero del 1986 el Progra-
ma MNacional de Deteccion y Seleccion de Talentos Deportivos, cuyo objetivo era el de
aplicar una bateria de pruebas para identificar la aptitud fisica potencial, medir el grado
de desarrollo de cualidades y encontrar aspectos basicos como recomendacion al dise-
no curricular de la Educacion Fisica. Esta incluyd la descripcion de ocho pruebas fisicas
bdsicas identificadas con los grupos de depories (resislencia, velocidad-fuerza, preci-
sion y arte compelitivo, combate y con pelota o similares). La resolucion en mencion se
cumplio a través del proyecto de Investigacion «Perfil Morfologico, Funcional y Motor
del Escolar Colombiano».

A parlir de esta investigacion se elabord el documento «Aptitud Fisica: Pruebas
Estandarizadas en Colombia=, Manual de procedimientos. Este texio presenta una
bateria de pruebas fisicas que evallan los siguientes aspectos:

Cualidad Caondicional Prueba

- Velocidad Maxima Carrera de 50 metros planos
y 20 m. lanzados

- Velocidad / Capacidad anaerobica Carrera de 300 metros planos

- Resistencia Aerdbica Carrera de 1000/2000 metros

- Fuerza Explosiva- Potencia anaerdbica  Saltc Horizontal sin carrera de impulso
y Salto vertical.

- Fuerza Lanzamiento atras de balén medicinal
de 2 & 3 kilos

- Velocidad de Reaccidn Agarrar el bastén

- Flexibilidad Test de Wells

- Coordinacion precision Tiro al blanco




Paralelo a las pruebas fisicas evaluaron también la composicion corporal. Para
esto utilizaron los siguientes indicadores:

a) El Indice de Masa Corporal {(IMC)

b) El pliegue subescapular (mm) como representante global de la adiposidad respecto

al peso corporal dependiente del sexo.

€} Suma de dos pliegues de tronco, subescapular y abdominal.

d) Suma de cinco pliegues, triceps braquial, subescapular, abdominal, muslo anterior y
pantorrilla.

En Chile es el afic 1994, gue por primera vez s relnen los especialistas nacionales
del drea educativo-fisico, con el proposilo de preparar una bateria de pruebas de
consenso, deslinadas a medir diversos factores de condicidn fisica en los escolares
chilenos.

Con el fin de alcanzar tal objetivo se organizaron varios seminarios nacionales
sobre la evaluacion de la condicion lisica, patrocinados inicialmente por el Ministerio de
Educacion a través del Centro de Perfeccionamiento, Experimentacion e Invesligaciones
Pedagogicas (CPEIP) y luego por la Universidad Catdlica del Maule.

Como fruto de esto surge una bateria experimental destinada a medir diversos *
faciores de condicion fisica en los escolaras chilenos.

Ademas, se llega a conceptualizar la condicidn fisica como el estado general de
funcionamiento de las cualidades organicas y musculares de cada persona, lo que
operacionalmente se expresa como el nivel de rendimiento que demuesira en pruebas
que miden dichas cualidades. Al respecto, el grupo reconoce que son multiples los factores
que conforman la condicidn fisica; sin embargo, determinan que las mas pertinentes de —
medir en escolares chilenos son las siguientes:

1. Fuerza resistencia dinamica de la musculatura abdominal.

2. Polencia de la musculatura extensora de las extremidades superiores.
3. Potencia de la musculatura extensora de las extremidades inferiores.
4. Capacidad aerdbica.

5. Movi-elasticidad.

6. Agilidad.

7. Velocidad de carrera.

Los criterios adoptados para la seleccion de los tests fueron los siguientas:
- Que fueran pruebas conocidas y faciles de aplicar en el medio escolar.
- Ser accesibles, es decir, sin demandar un alto costo de implementacion.
- Estar validadas tanto a nivel nacional como internacional.
- Altamente fiables y objetivas.

Las diferentes pruebas se ordenaron de manera que no se produzca recarga de
ningin grupo muscular.

Las dimensiones, factores, test y orden de realizacion de las pruebas se encueniran
en la siguiente Tabla:



Tabla 1

Dimensiones y factores de la condicion fisica, y el test utilizados para evaluar
a los escolares chilenos.

Dimensian Factor Orden de
realizacion
Flexibilidad Flexibilidad Flexidn de tronco adelante
pos. sent. 1
Resistencia Fuerza de tronco Abdominales
muscular 2
Fuerza explosiva Salto de longitud 3
Fuerza ; sin impulso
. Potencia extensora Extension de brazos 4
Velocidad | Velocidad de 30 y 50 metros | 5
| los miembros £ |
Resistencia Resistencia Course navette B
cardiorespiratoria | cardiorespiratoria

Estatura (em.)

MEDICIONES Peso (kg.)
ANTROPOMETRICAS Grasa corporal (cuatro pliegues: biceps,
triceps, subescapular y suprailiaco.
. Edad (afios)
DATOS DE IDENTIFICACION Sexo

En vista de que algunas pruebas necesitan de una gran exigencia neuromuscular,
es conveniente que antes de que las personas participen en las mismas realicen un
pequeiic calentamiento, a objelo de evitar lesiones innecesarias. A continuacion se
presentan la descripcion de las pruebas:

1. PRUEBA DE FLEXIBILIDAD (Wells y Dillon)

OBJETIVO: Medir la movi-elasticidad de las articulaciones coxofemorales y de la flexion

lumbar.

MATERIAL: Un_fla::c'rn‘leim con la estructura o forma de un cajon que tiene en su parte

antarior 23 :':en'urr_mtms de alto, 65 centimetros de largo y una profundidad de 51 cms.
Sobre el l.:.!-ﬂll.’.ll"l y en el cenlro, se dispone de una tabla de 82 cms. de espesor. En

sU parte postenior se pega una huincha de 82 cms., quedando en la parte anterior.



El ems. 25 de la huincha queda en el vértice de unidn con la plancha de apoyo de
los pies. Sobre la plancha se puede ubicar un carrito susceptible de ser desplazado
manualmente.

ADMINISTRACION: El ejecutante se sienta frente al instrumente, con ples descalzos,
las rodillas extendidas y con una separacion semejante al ancho de los hombros, las

plantas de los pies deben apoyarse complelamente sobre la planta anterior de apoyo
del flexémetro. El ejecutante debe llevar los brazos hacia el frente, las palmas de las
manos hacia abajo y los dedos extendidos. A la indicacion del administrador comienza a
flexionar el tronco hacia adelante, apoyando las yemas de los dedos sobre la tabla
graduada, tratando de alcanzar la maxima amplitud de movimiento y permaneciendo a
los menos 2 segundos en la posician.

REGISTRO: De cuatro intentos realizados por el ejeculante, se registra el mejor de los
dos ultimos. La medicién se consigna en centimetros. En caso de observarse algunos
milimetros, éstos se aproximan al centimetro inferior.

2. PRUEBA DE ABDOMINALES

OBJETIVO: Medir fuerza resistencia dindmica de la musculatura abdominal (rectos
anteriores y oblicuos del abdomen), expresada en el maximo de repeticiones ejecutadas
ninterrumpidamente, en 60 seq.

MATERIAL: Colchonetas suficientes como para servir de apoyo a fodo el cuerpo del =

ejecutante o, en su defecto, suelo blando. Huincha de medir y cronometro.
ADMINISTRACION: El ejecutante se ubica totalmente en las colchonatas (o sobre suelo
blando), en posicion deciibito dorsal, rodillas flexionadas, pies paralelos completamente
apoyados en el suelo y talones ubicados entre 30 y 40 centimetros de distancia de los
glileos. Los brazos se mantienen cruzados, pegados al pecho, con los dedos de las
Manos tomando fuertemente el hombro de el lado contrario. Otra persona mantiene sus
Pies pagados al suelo mediante presion sobre los empeines.

A la sefial del profesor, el ejecutants, a la maxima velocidad que le es posible, se
Slenta y va a tocar sus muslos con los codos (manteniendo siempre los brazos pegados
&l pecho y dedos tomando los hombros), para volver a la posicion inicial lo mas rapido
Posible. Escapulas y espalda deben tocar claramente la colchoneta .
H_EGIETH'D; Se registra el nimero de repeticiones correctas e ininterrumpidas que el
®lecutante logre realizar durante 60 segundos



3. PRUEBA DE SALTO LARGO A PIES JUNTOS

OBJETIVOS: Medir potencia de la musculatura extensora de extremidades inferiores,
exprasada en centimetros.

MATERIALES: Una huincha metalica, de 3 metros de longitud minima, graduada en
- centimetros. Lapiz.

Una caja de aproximadamente 30 x 30 x 5 cm (largo, ancho y alto respectvamente)
con tiza o cal.

Un borrador o implemento que permita borrar huellas del piso o terreno de salio,

Araa libre de obstaculos de ocho metros de ancho, se debe utilizar una suparficie
plana, antideslizante y blanda.

ADMINISTRACION: El ejecutante pisa dentro de la caja con tiza o cal, a fin de marcar
sus talones, luego se ubica en posicién de pie, pies paralelos y ligeramente separados,
delrds de la linea trazada an al suelo,

Dada la instruccion del administrador de la prueba: “Rechaza y trata de llegar lo
mas lejos posible, cayendo a pies juntos”, el ejecutante se concentra para salvar la
- mayor distancia posible (producto de una flexc-extension de tobillos, rodillas y caderas,
— con oscilacion e impulso simultaneo de brazos), y caer con ambos pies en el terreno,
- dejando un registro claro de la marca de llegada.

REGISTRO: Se deben realizar dos saltos y se considerard el mejor.
Una vez ejecutado el salto, los ayudantes realizan la medicion desde el talén de

la huella mas cercana a la linea de rechazo, ubicando el punto cero de la huincha en
dicho talon.




4. PRUEBA DE EXTENSION DE BRAZOS

EN HOMBRES:

OBJETIVO: Medir la potencia extensora de la musculatura del codo.
MATERIAL: Terreno liso. Vestimenta ligera (polera, short). Crondmetro y colchonelas.
ADMINISTRACION: El ejecutanie se ubica con el cuerpo recto y estirado paralelo al
suelo, con el punto de apoyo en |as manos y en los pies. Los brazos deben estar
perpendiculares al sueloy las manos planas en el suelo, directamenta bajo los hombros.
A la sefial dada por el examinador, el ejecutante flexiona los brazos bajando el
pecho hasta tocar con €l en el suelo, manteniendo el cuerpo recto. Vuelve a la posicion
de partida manteniendo siempre el cuerpo recto y estirando totalmente los brazos al
final de cada flexion. El ejercicio se repite todas las veces que sea posible
ininterrumpidamente, durante 30 segundos.
REGISTRO: Anotar numero completo de extensiones, en nimero cerrado, que el sujato
realiza en 30 segundos, ininterrumpidamente.

EN MUJERES:

OBJETIVO: Medir la potencia extensora de la musculatura del codo,

MATERIAL: Terreno liso, vestimenta ligera (polera, short). Cronomelro y colchonetas.
ADMINISTRACION: La ejecutante debe ubicarse con el cuerpo reclo y estirado paralelo
al suelo, con el punto de apoyo en las manos y las rodillas. Los brazos deben estar
perpendiculares al suelo y las manos planas en el suelo, directamenta bajo los hombros.
A la sefal dada por el examinador la ejecutante flexiona los brazos bajando el pecho
hasta tocar con &l en el suelo, manteniendo el cuerpo recto. La participante regresa ala
posicion de partida, manteniendo siempre el cuerpo recto y estirando totalmente los
brazos al final de cada flexion. El ejercicio se repite todas las veces que puede
ininterrumpidamente, durante 30 segundos.

REGISTRO: Anolar nimero completo de extensiones en nimero cerrade que la
ejecutante realiza en 30 segundos ininterrumpidamente.



LA ACTIVIDAD FISICA U.CM
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5. PRUEBA DE 30 y/o 50 METROS PLANOS

OBJETIVO: Medir velocidad de carrera, expresada en segundos y décimas de segundo.
MATERIAL: 2 Cronometros en centésimas de segundo, una banderola.

Espacio de terreno nivelado no resbaladizo, libre de obstaculos y no infarior a 40
o 60 metros de longitud ni menor de 2.44 metros de ancho por andarivel.

Marcacion de linea de salida y linea de llegada.

Administracién: Los ejecutantes se ubican en posicion de salida alta con pie de rechazo
adelantado y colocado inmediatamente detras de la linea de partida.

El administrador se ubica junto a la linea-de salida con un brazo en allo
sosleniendo la banderola y los cronometristas se ubican a un costado de la linea de
| :

Simultaneamente con la voz de partida (lislo, ya), el administrador baja la mano
que sostiene la bandercla a objeto que los cronometristas —al mismo liempo- accionen
los cronometros.

A la senal de partida, inician la carrera de 30 y/o 50 metros la que tratardn de
cubrir en el menor liempo posible, cada cronometrador detendrd su crondmetro al
momento que el tronco del cormedor, (no considerar cabeza ni brazos), cruzala linea de
llegada.

REGISTRO: El tiempo empleado en recorrer la distancia desde la senal de pariida hasta
el momento de cruzar la linea de llegada, se registra en segundos y décimas de segundo.




6. PRUEBA COURSE NAVETTE

OBJETIVO: Estimar la capacidad aerdbica (potencia aerdbica maxima P. A. M.},
expresada en VIO, max. (mlfkg-min.)-1.
MATERIAL: Espacio minimo de 24 metros de largo, lo mas ancho posible. Todas las
superficies son buenas exceptuando dreas o superlficies resbaladizas.

1 Cassatte pre-grabado del protocolo, 1 Amplificador de cassette (radio-cassetta),
1 indicador visual de periodos, 1 Silbato, 1 Crondmetro, 1 Planilla de Control, 1 Tiza, 1
Léapiz
ADMINISTRADOR ANTES DEL TEST: El administrador debe verificar la velocidad en
que pasa la cinta en el equipo de amplificacién, de la siguiente manera: Ubicar al inicio
del cassette la sefial de referencia de los 60 segundos, a la primera sefial sonora hacer
funcionar el crondmetro y detenerlo a la sefial que indica los B0 sequndos. De acuerdo
al iempo verificado se debe adecuar la distancia de la siguiente forma:

Ajuste de la distancia en funcidn de la velocidad de la cinta del cassette.

' 1Tiempo en Segundos Distancia en Metros
| 55.0 18.333
' 55.5 : 18.500

56.0 18.666

565 18.833

57.0 19,000

e Yol 19.166

58.0 19.333

H8.5 19.500

58.0 ! 19.668

Por Ejemplo: si el tiempo medido entre la primera v la tercera sefial es de 58
segundas, la dislancia debe ser de 19.333 metros. Cuando hay més de 5 segundos de
erfor en el periodo de referencia, (60 seq.) se sugiere cambiar el equipo de amplificacion.
Se deban leer las instrucciones, escuchar la grabacion del cassette para lamiliarizarce,
Se determinarad una zona de exclusidén o término automéatico de la prueba, que estara
comprendida entre dos lineas segmentadas marcadas a dos metros de lalinea de fondo
0 de control,

Hay que indicar al alumno que, cuando no alcance a llegar por dos veces
consecutivas a la linea de control junto con la sefial sonaora, se debe relirar de la prueba.



DURANTE EL TEST: Corregir todos los errores en la ejecucion del test.
Vigilar a los alumnos gue manifiestan cualquier signo de intolerancia al esfuerzo, dolor
de cabeza, dolor al pecho, mareos, vomitos, palidez facial, taquicardia.

Sanalar con el indicador visual (pizarron) el nimero de periodos.

Anotar en planilla de control el rendimiento obtenido por los alumnos
inmediatameante terminado el test. Esta informacidn se entregara a quien completa la
planilia.

La persona que termina la prueba debe recuperarse caminando por un minimo de
3 minutas y controlar su frecuencia cardiaca para conocer su capacidad de recuperacion.
REGISTRO: En la planilla de control se anota el nimero del pericdo que alcanzo el
alumno. Si el alumno no logra el periodo siguiente se debe considerar el inferior. Por
ejemplo, un alumno alcanza el periodo nimero cinco y continua corriendo sin alcanzar
el periodo numero 6, se estima el VO, max. considerando el periodo numero 5.

~ 2. DETERMINACION Y SELECCION DE LA MUESTRA

El estudio de evaluacidn de la aptitud fisica de la poblacién escolar chilena abarco
— ala poblacién escolar de 10y 18 afios. El plan de muestreo para este grupe se baso en
~ lo siguiente:

a) Las variables de interés para clasificar los resultados de las pruebas fueron sexo,
edad, nivel socio-econdmico. Para construir la muestra se empleo escolares, hombres
y mujeres de quinto afo de ensefanza general basica a cuarto afic de ensefianza
media, para cubrir la poblacion de 10 a 18 afos de edad, de establecimientos
particulares y municipales urbanos de cabecera de provincia.

b} Los cursos de la muestra abarcaron 48 combinaciones de interés: dos de sexo
(hombre y mujer), ocho de cursos (quinto basico a cuarto medio) y tres de lipo de
establecimiento (municipalizados, paricular subvencionado y particular pagado). Para
los efectos- se considerd un promedio de 17 alumnos por curso, de modo que la
muesira total quedd estructurada por 10.608 sujetos (816 por cada regidn).

c) Los establecimientos de cada region se seleccionaron an forma aleatoria (por sorteo)
de los seis lipos de establecimiento {uno de cada lipo v sexo) y a confinuacion se
sortearon los cursos de cada nivel, si el astablecimiento poseia méds de un curso por
nivel. Es decir, sa aptd por la modalidad de concentracidn en lugar de la dispersidn,
esto por facilidad en la aplicacidn de los instrumentos.

En los establecimientos que resultaron mixtos se sortearon dos cursos de cada nivel
para cubrir la cantidad de alumnos de cada edad y sexo.



Este tamafio muestral, surgid del estudio de recopilacidn de antecedentes de pruebas
de condicidn fisica, estimandose gue una muestra de 35 sujetos por grupo de edad
¥ por sexo permitian un error no superior al 5%.

3. RECOGIDA DE DATOS

Los datos fueron recogidos por equipos de evaluadores (dos por cada provincia),
uno de ellos se dedicd a educacion basica y el otro a educacidn media. Cada equipo
estuvo compuesto por cuatro personas (Un responsable, que siempre fue un profesor
de la Escuela de Educacion Fisica de la region preparado en dos seminarios organizados
en la Universidad Catdlica del Maule, y tres colaboradores que debian ser seleccionados
antre log alumnos terminales de cada escuela.

Los datos fueron recogidos durante los meses de octubre y noviembre, por
considerar que los alumnos ya tienen ocho o nueve meses de trabajo escolar. Ademas,
que en asa época al clima (normalmente no llueve) y la temperatura ya es mas adecuada
para la practica deportiva.

4. APLICACION DE LA BATERIA Y ANALISIS DE LOS DATOS

Durante 1997 se aplicaron los instrumentos a la muestra de escolares de cada
region. Para los efectos se proceso el muestreo estratificado por provincia, colegios y
cursos sehalados anleriormente. Este proceso recogi¢ informacion para un nimero de
10.608 casos.

La ejecucion del proceso de tabulacién, digitacion, depuracién y andlisis
computacional de los datos, fue realizada en el periodo julio-diciembre de 1998,

5. RESULTADOS

Los resultados se presentan en lablas de percentiles las que sirven para evaluar —

la aptitud fisica de un individuo o de un grupo.

Inicialmente determinamos para cada una de las variables de las prusbas de la
bateria, y para cada una de las submuestras formadas por la edad y el sexo, de los
percentiles correspondientes (baremos),

For cada grupo de edad y sexo se calcularon 6 tablas de percentiles diferentes
(los correspondientes a las seis pruebas de la bateria).

Las tablas representativas de la condicidn fisica que se presenta, se encuentran
divididas en dos secciones. La primera la podemos utilizar para la evaluacién cualitativa
de los sujetos. Esta formada por siete categorias, las cuales se corresponden con los
siguientes puntos de cortes:

Categorias Puntos de corte

M Excelonte =P80
Muy bueno < P80 > P75
Buano < P75 = P&0
= . Hagular < PB0 = P45 ;
Menos que regular < P45 = P30
Malo < P30 > P15
e _&!-_ryh!i_l_l_:i_ 3 P15

-



La segunda seccion contieng un ordenamiento que va del percentil 1 al 99, lo cual
permite la evaluacién cuantitativa de la actuacion individual.

Desde ia tabla 2 a la 19 se presentan las categorias y percentiles obtenidos por la
poblacion escolar chilena, para las variables de la condicion fisica seleccionada.

6. Tablas de percentiles y rangos seglin categoria por edad y
sexo de la Bateria chilena

Tabla 2

Percentiles y rangos segun calegoria para cada prueba de la Bateria de la

Categorias Tronco

Exelente
Muy bueno
Bueno
Regular
<Reqgular
Malo

Muy malo

Percentll

99

a7

a5

a0

85

80

75
]
65
60
55
50
45
40

Abdom

60 seqg
Repet

Salto
Horiz
Cim

Flexidn
Brazos
Repet

Condicion Fisica para chicas de 10 afos. Chile 2000

Veloc
30 mts
sSeq

Course
Mavatte
Periodos

=151 <556
38-34 | 151-138 | 2218 | 5.56-5.86 4.5
33-30 | 137130 | 17-15 5.87-6,11 4.0
29-27 128-120 14-12 6126371 30 |
2623 119-114 11-89  {e38e50) 25
2217 113-105 8-5 _6,60-6,68 P S
=17 =105 =5 =668 =2

35
30
25

R
el

15

| i 120 14 6.37 3.0

26 120 13 1o b A - ¥ ) e
i~ - 117 12 BES8. I 30

23 114 111 BA8 3.0
22 112 10 B - - O NN~ -
20 110 8 6.78 ol |

17 105 L&} 688 20

15 100 4 7.15 - 1 I

B (o] R -+ U 3 7.40 1.0

7 85 2 A 1.0

3 73 1 TAZ 1.0




Tabla 3

Percentiles y rangos segun calegorias para cada prueba de la Bateria para la

Categorias

Exelente
Muy buenao
Bueno
Regular

< Hegular
Malo

Muy malo

Percantil

99
a7

a0
85
80
s
70
865
60
35

al
as
40

5

3

Condicion Fisica para chicas de 11 afios. Chile 2000

Course
MNavette
Periodos

Veloc
S0 mis
s20

Flexib

Abdom
60 seq
Repet

=alto
Horiz

Flexion
Brazos
Repet

Tronco

CIm

=539
____________ 5,39-5,70 4.5
________ 5.71-5,95 4.0
5.96-6 35
18 | 621-645] 30
23-19 | 116-107 10-7 | 6,46-6,76 25
<19 <107 <7 8,76 <25
1 2 3 4 8 6
7. D N N [ L
43,0 44 | 170 30 . 5.15 6.0
42.0 42 161 2B 528 6.0
40.0 40 152 | 25 5.39 50
38,0 38 146 23 5.52 5.0
37.0 36 142 21 5.58 5.0
360 a5 139 20 5.70 4.5
35,0 33 135 19 5.80 4.5
340 | 222 132 18 _ 5.89 4.5
34,0 31 130 17 5956 " | 4o
330 | 30 _ 428 16° | 608 | 40
2.0 29 197 15 6.11 40
31,0 28 124 14 6,20 3.5
30,0 iy -3 A 13 6.25 3.5
29.0 o, 120 12 6.34 3.0
28,0 24 117 11 845 | ap
27,0 2 13 10 6.54 2.5
260 21 110 g 6.64 2.5
25.0 19 107 7 a7 | 25
220 16 102 5 6.92 2.0
19,0 12 95 i 729 |- 20
17,2 10 90 - IR o | 1.0
13,0 8 BE 0 7.98 1.0




Tabla 4
Percentiles y rangos segun categorias para cada prueba de |la Bateria para la
Condicion Fisica para chicas de 12 anos. Chile 2000

Elexib Abdom Salto Flexién Veloc Course

Categorias Tronco 60 seg Horiz Brazos 40 mts Navetie

Repet cm Repet seq Periodos
Exelente [l W -1 2160 | =25 | <538 9.5
UMGITERT,  41-37 | 41-36 | 160-145 | 25-20 |5.38-5.65 5.0
Bueno 36-33 35-32 144-135 19-17 |5.66-5.90 4.5
Regular @230 | 3108 134-128 1E—14_§!_31_—Ei1 4.0
S ELIIET  29-27 28-25 127120 | 13-11 6.12-56.34 3.5
Malo _ 2623 | 2420 | 119-110 | 107  |6.35-6.67 3.0
Muy malo <23 <20 <110 <7 >B8.67 <3.0

= Percentil 1 2 3 4 5 6
: 99 47 53 182 33 4.89 6.0
: 97 45 46 173 29 5.19 6.0
= 43 44 188 28 5.23 i Bl
M il T ST00 | 0 05 5.38 55
39 38 1ada. |- 23 - hdGy o) EAS TR
o e o Culocla 10 e | ke Sl SEET
’ ET AR P, I L 20 5.65 5.0
35 35 142 19 5.79 5.0
= 34 33 138 LI s T | e A
33 32 135 17 5.90 4.5
32 31 - T | R (E T
32 30 130 15 | ®07 4.5
e T 128 14 611 | 400
29 28 125 13 618 4.0
28 26 122 12 6.27 I
27 25 120 11 634 | 35
26 23 115 10 6.45 a0 |
25 21 113 g B58 | 3.0
LK i 110 7 BB A o
TR e PR T 105 6 6.84 20
e VTG 100 3 7.38 2.0
14 10 T Y 7.79 1.0
9 8 LEST 0 B30, | 290 7|




Tabla &
Percentiles y rangos segun [a categorias para cada prueba de la Bateria de la
Condicion Fisica para chicas de 13 anos. Chile 2000,

Flexib Abdom Salto Flexion Veloc Course

Categorias [ronco 60 seg Horz Brazos 30 mis Navette

cm Repet cm Repet se Periodos
Exelente =164
Muy buenc 44-38 | 164-150 29-20

COCLGEN  37-35 | 37-34 | 149-138 19-17 | 5,52-5,70 5.0
GCMEN  sa32 | 9330 | 187131 | 1614 |571583 | 40
<Regular 31-30 29-26 130-122 13-11 5,84-6.20 3.5
Malo 2925 2521 | 121-113 107 |621-648 | 3.0
Muy malo =25 =21 <113 <7 =6,48 <3,0
1 2z 3 4 5 5]
51,0 54 159 35 4.75 6.0
47.7 52 180 30 4.91 6.0
480 48 172 | 29 5.07 6.0
43,0 44 | 184 | 25 | 5.20 6.0
41.0 41 | 159 24 5.39 55
40,0 40 155 22 5.44 5.5
38,0 38 | 150 | 20 5.51 5.5
g7 1. g7 145 20 561 5.0
37,0 s5 | 14 18 5.65 5.0
35,0 34 138 17 5.70 5.0
35,0 891, I° #355 (o AR 5.72 45
33,0 32 133 15 5.77 45
320 30 131 14 5.83 40
i T N T 5.98 4.0
31,0 28 125 12 6.07 10 |
30,0 26 122 11 820 | 35
28,0 25 i20: | 0. |7 eer 8500
26,0 23 116 | (T T
P e P (P 7 ) R 6.48 3.0
22.0 17 108 | B .61 3.0
T = | o | . 6.89 2.0
T S 2 7.07 1.0
1.4 3l [T R T 1.0




Tabla 6

Percentiles y rangos segun categoria para cada prueba de la Bateria de
Condicion Fisica para chicas de 14 anos. Chile 2000.

Categorias

Exelente
Muy buen
Bueno
Regular

<Regular
Malo

Muy malo

Percentil
099

a5

g5

Flexib
Tronco

Abdom
60 seq
Repet

Salto
Horiz
cm

Flexicon
Brazos
Repet

Veloc
30 mts
seg

Course

Mavetta
Periodos

80

o
0
65

60
55

>164 | <514 | 60
164-149 | 26-22 | 5,14-5,50 55 |
148-138 | 21-19 | 551-569 50 |
187-130 | 18-15 | 570-6,01 45
129-122 | 1412 | 6,02-6,10 4.0
121-112 | 117 | 620646| 35
<112 <7 ~6,46 <35
3 4 5 i
197 44 | 476 7.0
180 a2 482 6.0
174 29 | 500 6.0
164 | 26 514 6.0
155 24 5.91 5.5
152 23 5.43 65
149 22 5.51 5.5
145 20 562 5.0
140 20 5.70 50
18 | 19 | 578 5.0
135 18 5.87 4.5
132 17 5.91 4.5
130 15 6.01 4.5
128 14 608 | 40
{9511 13 .12 4.0
{227 12 | B22 | 4o
120 10 6.30 3.5
115 9 638 | 35
ST N AR 35
108 6 685 | 3.0
100 4 6.88 3.0
08 3. - | Ber. 20
80 0 718 1.0




Tabla 7
Percentiles y rangos segun calegoria para cada prueba de la Batera de
Condicion Fisica para chicas de 15 anos, Chile 2000

Flexib Abdom Salto Flexion Veloc Course

Categorias Tronco 60 seg Horiz Brazos 50 mts Navette
Repet Repet seq Periodos

Exelente 45 | >45 | >168 | _>27 | <B.28

Muy buemoge i v . R 168-152 27-21 B,28-8,70 5.0
Bueno 4138 | 38-35 151-143 | 20-17 B,71-9,05 4.5
Regular 37-35 34-31 | 142-135 16-14 9,06-9.41 4.0
=Reqular 34-32 30-27 134-125 13-10 9,42-9.67 3.0
Malo 31-28 28-22 124-112 9-6 9,68-10,0 2.0
Muy malo =28 <22 <112 <B =10,0 =20

Percentil

a9
a7
95
a0
B5
80
75
70
B85
60




Tabla 8
Percentiles y rangos seguin calegoria para cada prueba da la Bateria de Condicién
Fisica para chicas de 16 anos. Chile 2000.

Flexib

Categorias Tronco

Abdom
60 seqg.
Hepet

Salta
Haoriz
Cm

Flexién
Brazos
Repet

Velaoc
50 mts
5e(q.

Course
MNavette

Excelente =170 <B,26

Muy buena 47-40 170-155 25-20 1826885 50
Bueno 30-35 154-144 19-17 8,86-923 45
Regular 34-32 | 143-136 16-14 19249501 40
<Regular 3127 | 135129 | 13-10 | 9,60-9,87 3,0
Malo 26-22 | 128-118 | 96 |988102| 20 |
Muy malo <22 =118 <6 =102 | <20




Tabla 9

Percentiles y rangos segun categoria para cada prueba de la
Bateria de Condicidn Fisica para chicas de 17 anos. Chile 2000.

Categorias

Exelente

Flexib

Tronco

Cim

Abdom
60 seqg

Repeat

Salto
Horiz
Gim

Flexidn
Brazos

Repet

Veloc
50 mits

seq

Course
Navaite
Feriodos

Muy buen

Bueno

Hegular

<Regular

Malo

i Ly Malo

Percentil

=170 <8,24 :
45-41 4843 | 170-157 | 28:20 |8,24-8.70 5.0
40-38 4239 | 156149 | 1918 [871-908 | 40
37.35 | 3835 | 148-140 | 17-16 |9,10935 | 30
34-33 34-31 | 139-130 | 1512 |9,36-973 2.5
32-29 30-26 | 128-121 11-8 | 9,74-10,1 20 |
<29 <26 <121 <B =10,1 2.0

1 2 3 4 5 i

53,2 63 205 | 40 7.29 8.0
49,0 56 180 a6 7.57 50
47.0 53 181 a2 7.91 5.0
45,0 48 170 28 | 824 | 80
43,0 45 164 24 8.45 50 |
42,0 44 160 22 8.60 5.0

_ 4o | ey | sy 20 870 | 50
40,0 41 154 20 891 | 40
39,0 40 150 19 8.02 40
38,0 39 149 18 - 9.09 4.0

— aro 38 145 18 9.17 a5
36,0 36 142 17 9.29 3.0
35,0 35 140 16 9.35 30

350 34 138 14 9.50 30
34,0 32 135 13 9.58 3.0
33,0 Bl dan | 2 9.73 25
32,0 30 27 | 11 | 980 2.0
31,0 28 125 10 10.01 2
29,0 26 121 8 10,16 | 20

28,0 23 17 6 10.61 20

240 | 16 110 5 11.00 2.0

paEd [ 13 106 2 11.57 1D
15,7 5 97 0 12.52 1.0




Tabla 10
Percentiles y rangos segun categoria para cada prueba de la
Bateria de Condicion Fisica para chicas de 18 afos. Chile 2000.

Flexib

Abdom
B0 seg

Salto
Horiz

Veloc Course
50 mts

seq

Flexion
Mavette
Periodos

Categorias Tronco Brazos

£m cm Repeat

Exelente >45 |  »861 =170_ <819 | 60
Muy buenofge: 5 S| 51-44 170-158 25-21 8,19-8 70 5.0
Bueno 40-38 43-40 | 157-148 | 20-18 | 871817 | 40
Regular 3735 | 3636 | 147-141 | 17-16 | 9,18953| 30
<Regular 34-32 35-31 140-131 15-14 8 54-9 84 2.5
Malo 31-28 30-25 | 130-124 | 1310 | 9,85-103| 20
Muy malo <28 <25 =124 <1() =10,3 <2,0
Percentll 1 2 3 4 < 6
54,2 63 205 36 7.61 7.0
500 B0 187 33 7.90 6.0
470 56 177 28 B.02 60
45,0 51 170 25 8.19 6.0
43,0 48 165 23 B.42 50
42,0 45 160 | 22 B.60 5.0
41,0 44 158 21 | 870 L CBD
40,0 43 155 20 B.85 4.0
39,0 42 152 19 9.06 4.0
880 40 148 18 9.17 4.0
37,0 40 146 kA By 4.0/
36,0 37 144 17 9.41 3.0
35.0 36 141 16 9.53 3.0
34,0 34 138 15 9.64 3.0
33,9 83 135 15 .71 3.0
32,0 31 13100 = 14 00 9.84 25
30 SIS 50 12 9.98 2.0
30,0 28 127 12 | 1021 2000
28,5 25 124 10 10.37 2.0
27.0 i S BE 9 10.43 20
25,0 17 1o | 6 | 1096 15
24,0 15 104 a 12.30 £
20,0 12 94 0 12.48 1.0




Tabla 11

Parcaentiles y rangos segln categoria para cada prueba de la bateria de
Condicién Fisica para chicos de 10 afos. Chile 2000,

Flexib

Calegornias Tronco

Exelente

Muy bueno

Bueno
Regular
=RHegular
Malo

Muy malo

Percentil
99
o7
95
90

cm

Abdom
60 seq
Repet

=alto
Horlz
I

Flexion
Braros
Repet

Veloc
30 mis
5eQ

Course
MNavelie
Feriodos

>153 20 | <3530
43-37 | 153-144 [ 20-15 | 5,30-5,54 5.0
36-34 143-134 | 14-12 | 555-5,68 4.0
33-30 | 133127 | 11-0 | 569587 | 3.0
2926 | 128117 | 85 [588622| 20
2520 | 116110 | 4-1 |623863| 15
=20 <110 =1 6,63 <15
1 2 3 q 4 g
41,6 51 190 31 4.85 9.0
40,0 48 166 27 5.01 8.0
37,0 48 161 24 5.08 7.0
35,0 43 153 | 20 | &30 6.0
34,0 M 150 18 5.39 6.0
33,0 38 148 17 | 548 6.0
32,0 37 144 15 554 50 |
mo | e | 40 | a4 | 557 5.0
30,0 35 135 13 5.65 5.0
30,0 34 134 12 | 588 4.0
29,0 32 130 10 574 | 40
290 o 10 5.76 40
26,0 30 127 9 | 58F 3.0
27,4 29 124 8 | 585 3.0
260 | .28 T B o
25,0 28 |97 5 6.22 2.0
25,0 25 4. | 4 | 634 2.0
22,0 22 111 a | 645 2.0
20,0 20 110 T 15
17,0 17 102 1 6.79 15
an 13 98 0 6.99 1.0
9.0 g2l T 0 713 1.0
5,0 5 85 0 7.30 1.0




Tabla 12
Percentiles y rangos segun categoria para cada prueba de |a Bateria de
Condicidn Fisica para chicos de 11 afies. Chile 2000.

Flexib Abdom Salto Flexian Veloc Course

Categorias Tronco 60 seg Horiz Brazos 30 mts Navette
Repet Repet seg Periodos

Exelenta : =165 =516
Muy buen o s 4540 | 165-152 | 21-18 | 516-545]| 6.0
Bueno 31-30 39-35 151-143 17-14 | 5,46-5,69 B0
USRI 2928 | 3432 | 142135 | 1310 [ 570591 | 4.0
<Regular BEELES 31-29 | 134-125 9-8 5,92-6,12 3.0
Malg 2421 | 2823 |[124115 | 73 [613B41| 20
Muy Malo <21 <23 <115 =3 ~6,41 <20
Percentil 2 3 ) 5 [
55§ 190 35 | 453 8.0
50 181 28 4.84 7.0
48 77 | ‘o5 a98 | Szatn
45 | 165 21 516 | 7.0
42 160 20 5.24 6.0
41 | 965 18 6.36 6.0
40 152 | 18 5.45 6.0
150 16 5.52 5.0
7 N [ 5.62 50
35 143 14 569 | 50
34 140 12 5.76 4.0
33 137 S 5.82 4.0
32 | 135 10 5.91 4.0
3] 131 g 5.98 3.0
30 128 8 6.03 80
29 125 R [ e e
oy 122 5 620 3.0
25 119 4 6.28 2.0
23 115 3 6.41 2.0
20 110 7 BN 2.0
14 102 0 6.73 1.0
10 97 0 6.91 1.0
B 90 0 7.48 1.0




Tabla 13
Percentiles y rangos segln categoria para cada prueba de la Bateria de
Condicidn Fisica para chicos de 12 anos. Chile 2000.

Flexib Abdom Salto Flexion Veloc Course

Categorias Tronco 60 seg Horiz Brazos 30mts  Navetie
cim Repet cm Repet seg Periodos

Exelente =178 | <514
Muy buenclilics; 48-42 | 178-163 | 2419 | 514540 | 6.0
Bueno 41-38 | 162-152 18-15 541560 ( 5.0
Reqular [EGECEE 37-35 151-143 1412 | 561581 | 45
<Regular | 3431 | 142135 | 1-9 | 582603| 40 |
Malo | 3026 | 134125 8-5 604635 | 30
Muy malo <20 <125 =h =B5,35 =3,0
Percentil 1 2 3 4 5 6
99 446 | 58 211 a6 4.73 8.0 =
97 40,0 53 194 20 4.82 8.0 .
95 380 | & | 190 | 28 4.88 7.0
90 35,1 48 178 24 5.14 SO =
85 34,0 4 | 172 22 5.02 6.0
33,0 43 | 168 20 | 531 6.0
75 32,0 42 163 19 | 540 6.0
70 31,0 41 159 18 5,45 50 |
: 00 | 40 155 | 16 5.51 5.0
60 29,0 38 152 | 15 | 560 5.0
55 280 | 37 150 | 14 5.68 45 |
27,0 35 | 146 13 5.74 45
45 260 | 35 13 | 12 | sa& 45
N 60 | 3 | 140 | M 589 | 40
35 S R L A e - 40
30 ~oAD | 831 135 9 6.03 4.0
25 290, | —at | . e B | 617 30
20 22,0 29 180 6 | 622 [ 30
15 N T I e P e | g4 | . 2d) |
10 80 | 28 X80 [ L3 | &bl |- a0
15,9 37 | & | B.77 20
14,0 5 | 109 0 688 | 1.0
i S i ] BT g | 803 1.0




Tabla 14

Percentiles y rangos segun categoria para cada prueba de la Bateria de
Condicion Fisica para chicos de 13 afos. Chile 2000.

Flexib

Categorias Tronco

Exelente

Abdom
G0 seg
Repet

Salto
Hornz
cim

Flexion
Brazos
Repet

Veloc
30 mts
sSeqg

Muy bueno

Bueno

Regular 29-28

Course

MNavetie
Periodos

<Hegular !
Malo 24-20
Muy malo

Percentil 1
99 44.0

97 420

95 40,0

a0 a7.0

LR 36,0
80 34,0

~183 24 | <480 ;
37-33 51-45 | 193-176 | 2420 | 4,68-5.10 7.0
3230 | 4441 | 175165 | 18916 | 511-533 6.0
40-38 | 184-156 | 1513 |534553| 50
27-25 | 37-34 | 155150 | 1210 | 554-5,82 4.5

-2 3328 | 149-135 9-5 583-600 | 40
=20 =28 =135 <5 =6,09 =40
2 3 4 5 G

B4 220 a8 | 417 100
57 209 30 4.51 9.5

55 202 28 458 90 |
51 183 | 24 4.69 8.0

1 49 184 22 _ 4.86 70
47 180 21 5,00 7.0
33,0 45 176 20 510 7.0
32,0 43 171 i | 518 6.0
31,0 42 169 17 5.29 6.0

30,0 41 165 6 | 533 | 60
30,0 40 163 15 5.39 5.0
290 29 160 14 5.45 5.0
28,0 38 156 13 5.53 5.0
270 36 155 12 5.61 4.5
26,0 35 151 1 5.70 4.5
25,0 33 150 10 5.82 4.5
24,0 32 146 8 59 4.0
220 30 141 % 5.95 4.0
20,0 28 135 5 6.09 4.0
18,0 26 128 4 6.24 3.0
o | 27 T we | 2 T sas |20

13,0 18 114 6.67 LT
9,0 13 & 07 T T 1.0




Tabla 15

Percentiles y rangos segun categoria para cada prueba de la Baterla de
Condicién Fisica para chicos de 14 anos Chile 2000,

Categorias

Exelente

Muy buenogs:;

Bueno
Reqular

=Regular
Malo
Muy malo

Percentil

Flexib
Tronco

I

Abdom
60 seg
Repet

Flexian

Braros
Repet

Veloc
30 mits
580

Coursa
Navette
Periodos

<466
466495 | 8.0
497-510 | 7.0
511-524 | 60 |
525544 | 5.0
| 545570 | 45
>5,70 <4,5
1 2 3 4 i i
464 67 231 M | aas 10.0
43,0 61 217 35 4.52 9.0
41,3 58 208 32 4.53 9.0
39,0 54 200 29 4.65 9.0
875 | 51 | 195 26 477 | 80
36,0 49 191 25 ~ 4.89 80
35,0 a8 189 23 | 496 8.0
24,0 47 | 185 22 5.01 7.0
33.0 a5 | 181 20 506 | 7.0
33,0 44 178 20 5.10 7.0
20 43 175 8 511 80
31,0 42 173 7 it W | )
30,0 41 170 T TR - |
29,0 a0 | 186 15 5.34 6.0
28,0 39 162 14 | 539 5.5
27,0 a7 160 13 544 | 50 |
26,0 36 157 12 553 5.0
25,0 34 51 | 10 | 561 45
- 230 32 146 8 570 | 45
21,0 28 140 6 5.63 4.0
18,0 23 |80 3 5.87 200
16,0 21 125 2 goe. | 20
12,2 15 114 ] 6.54 20




Tabla 16
Percentiles y rangos sequn categoria para cada prueba de la Bateria de
Condicion Fisica para chicos de 15 anos. Chile 2000.

Flexib Abdom Salto Flexion Veloc Course

Categorias Tronco 60 seg Horiz Brazos 50 mts Navette

cm Repet cm Repet SEQ Periodos
Exelente ; >210 =710 J
Muy buen ol Vs 56-50 210-197 3-24 | 70737 | 80
Bueno 35-33 49-45 | 196-18B8 23-20 7,38-7,62 7.0
Regular 32-30 | 44-42 187-180 19-17 | 7,63-7,88 6.0
=Reqgular 29-27 41-38 178-168 | 16-13 7,89-8,14 5.0
Malo 26-23 37-32 168-154 12-8 8,15-8.55 4.5
Muy malo =23 <32 =154 <8 =8,55 =45

B Percentil 1 2 3 4 5 6
: g 48,0 g8 | 239 ~a B.71 10.0
a7 44,0 61 226 a7 6.84 10.0
E 95 LA U, [t 36 690 | 90
— BT 400 | 56 e 71 G SR 0N
- 85 38,0 54 205 29 7.21 80
: 80 ar,0 51 200 26 7.30 8.0
(45 36.0 T e 7 S W~ SN 8.0
= 70 as0 | 48 | 193 22 7.45 7.0
= 65 34,0 - o s | O - 7.53 7.0
50 33,0 45 teg " |- 20 rag SIAEF L
55 ISR I T m A R L VR 1 S SR R S e S
310 | 42 182 18 780 | 80
30,0 42 180 17 788 | 80O
290 40 176 15 795 | 60
28,0 40 172 14 Soai | is0n
arid 30 169 i b A =
26,0 37 165 12 8.24 5.0
%0 | 35 160 10 8.35 5.0
23,0 32 154 # 55 | 48
20,0 a0 E ] T 8.68 4.0
A E T - 138 2 9.03 3.0
16,0 21 131 2 9.29 3.0
11,0 13 120 0 9.60 1.0




Tabla 17
Percentiles y rangos sequn calegoria para cada prueba de la Bateria de
Condicion Fisica para chicos de 16 anos, Chile

Flexib Calto Flexion Veloc Course

Categorias Tronco Horiz Brazos 50 mts Mavette
cm cm Repet seq Periodos

Exelente >215 | =708 | 80

42-37 a7-51 215-203 33-26 T06-730] 8.0

36-34 | 5047 [ 202-195 | 2522 |731-7.59| 7.0
Regular 33-31 46-43 194-185 21-18 7,60-7.82 6.0
<Regular 30-28 42-.38 184-175 17-14 7.83-8.09 5.0
Malo 27-23 37-32 | 174-160 | 1310 | 810844 | 45
Muy malo =23 <32 <160 <10 >8,44 =45

Percentil . 3 4 5 5
99 79 241 43 6.23 1.0
7 b 4 230 40 6.75 10,0

' 63 225 36 | 685 10.0
T [ T a2 7.08 9.0
55 210 30 718 | 80
53 208 28 ¥y 1 8
51 203 26 7.30 8.0
50 200 24 | 738 8.0
43 L 7.51 7.0
47 195 22 7.59 7.0
46 | 180 | 21 7.66 7.0
45 188 20 775 | 70 |
43 185 18 7.82 6.0
41 182 16 | 7091 6.0
40 178 | 15 | 798 6.0
38 | 175 14 8.00 5.0
7088 817 5.0
35 | «i€s. | A2 8.28 4.5
160 | 10 | 844 4.0
=i [T [T T R 4.0
0 141 5 8.96 3.0
i 9 R
il e e 10.05 20




Tabla 18

Percentiles y rangos segun categoria para cada prueba de la Batena de fa
Condicion Fisica para chicos de 17 afios. Chile 2000.

Flexib

Categonias Tronco

Salto
Haoriz

cm

Flexion
Brazos

Veloc
50 mis

seg

Course
Mavette
Perindos

Exelente =235 =582
Muy buen o) 61-53 | 235210 | 38-30 |[6,82-7,00| 9.0
Bueno 37-35 52-48 | 209-200 | 2925 |710727 | 80
Regular 34-32 47-43 189192 24-21 7.28-7.53 7.0
SGLCNC 3120 | 4240 | 191180 | 2017 | 754776 | 60
Malo 25 39-33 | 179-162 | 1612 | 7.77-8,15 5.0
Muy malo <25 <33 <162 <12 >8,15 =5,0
Percentil 1 2 3 4 5 6
99 49,1 74 260 | 42 627 11.0
45,3 64 241 40 6.50 10.0
44,3 61 235 a8 | ‘ess | o0 |
42,0 58 225 35 6.62 10.0
41,0 56 220 | @2 o 7004 en |
38,0 54 215 30 7.04 9.0
38,0 53 210 30 709 | 90
36,5 51 208 | 28 | 714 8.0
35,0 50 202 26 7.20 80 |
35,0 48 200 25 7.27 8.0
34,0 46 197 2. o sy 7.0
33,0 a5 195 22 7497 . 24
32,0 43 192 21 7.53 7.0
31,0 42 190 19 7.60 6.5
3 30,0 41 185 18 7.67 6.0
30 29,0 40 180 17 7.76 6.0
25 28,0 a8 175 15 788 | 50
20 26,0 36 169 14 7.97 5.0
15 25,0 33 | 162 12 8.15 50
10 22.0 30 156 10 T
5 17,2 25 145 6 8.52 an
< 15,0 20 139 4 8.80 80
1 9.4 13 117 0 0.99 2.0




Tabla 19

Percentiles y rangos segun categoria para cada prueba de la Bateria de
Condicion Fisica para chicos de 18 anos. Chile 2000

Percentil
99
a7
a5
20
B85
80
Th
70
65
60
55

50

Wi

=45 | =85 | =229 | =40 <6,64 10.0
45-37 | 6557 | 229-214 | 40-28 | 6.64-7,06 9.0
3633 | 5653 | 213-203 | 2825 |707-723| 8.0
3230 | 5248 | 202196 | 2422 |724754| 7.0
25-28 47-38 | 195-188 | 21-18 | 7,55-7,77 65
27-26 37-34 | 187177 | 17-13 | 7.78-8.01 6.0
=26 <34 <177 <13 >8,01 <6,0
L 2 3 4 3 B
T 257 48 gag = 110 |-
48 &8 236 | 43 _ 6.37 11.0
45 85 | 220 40 6.51 100
43 | 63 225 34 6.64 9.0
41 | 80 | 220 32 | 680 9.0
a9 58 217 30 6.99 9.0
______ e - ] [ 29 7.06 90
a5 55 210 28 7.07. 8.0
34 54 | 208 26 7.14 8.0
33 53 203 25 723 | a0
32 51 200 24 735 | 80
az 50 | 199 23 7.47 a0
30 48 | 195 22 7.54 70
29 47 191 21 | 759 7.0
29 | 48 190 20 L R
28 43 188 18 7.77 7.0
26 | A2 184 17 - 7.82 6.0
24 40 180 t5 | 7eo 5.2
22 38 177 13 8.01 5.0
20 34 172 10 611 LR sn
160 o, e 8 852 4.0
14 2t | 162 7 9.01 2.5
9 15 136 g 9.45 10
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