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- PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
Ll FACIL ADMINISTRACION:

£ EVALUACIONES DE CAMPO

= ~ =
| PROPOSITO DE LA PONENCIA |}
~ F

Establecer aguellas pruebas de campo
gue miden los elementos que integran
la aptitud fisica, enfatizando en las
evaluaciones de facil administracion,
las cuales emplean equipos y
materiales de bajo costo
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- . PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
| \ FACIL ADMINISTRACION:

EVALUACION ES DE CAMPO

LA PRUEBA IDEAL ]
9 r

IpO requerido para su administracion
> Equipo y materiales de bajo costo %

B Simpleza en su administracion

® Dispone de resultados practicos

> Autenticidad cientifica aceptable

> Es posible evaluar un numero elevado de sujetos
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De Facil Administra:
EVALUACIONES DE CAMPO:

: CONTITUYENTES DESCRIPTIVOS
. ‘ BASICOS PARA CADA PRUEBA

» Nombre de la prueba & P
1 1A :.?,J’.:.

B Descripcion | n 2

» Objetivo de la evaluacion N 3

k.

» Grupo de edades indicadas =
» Autenticidad cientifica: Validez, Confiabilidad y Objetividad

» Equipo y materiales

» Arealinstalacion fisica necesaria para la prueba

» Procedimientos/instrucciones: Administracién e instrucciones

» Metodologia del registro: Puntaje

>Normas 0 estandares: Criterio de referencia comparativo

» Andlisis de las puntuaciones/resultados: Estadisticas pertinentes
» Consideraciones y comentarios
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SALUDMED: Es un Portal para Todos

= Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

Pagina Principal | Universitario | Académico | Recursos | Tendencias | Laboratorios | Formularios | Glosario
BIENVENIDA

Bienvenidos al portal de Saludmed, dirigido a todas aguellas personas que deseen enriguecer sus conocimientos en diversas areas del
saber. Para cualguier pregunta, favor de enviarme un correo electronico a saludmedpr@gmail.com.

!,; CURSOS UNIVERSITARIOS

« HPER-2270: Kinesiologia y Anatomia Funcional

s HPER-3050: Introduccién a la Terapéutica Atlética y Manefo de Lesiones Relacionadas al Deporte y Ejercicio
o HPER-3480: Nutricion en el Deporte, Ejercicio y Actividad Fisica

= HPER-4308: Diseiio de Programas de Ejercicios

« HPER-3380: Evaluacion de Lesiones y Diserio de un Programa de Rehabilitacion Fisica en Deportes y Ejercicios
s HPER-4310: Metodofogia del Entrenamiento Funcional

a HPER-4170: Fisiologia del Movimiento Humano

o HPER-2330: Primeros Auxilios y Seguridad Personal

s GEHP-3000: Bienestar y Calidad de Vida

s HPER-4200: Técnicas y Destrezas para el Entrenador Personal

a HPER-4305: Metodologia del Entrenamiento Deportivo
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EXPERIMENTOS DE LABORATORIO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO
DIRECCION DEL SITIO WEB:
http:/www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/labsfisiologiaejercicio.html

Ciencias del I\.ﬂmmngnm Humano y la Salud

EXPERIMENTOS DE LABORATORIO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiclogia del Ejercicio

Saludmed | Introduccion | Neuromuscular | Anaerdbico | Funcion Cardiovascular | Respuestas Cardiovasculares| Capacidad Aerdobica y PWC

Funcion Pulmonar | Composion_Corporal | Pruebas Nutricion y Antropométricas | Termomegulacion | Aptitud Fisica | Apéndice | Referencias

La presente pagina Web incorpona una un listado extenso de laboratorios enfocados hacia la fisiologia del movimiento humano, conocido
originalmente como fisiologia del ejercicio. Para cualquier pregunta, favor de enviarme un correo elecironico a saludmedpri@gmail.com.

% INTRODUCCION

@ Organizacién y Operacion del Laboratorio
 Principios de Investigacion Cientifica y Estadisticas
@ Formato para los Informes de Laboratorio
& Formato para los Informes de Laboratorio: Resumen
@ Formato para los Informes de Laboratorio: Bosguejo

@ Formato para los Informes de Laboratorio: EJEMPLO - utilizando el formato del lector de ADOBEE ACROBATZ - {(pdf)
@ Formato para los Informes de Laboratorio: EJEMPLO - utilizando el formato de un documente en MS WORD (.doc
@ Formato para los Informes de Laboratorio: PLANTILLA - utilizado el formato de un documento en MS WORD {.doc)
@ Formato para los Informes de Laboratorio: Rubrica

@ Estadisditas de las Mediciones Principales: Plantilla en MS Excel

 Estadisticas de los datos Antropométricos y Perfil de los Sujetos: Plantilla en MS Excel

@ Eguipos v Materiales empleados en los Laboratorios

@ Terminologia v Unidades de Medida
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ACCESO: http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/aptitudfisica/l-K40 Bateria Pruebas Aptitud-
Fisica.pdf

Experiencia de Laboratorio: L-J40

BATERIA DE PRUEBAS PARA MEDIR LOS
COMPONENTES DE LA APTITUD FISICA
RELACIONADOS CON LA SALUD

Téerminos Claves Objetivos
« Salud Al finalizar este laboratonio. los estudiantes estaran capacitados
« Aptitud fisica para:
Tolerancia aerdbica _
Flexibilidad *  Definir el concepto de salud vy aputud fisca.
o ‘Tolepifois sk e Describir los diferentes componentes de la aptitud f'sca

relacionados con la salud.

* _Analizar la importancia del la pruebas de aptitud fisca

o Pruchusdbicampo Eiac1unad;5 con la salpud para la salud pre'.-'ﬁ:n:!;iva_ v como

o Dkl SEstang TECUTSO Vifar para el diseiio de un programa de €Jercicio.

: ; »  FEjecurar efetivamente las pruebas de campo de aptitud

Capacidad mofora fisca vinculadas con la salud.

*  Determinar el ipo de prueba de apiitud fisica que se
ajuste al estado actual de salud del participante.

Fortaleza muscular
Composiciton corporal

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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EXPERIENCIAS PRACTICAS Y DE LABORATORIO

DIRECCION DEL SITIO WEB:
http:/mww.saludmed.com/ejercicio/laboratoros/Laboratorios HPER-4308.html
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HPER-4308: Disesnio de Programas de Ejercicios

Pn:.tf. Edgar Lopategui Corsino

T

Il A., Fisiologia del Ejercicio
Saludmed | HPER-4308 | Bie
© Ulntroduccion | U2-Procedimientos de Evaluacion | U3 Prescripeion de Ejercicio | U4-Consideraciones de Importancia
EXPERIENCIAS PRACTICAS Y DE LABORATORIO
PARA EL CURSO DE
DISENO DE PROGRAMAS DE EJERCICIOS

Prof. Edgar Lopategui Corsino

| Contenk | Evaluacién | Ho'asFornlarios | __ I

“SIUNIDAD 1: INTRODUCGCION

I

o LAB 1,ppg: L1 U1-01: Bajo Construccion (10 puntos)

cUNIDAD 2: PROCEDIMIENTOS DE EVALUACION

o« LAB 1ppfp: L1 U2-01: Entrevista: con el Potencial Participante o Cliente (33 puntos)

o« LAB 2ppF: L2 U2-01: Cuestionarios de Salud: PAR-Q & YOU, AHA/ACSM. Cuestionario Pre-Ejercicio (34 puntos)

o« LAB 3ppF: L3 U2-01: Evaluacion Rapida de la Salud de la ACSM: Entrevista Verbal con el Cliente (33 puntos)

o LAB 4ppg: L4 U2-01: Pruebas de Aptitud Fisica: Relacionadas con Salud - EXPLICACION (25 punios)

o LAB 4ppfi L4 U2-01: Pruebas de Aptitud Fisica: Relacionadas con Salud - HOJAS DE COLECCION (25 punros)

o LAB 4ppp: L4 U2-01: Pruebas de Aptitud Fisica: Relacionadas con Salud - HOJA COLECCION-CORTA (25 punips)

o LAB4ppf: L4 U2-01: Pruebas de Aptitud Fisica: Relacionadas con Salud - NORMAS-CLASIFICACION (25 punitos)
Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DISENO DE PROGRAMAS DE EJERCICIOS - Médulos

DIRECCION DEL SITIO WEB:
http:/mvww.saludmed.com/ejercicio/contenido/Modulos HPER-4308.html

* Saludmed.com

Ciencias del MC‘II.IH‘H[ r:TL‘J Humano vy la Salud

HPER-4308: Dfsena de Programas de Ejercicios

r Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

Saludmed | HPER-4308 | Bienvenida | Contenido | Evaluacion | Hojas/Formularios | Comunicacion | Recursos

‘BO-Bienvenida | Ullntroduccién | UZ2-Evaluacién | U3-Prescripcién de Ejercicio | U4-Consideraciones de Importancia | EF-Examen Final

MODULOS DE APRENDIZAJE:
LECCIONES Y ACTIVIDADES ACADEMICAS

Prof. Edgar Lopategui Corsino

@ BIENVENIDA: ORIENTACION

BIENVENIDA-ORIENTACION (B-0) AL CURSO: PRIMER DIA DE CLASE

" / INFORMACION (1): Literatura Instruccional Escrita

@ ME1ytmL L1 B-O: Orientacion al Curso
& MEA PDF. 12 B-0O: Orientacion al Curso
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‘ Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio
ACCESO: http://www.saludmed.com/ejercicio/contenido/Fundamentos Pruebas Aptitud Fisica.pdf

FUNDAMENTOS TEORICOS PARA LAS
PRUEBAS DE APTITUD FISICA

Objetivos

(Para que evaluamos la aptitud fisica? Como un medico, primero se examina al
paciente y luego se prescribe. De la misma manera, debe hacer toda persona que quiera
mejorar su nivel de aptitud fisica mediante un programa de ejercicio especializados. La
meta principal de todo mdividuo es mejorar su bienestar total. En resumen, los objetivos
de las pruebas de aptitud fisica son:

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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' Prof. Edgar Lopategui Corsino
1[ M.A., Fisiologia del Ejercicio
ACCESO: http://www.saludmed.com/ejercicio/laboratorios/LAB-4 Pruebas de Aptitud Fisica.pdf

Experiencia de Laboratorio #4: L4 U2-02

BATERIA DE PRUEBAS PARA MEDIR LOS
COMPONENTES DE LA APTITUD FISICA
RELACIONADOS CON LA SALUD

Términos Claves Objetivos
Salud Al finalizar este laboratorio. los estudiantes estaran capacitados
Aptitud fisica para:
# Tolerancia aerobica _
o  Flexibilidad *  Definir el concepto de salud v aptitud fisca.
e Tolerancia muscular *  Describir los diferentes componentes de la aptitud f'sca
e  TForaleza muscular Ieiacmﬂadﬂg con la sa!ud_ _
o Composicion corperal *  Analizar la importancia del la pruebas de apumd fisca
o Trahedecaiiae elacionadas con la salud para la salud preventiva v como

recurso vitar para el disefio de un programa de ejercicio.
*  Ejecutar efetivamente las pruebas de campo de aptitud
fisca vinculadas con la salud.

*  Determinar el tipo de prueba de aptitud fisica que se
ajuste al estado actual de salud del participante.

# Pruebas de laboratorio
* (Capacidad motora

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

ACCESO: http://www.saludmed.com/ejercicio/contenido/aptitudfisica.pdf

NATURALEZA, CONCEPTO Y CONTENIDO
DE LA APTITUD FISICA

INTRODUCCION

La aptitud fisica (del ingles, physical fitness) integra, de manera funcional, el
conjunto de todos los sistemas organicos del cuerpo humano, los cuales estan sujeto por
el nivel de actividad fisica (Paffenbarger. Hyde & Wing, 1990). Un nivel elevado de, es
de suma importancia para la prevencion de una gran numero de enfermedades cronico-
degenerativas. Bajo esta tematica, se discutiran los fundamentos teoricos de la aptitud
fisica, asi como las diversas pruebas de campo y de laboratorio que evaluan los
componentes que forman parte la aptitud fisica.

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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James R. Mormow, Jr. Dale P Mood  James G. Disch  Minsoo Kang

FIFTH EDITION

Measurement
and Evaluation

in Human Performance

Includes a web study guide featurng expert wideos and interactive guizzes

Morrow, J. Jr., Mood,
Mood, D., Disch. J., &
Kang, M. (2016).
Measurement and
Evaluation in
Human Performance
(bta, ed.). Champaign,
IL: Human Kinetics.
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FITNESSGRAM
ADMINISTRATION MANUAL

The Cooper Institute
(2016). FithessGram
Administration
Manual: The
Journey to
MyHealthyZone (5ta,
ed.). Champaign, IL:
Human Kinetics.
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Guia

de pruebas y evaluaciones _ ,

o . - =« - Miller, T. (2015). Guia de
'/f | Pruebasy
4 Evaluaciones de la
NSCA. Baladona, Espana:

Editorial Paidotribo. 368

Todd Miller
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2014

Lacy, A. C. (2014).
Measurement and
Evaluation in
Physical Education
and Exercise Science
(/ma. ed.). New York:
Pearson Education, Inc.
413 pp.

ALAN C. LACY
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American College of Sports
ACSM'’s i
Fibed 5 TS Medicine [ACSM], (2014).
PHYSICAL FITNESS ACSM's Health-Related

ASSESSMENT MARUAL _ Physical Fitness

a0 3 . Manual (4ta. ed.).
Philadelphia: Wolters
Kluwer Health/Lippincott
Williams & Wilkins. 174 pp.

FOURTH EDITION
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Beam, W. C., & Adams,

EXERCISE .M. (2014). Exercise
PHYS IOLOGY Eg)blzLC;fogr);/ Manual

Laboratory Manual (7fmaed.). New York,
NY: McGraw-Hill, an

Imprint of The McGraw-
Hill Companies, Inc.

320 pp.

WILLIAM C. BEAM  * GENE M. ADAMS
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Measurement by the
Physical Educator

| Why and How |

David K. Miller
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Miller, D. K. (2014).
Measurement by
the Physical
Educator: Why
and How (7ma. ed.).
New York, NY:
McGraw-Hill, and
Imprint of the
McGraw-Hill
Companies. 330 pp.
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Advanced

Advanced Fitness
Assessment &
Exercise Prescription
(/ma ed.). Champaign,
Illinois: Human Kinetics
Books. 537 pp.
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Second Edition

Brockport
Physical Fitness \Winnick, J.P., & Short, F.

K. (2014). Brockport
Test Manual Physical Fitnhess Test
A Health-Related Assessment Manual: A He a|th_

for Youngsters With Disabilities

Related Assessment
3 for Youngsters with
Disabilities (2da ed.).
PR Champaign, IL: Human
PR e Kinetics. 160 pp.
Francis X. Short sty
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2012

Laboratory Manual

= ) for Exercise Haff. G. G.. & Dumke, C.

e 15 wal} (2012). Laboratory
Manual for Exercise
Physiology.
Champaign, IL: Human
Kinetics. 449 pp.

b. bregory Hafft
, Lharles Dumke
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Fitness Measures
and Health Outcomes

Pate, R., Oria, M., &
Pillssbury, L. (Eds.).
(2012) Fitness
Measures and Health
Outcomes in Youth.
Washington, DC: The
National Academies Press.
259 pp. Recuperado de
http:.//www.pysc.org/
resources/documents/
FithessMeasuresandH
ealthOutcomesinYouth

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed


http://www.pysc.org/resources/documents/FitnessMeasuresandHealthOutcomesinYouth.pdf

2012

Science of Strength and Conditioning Series

NSCA’s Guide to

ASSESSM

NSCA

Todd Miller

EDITOR

TESTS AND

Miller, T. (2012). NSCA'’
Guide to Tests and
Assessment.
Champaign, IL: Human
Kinetics. 360 pp.

National Strength and Conditioning Association
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PRUEBAS DE

APTITUD FISICA

Martinez Lopez, E. J. (2011).
Pruebas de Aptitud
Fisica (2da. ed.). Barcelona,
Espana: Editorial
Paidotribo. 360 pp.

2" Edicikan
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Second Edition

Acevedo, E. O., & Starks,
M. A. (2011). Exercise
Testing and
Prescription Lab
Manual (2da. ed.).
Champaign, IL: Human
Kinetics. 153 pp.
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3RD EDITION
KINANTHROPOMETRY AND
EXERCISE PHYSIOLOGY
LABORATORY MANUAL

TESTS, PROCEDURES AND DATA

EDITED BY
ROGER ESTON
THOMAS REILLY

Eston, R., & Rellly, T.
(Eds.). (2009).
Kinanthropometry and
Exercise Physiology
Laboratory Manual:
Tests, Procedures and
Data. Volume 1:
Anthropometric Data
(3ra. ed.). New York:
Routledge Taylor &
Francias Group. 328 pp.
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3RD EDITION

Eston, R., & Rellly, T.
(Eds.). (2009).
Kinanthropometry and
Exercise Physiology
Laboratory Manual:
Tests, Procedures and
Data. Volume 1:
Anthropometric Data

o A

S AND DATA (3ra. ed.). New York:

TESTS, PROCEDURES

. 8 Routledge Taylor &

Francias Group. 328 pp.

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



« Saludmed.com

@ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud 7

2009

Functional
Testing in |
Human Reiman, M. P., &

Performance Manske, R. C. (2009).
139 tests for sport, fitness, occupational settings I: u N Cti O N al Te Sti N g

INn Human
Performance.
Champaign, IL: Human
Kinetics. 308 pp.

Michael P. Reiman - Robert C. Manske
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Test YOUT
Physical Fitness
Dr. C. Ashok
BMI || weignt. | J (Wi Ass| it G Bshok, C. (2008). Test
your Physical Fitness.

Aatlvitymuﬁ
| ~ Delhi, India: Kalpaz

r BummmPublications. 357 pp.
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Baumgartner, T. A.,
Jackson, A. S., Mahar, M.
T., & Rowe, D. A. (2007).

NOILIG3 HLIHDIAE

MEASUREMENT Measurement for

FOR Evaluation in Physical

EVALUATION Education and Exercise
- q Science (8va. ed.). New

York, NY: McGraw-Hill,

S and imprint of the McGraw-

o Hill Companies. 544 pp.

David A, Rowe

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



2007

TESTS ¥ PRUEBAS FISICAS

s | s -
B L e

George, J. D., Fisher, A. G.,
& Vehrs, P. R. (2007).
Tests y Pruebas Fisicas
(4ta. ed.). Barcelona,
Espana: Editorial
Paidotribo. 310 pp.
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EDITEE EY

EDWARD M. WINTER
AMDREW M. JONES
R.C: RICHARD DAVISON
PALL D, BROMLEY
TOM H, MERCER

sPORT AND EXERCISE

PHYSIOLOGYTESTING Clinical Testing. New

GUIDELINES| Tha Sritish Assoclation of Sport ard Eue

VIDLLUME TWOD | EXERCISE AND CLINICAL TESTING

Winter, E. M., Jones, A. M.,
Davinson, R. C. R,,
Bromley, P. D., & Mercer,
T. H. (2007). Sport and
Exercise Physiology
Testing Guidelines: The
British Association of
Sport and Exercise
Science Guide. Volume
I1: Exercise and

York, NY: Routledge Taylor

T & Frances Group. 267 pp.
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Physiological
ASSQSSHI_QIII @ Maud, P. J., & Foster, C.
Human Fitness [ESMeH]

, Physiological

Assessment of Human
Fitness (2da. ed.).
Champaign, IL: Human
Kinetics Publishers, Inc.
319 pp.

Peter J. Maud / Carl Foster emmoss
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Physiological

Testing of the MacDougall, J. D., Wenger,
GOUR N GTGENGEES H. A, & Green, H. J. (1991).
Athlete Physiological Testing of
g the High-Performance
Athlete. Champaign, IL.:
Human Kinetics Books. 432

PP

J. Duncan Maclougall

Howard A. Wenger
Howard J. Grean
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FOURTH EDITION

PRACTICAL

MEASUREMENTS
FOR %@X{_ON IN' j0hnson, B. L., & Nelson, J.
EDUCATION K. (1986). Practical

Measurements for
Evaluation in Physical
Education (4ta. ed.).
Edina, MN: Burgess
Publishing. 475 pp.
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Sports Med (2015) 45:533-555
DOI 10.1007/s40279-014-028 1-8

SYSTEMATIC REVIEW

Systematic Review and Proposal of a Field-Based Physical Fitness-
Test Battery in Preschool Children: The PREFIT Battery

Francisco B. Ortega - Cristina Cadenas-Sanchez + Guillermo Sianchez-Delgado -
José Mora-Gonzilez - Borja Martinez-Téllez - Enrique G. Artero - Jose Castro-Pinero -
Idoia Labaven - Palma Chillon - Marie Lof + Jonatan R. Ruiz

Published online: 5 November 2014
© Springer International Publishing Switzerland 2014

Ortega, F., Cadenas-Sanchez, C., Sanchez-Delgado, G., Mora-Gonzélez, J., Martinez-Téllez, B., Artero, E., & ... Ruiz, J. (2015).
Systematic Review and Proposal of a Field-Based Physical Fitness-Test Battery in Preschool Children: The PREFIT Battery. Sports
Medicine, 45(4), 533-555. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text).
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2015

Intsrmeconal Fornal of Ceoypationnl Medicne ond Ermuronmenmd Eealch 20032802 345472
bt s doi org/ L0 L3075 djomen. LEsk 00353

BEVIEY PARER

A SYSTEMATIC REVIEW TO DETERMINE RELIABILITY
AND USEFULNESS OF THE FIELD-BASED TEST
BATTERIES FOR THE ASSESSMENT OF PHYSICAL
FITNESS IN ADOLESCENTS - THE ASSO PROJECT

ANTONINQ BIANCOY, MONEM JEMNIZ, EWAN THOMASY ANTONING PATTE, ANTONIO PAOLL,
JOANA RAMOS ROQUE", ANTONIO PATMAY, CATERINA MAMMINA®, and GARDEN TABACCHF

Bianco, A., Jemni, M., Thomas, E., Patti, A., Paoli, A., Ramos Roque, J., Palma, A., Mammina, C., &
Tabacchi, G. (2015). A Systematic Review to Determine Reliability and Usefulness of the Field-Based
Test Batteries for the Assessment of Physical Fitness in Adolescents — The ASSO Project.
International Journal of Occupational Medicine & Environmental Health, 28(3), 445-478.
doi:10.13075/ijomeh.1896.00393. Recuperado de hitp://ijomeh.eu/pdf-2413-
2457?filename=A%20systematic%20review%?20to.pdf
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Nutr Hosp. 2015:32(4): 1683-1688
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Original/ Deporte y ejercicio
Test-retest reliability of a field-based physical fitness assessment for
children aged 3-6 years

Pedro Angel Latorre Roman', David Mora Lépez?, Marta Ferndndez Sanchez!, Jests Salas Sdanchez?,
Francisco Moriana Coronas' and Felipe Garcfa-Pinillos'

'Department of Didactics of Corporal Expression, University of Jaen (Jaén). Spain. “Consejeria de Educacion, Junta de
Andalucia. Spain. *Universidad Autonoma de Chile. Chile.

Latorre Roman, P. A., Lopez, D. M., Fernandez Sanchez, M., Salas Sanchez, J., Moriana Coronas, F.,
Garcia-Pinillos, F., & Mora Lopez, D. (2015). Test-retest of a field-based physical fitness assessment
for children aged 3-6 years. Nutricion Hospitalaria, 32(4), 1683-1688.
doi:10.3305/nh.2015.32.4.9486. Recuperado de hitp://www.aulamedica.es/nh/pdf/9486.pdf
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2014
Report

Field Assessments for Obesity Prevention in Children and

Adults: Physical Activity, Fitness, and Body Composition
Anne R. Lindsay, MS!: Nobuko Hongu, PhD, RDE; Karen Spears, PhD, RD*
Rafida Idris, PhD, MPH™*: Anthony Dyrek, MS': Melinda M. Manore, PhD, RD, CSSD, FACSM?

ABSTRACT

Nutrition and health educators work in community settings implementing lifestyle programs focused on
obesity prevention and chronic disease risk reduction. These programs typically focus on improving diet
and physical actvity (PA) behaviors. Many nutrition educators may not be confident in their ability to
sclect, administer, and interpret PA assessments to effectively evaluate their PA or lifestyle programs.
This report will assist educators in identifving and selecting appropriate tield-based assessments for mea-
surement of PA, physical fitness, and body composition for children and adults. Specific guidelines, refer-
ences, and resources are given for selecting assessment methods and test within these 3 areas.

Key Words: body fat, waist circumference, exercise, physical activity assessment, community nutrition
(] Nutr Educ Behav. 2014;46:43-53.)

Lindsay, A. R., Hongu, N., Spears, K., Idris, R., Dyrek, A., & Manore, M. M. (2014). Field
Assessments for Obesity Prevention in Children and Adults: Physical Activity, Fitness, and Body
Composition. Journal Of Nutrition Education & Behavior, 46(1), 43-53. doi:
10.1016/j.jneb.2013.03.013. Recuperado de hitp://www.|neb.org/article/S1499-4046(13)00118-8/pdf
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FACTA UNIVERSITATIS

Series: Physical Education and Sport Vol. 11, N° 2, 2013, pp. 135 - 145

Review article

ASSESSMENT OF PHYSICAL FITNESS
IN CHILDREN AND ADOLESCENTS

UDC 796.015.132

Dragan Cveji¢', Tamara Pejuviél, Sergej OstﬂjiéI

'University of Novi Sad. Faculty of Education. Sombor. Serbia
*University of Novi Sad. Faculty of Sport and Physical Education. Novi Sad. Serbia

Cvejié, D., Pejovié, T., & Ostoji¢, S. (2013). Assessment of Physical Fitness in Children and
Adolescents. Facta Universitatis: Series Physical Education & Sport, 11(2), 135-145. Recuperado de
http://facta.junis.ni.ac.rs/pe/pe201302/pe201302-02.pdf
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Articulo especial
Bateria ALPHA-Fitness: test de campo para la evaluacion de la condicion

fisica relacionada con la salud en nifios y adolescentes

J.R. Ruiz'#?, V. Espafia Romero**, J. Castro Pifiero*®, E. G. Artero’4, F. B. Ortega*®, M. Cuenca Garcia’,
D. Jiménez Pavéns, P. Chillén', M.* J. Girela Rején', J. Mora®, A. Gutiérrez?, J. Sunt’, M. Sjostrom’ y

M. J. Castillo’

Ruiz, J. R., Espafia Romero, V., Castro Pifiero, J., Artero, E. G., Ortega, F. B., Cuenca Garcia, M., & ...
Castillo, M. J. (2011). Bateria ALPHA-Fitness: test de campo para la evaluacién de la condicién fisica
relacionada con la salud en nifios y adolescentes. Nutricion Hospitalaria, 26(6), 1210-1214.
doi:10.3305/nh.2011.26.6.5270. Recuperado de
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2009

Physical Education and Sport Pedagogy

i Routledge
Vol. 14, No. 1, January 2009, 89108

Tt ds FRINCIS Corniap

Fitness testing in physical education — a misdirected effort in
promoting healthy lifestvles and physical activity?

Lormaine Cale* and Jo Hamis

Loughborough University, UK

Cale, L., & Harris, J. (2009). Fitness testing in physical education - a misdirected effort in promoting
healthy lifestyles and physical activity?. Physical Education & Sport Pedagogy, 14(1), 89-108.
Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text).

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



*'«. Saludmed.com

@ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud

Principles of Physical
Fitness Development:

Implications for Fitness Assessment

By Dr. Joannie Halas and Dr. Greg Gannon

EE  ae

Halas, J., & Gannon, G. (2005). Principles of Physical Fitness Development: Implications for Fitness
Assessment. Physical & Health Education Journal, 71(4), 4-9. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text).
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To design an effective axercise
» you must know your
clients’ physical state. But
choosing the right assessment
tools can prove a challangs

& . i e goad Roberta B Nk

Jones, C. J., & Rikli, R. E. (2002). Measuring functional fitness of older adults. The Journal on
Active Aging, (March-April), 24-30. Recuperado de
http://www.dsnm.univr.it/documenti/Occorrenzalns/matdid/matdid182478.pdf
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ASOCIACIONES DE MEDICINA DEL DEPORTE: ACSM:
DIRECCION WEB: http:/wvww.acsm.org/

ADVANCING HEALTH THROUGH SCIENCE, EDUCATION AND MEDICINE

GET CERTIHED ACCESS PUBLIC INFORMATION

USER NAME

| FORGOT
| LOGIN | | pGiv INFORMATION?

Exefcise
is Medicine

EXERCISE IS MEDICINE

Latest News Upcoming Events Featured Publication

» For Healthier Flying, Pack a Pair of ACSM Team Physician Course wg:t”fﬂél:gﬂmf

Walking Shoes Dates: 19 — 23 Feb, 2014 Siaea

Apr 30, 2013 | New York Times San Diego; Califonia orofessionals who
have the

knowledge to help
them exercise
safely. This new

» Fitness after 65 is no one-size-fits-all » More Events

endeavar
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ASOCIACIONES DE EDUCACION FISICA: AAHPERD:
DIRECCION WEB: http./mvww.aahperd.org/

American Alliance for
Health, Physical Educarion,
Recreation and Dance

Who We Are Our Associations What We Do Publications

Login ID: Password:

p Create an Account

P Not a Member? Join Now!
¢ Why Join?

¢ Connect

P Login Help

Nﬂtiawﬂt Cownvention

WAy

o

&

. |
&)
Call for Proposals |
: e —————
AAHPERD Endorses New Institute of 6/6/13
Medicine Report Mare == Midw est District | eadership Conference and Spring stll tme to get Convention

Board Mesting Session Handouts!

Check Out Some of Our Award Recipients! 511433

’ Mofo 5 Robert W. Moore Summer Institute

&/18/13
SAM LDC 2013

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



+* «. Saludmed.com

@ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud

President’s Council on Physical Fithess:
DIRECCION DEL SITIO WEB: http./fitness.gov/

Blog News Highlights Photo & Video Library YW ®® Y[} =\, SErewsierrer Q

President's Council on Fitness, Sports & Nutrition

EAT RESOURCE PARTICIPATE IN

CENTER FPROGRAMS

0000

Join our #0to60 campaign! »
WE'RE TAKING YOU
ON A JOURNEY FROM
ZERO,TO SIXTY.
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FITNESSGRAM®:
DIRECCION DEL SITIO WEB: http./fitnessgram.net/

@Cbmer Institute Request Demo | Videos | Buy Now | Help Desk | Contact Us | eNewsletter Sign Up
. — L I

FITNESSGRAM : : MYHEALTHY

Revise/Refine Student
Goals Preparation

FITNESS
Reassessmaent EDUC‘ATION Pr:f::;:f:ﬂ
PROCESS

New SmartCoach
Content Library

is Packed with Resources
Get all the tools you need

Promoting/
Tracking PA

Program
Planning/
Goal Setting
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PRESIDENT’S CHALLENGE ON ADULT FITNESS TESTS:
DIRECCION DEL SITIO WEB: http:/adultfitnesstest.org/

THE PRESIVENT 'S CHALLENGE

&%) ADULT FITNESS TEST

Sogert. 7 r:i

"":n -,.I- - - i _'- J
i J '-gu'-i-—~——-—r'_=:.:.=l""'J
Instractnn Boolkdet TAKE THE Why take a fitness test?
Teit Inshrictions ADULT FITNESS TEST If your response is, "Fit for what?” you are
) , B - asking the right question. Physical fithess
i i e ARE VW REALIYE G HRERT-HERE: means different things to different people.

Muscular Strength B
Endurance Test

Flexibility Test There are two types of fitness:

i : Performance-related fitness is linked to athletic perfformance (for example; a 50-yard
Body Composition Test

dash time or the ability to maneuver around obstacles quickly) and is linked to speed,
reaction time, and coordination.
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CONSIDERACION
PRELIMINAR
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MEDICION Y EVALUACION EN LAS
» CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

CUATRO DOMINIOS DEL APRENDIZAJE

» Aptitud fisica relacionada con
la salud y actividad fisica **
» Psicomotor ) -
» Cognoscitivo &
» Afectivo g

NOTA. Adaptado de: Measurement and Evaluation in Physical Education and Exercise Scienece. 6ta. ed. (pp. 198-291), por A. C. Lacy,
2011, San Francisco, CA: Benjamin Cumming, an imprint of Pearson. Copyright 2011 por Pearson Education, Inc., publishing as Pearson
Benjamin Cummings.
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®» Educacion Fisica: Escuelas

®» Deportes: Entrenamiento Fisico-Deportivo
> Ejercicio y Actividad Fisica: Diversas Poblaciones

> Clinicas: Centros de Terapéutica y Rehabilitacion

—
N
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= MEDICION Y EVALUACION EN LAS
CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

“ WG o  PROFESIONALES BENEFICIADOS

=
T =

®» Maestros de Educacion fisica
® Lideres recreativos

> Fisiologos y especialistas del gjercicio

» Terapeutas atléticos

®» Entrenadores y “coaches”
» Médicos

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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MEDICION Y EVALUACION EN LAS
CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

POBLACION META

> Grupo pediatrico: Ninos y adolescentes

B Adultos

® Colectivo geriatrico: Tercera edad

B Poblacion con necesidades particulares

> Estudiantes: Educacién Fisica, recreacion o salud
B Atletas: Elites y recreativos

B Militares

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



* «. Saludmed.com

@ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud :

MEDICION Y EVALUACION EN LAS
CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

PRUEBAS DE APTITUD FISICA

[E COLECTIVO BENEFICIADO j]

» Nifios prepuberes
» Adolescentes

» Adultos

» Adultos mayores — sobre 60 afios:
Tercera edad (envejecientes)

§Ancianos fragiles

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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. MEDICION Y EVALUACION EN LAS
CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

PRUEBAS DE APTITUD FISICA

) A D

y . | GRUPOS DE INTEREZ |

- t 1 I
-

> Estudiantes (escuelas y universidades)

B Atletas

§ Poblaciones especiales: Discapacitados
» Bomberos

§ Oficiales de la ley y el orden (Ej: policias)
B Militares

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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MEDICION Y EVALUACION EN LAS
CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

}'(3 PRUEBAS DE APTITUD FISICA

| A =
& || ESCENARIOS NO ESCOLARES ||
e = P

| el

®» Gimnasios y centros de aptitud fisica | )
» Clubes deportivos |
» Centros para el cuidado de envejecientes

» Aptitud fisica corporativa

> Clinicas para el control de peso
> Establecimientos para el entrenamiento pediatrico

» YMCA

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



MEDICION Y EVALUACION EN LAS
CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

PRUEBAS DE APTITUD FISICA

= | =
|| PROGRAMAS QUE REQUIEREN EVALUAR ||

~1 o

> Programas de ejercicios y actividad fisica
®» Programas de entrenamiento fisico-deportivo

> Programas de rehabilitacion fisica y ejercicios
terapéuticos

§ Programas de salud, ejercicios y actividad fisica
para los empleados de una empresa corporativa,
gubernamental o académica

> Programas para el control de la obesidad

2 Programas de educacion del movimiento para
ninos de edad pre-escolar

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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MEDICION Y EVALUACION EN LAS
CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

ENFOQUES

> Pruebas de aptitud fisica reIacmnadas conla p
salud :

®» Medicion de la actividad fisica

B Evaluaciones psicomotoras: :
@ Pruebas de aptitud fisica relacionadas con destrezas

@ Mediciones de las cualidades deportivas especificas

® Pruebas de rendimiento funcional en deportes

NOTA. Adaptado de: Measurement and Evaluation in Physical Education and Exercise Scienece. 6ta. ed. (pp. 198-260), por A. C. Lacy,
2011, San Francisco, CA: Benjamin Cumming, an imprint of Pearson. Copyright 2011 por Pearson Education, Inc., publishing as Pearson
Benjamin Cummings; “Chapter 3: Sports Performance Testing,” por M. A. Clark, & S. C. Lucett. En NASM Essentals of Sports Performnce
Training. 1ra. ed. Rev.; (p. 71), por M. A. Clark, S. C. Lucett, & B. G. Sutton (Eds.), 2015, Burlington, MA: Jones & Barlett Learning.
Copyright 2015 por The National Academy of Sports Medicine.
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— \\ MEDICION Y EVALUACION EN LAS
P4 CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

» Bateria PREFIT

> Fithessgram
» Bateria ALPHA - Fitness

» EUROFIT test battery
B ASSO-Fitness test Battery
B AVENA fitness test battery
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y '8 \EDICION Y EVALUACION EN LAS
I CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

& ORGANIZACION Y ADMINISTRACION

> Marco conceptual: Aptitud fisicay sus
constituyentes

® Justificacion: Indicaciones y
objetivos/propositos — Razones para la pruebas

B> Criterios de calidad para la seleccion y
construccion de las pruebas

» Andlisis de necesidades

» Tipos de pruebas
> Orden/secuencia de las pruebas de aptitud fisica

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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% MEDICION Y EVALUACION EN LAS
CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO

B ORGANIZACION Y ADMINISTRACION

B Principios basicos para los procedimientos de
medicion y evaluacion

B Estructuracion y planificacion para la |
administracion de las pruebas de aptitud fisica

» Pre-evaluacion

B Andlisis de los resultados

> Extrapolacion y prediccidon de los datos crudos
» Problemas comunes y errores de medicién

® El profesional de aptitud fisica

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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APTITUD
FISICA

* Definicion Tradicional *

La Capacidad de llevar a cabo las
Actividades Cotidianas Normales
(Trabajo y Asueto) con Vigor y
Eficiencia, sin Fatigarse Demasiado, y
Aun Teniendo Suficiente Energia
para Disfrutar Pasatiempos y Encarar
Emergencias Imprevistas

NOTA. Adaptado de: President's Council on Physical Fitness and Sports, 1971, Physical Fitness Research Digest, Series 1(1).
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Actividades Usuales de la Vida Diarias

Se Recupera con Rapidez de la Fatiga

\

Quedan Reservas de Fuerza y Energia Para

Emergencias Disfrutar de Actividades
Inesperadas Recreativas

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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* SEGUN: Casperson, C. J., 1985 *

Un conjunto de atributos que las

personas poseen, o alcanzan, que

se relaciona con la habilidad para
llevar a cabo actividad fisica

NOTA. Adaptado de: "Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research”, por: C. J.
Caspersen, K. E. Powell, y G. M. Christensen, 1985, Public Health Reports, 100(2), p. 128. Recuperado de
http://pubmedcentralcanada.ca/pmcc/articles/PMC1424733/pdf/pubhealthrep00100-0016.pdf
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* SEGUN: Nieman, D.C., 1986, p. 34 *

“Un Estado de Energia Dinamicay Vitalidad que
nos Capacita/Permite no Solamente Llevar a
Cabo Nuestras Tareas Diarias, Practica de
Actividades Recreativas y Encarar Emergencias
Imprevistas, sino también nos Ayuda a Prevenir
las Enfermedades Hipocinéticas, mientras se
Funciona a Niveles Optimos de la Capacidad
Intelectual y Experimentar el Disfrute de la Vida”

NOTA. Reproducido de: The Sports Medicine Fitness Course. (p. 34), por D. C. Nieman, 1986, Palo Alto, CA: Bull Publishing Company.
Copyright 1986 por Bull Publishing Co.
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*SEGUN E. Lopatequi Corsino, 2006 *

Habilidades o Potencial Particular para Llevar
a cabo Efectivamente, y sin Fatiga Excesiva,
Actividades Fisicas de Diversas Dimensiones
(Particularmente Actividades que Involucren
Demandas Cardio-Respiratorias o Aerdbicas)
y Tareas Cotidianas Diarias, con Reservas
Energéticas para Cualquier otra
Emergencia de Caracter Fisico

NOTA. Adaptado de: Bienestar y Calidad de Vida. (p. 44), por E. Lopategui Corsino, 2006, Hoboken, NJ: John Wiley & Sons, Inc. Copyright
2006 por Edgar Lopategui Corsino.
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APTITUD FIiISICA:
CARACTERISTICAS

» Energia dindmica y vitalidad: Reservas de energia

B Confronta emergencias imprevistas efectivamente

v G

; "4

» Tolerancia a la fatiga prematura

» Rapida recuperacion
» Optima capacidad funcional: Act Cotidianas y Ocupacionales
» Mayor capacidad inmunolégica: Menos problemas de salud

B Prevencion de enfermedades: Hipocinéticas .

B Mejor autoestima y funcién cognitiva
B Alto nivel de calidad de vida -
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COMPONENTES DE LA

APTITUD FiSICA
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APTITUD FISICA

Relacionada Relacionada
con la Salud con Destrezas

- Capacidad Motora:

: L A Coordinacion
« Capacidad Aerdbica A Balance

- Flexibilic_lad A Agilidad
o Tolerancia Muscular A Precision
« Fortaleza Muscular  Rapidez

« Composicion Corporal  Potencia Muscular
« Capacidad Anaerobica
« Reaccion al Tiempo
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CONMPONENTES DE LA APTITUD FiSiCA:
- Relacionados corm Ia Salud -

Tolerancia Cardiorrespiratoria

Fortaleza y Tolerancia Muscular
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BIGAN| APTITUD FISICA
AR RELACIONADA CON LA SALUD

Los componentes de |la aptitud
fisica que afectan el bienestar y la
salud del individuo, los cuales
iIncluyen la capacidad aerobica,
flexibilidad, fortaleza muscular,
tolerancia muscular y
composicion corporal
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PP CAPACIDAD
AEROBICA

Es la Capacidad del Corazon,
los Vasos Sanguineos y los Pulmones
para Funcionar Eficientementey
Llevar a cabo Actividades Sostenidas
con poco Esfuerzo, menos Fatiga,
y con una Recuperacion Rapida

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



Fisiologicamente Significa la
Habilidad del Individuo para
Tomar (Respiracion),
Transportar (Cardiovascular) y
Utilizar (Enzimas Aerobicas)
Oxigeno durante Ejercicios Vigorosos
y Prolongados (Aerobicos)
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CAPACIDAD AEROBICA
- SINONIMOS -

» Tolerancia Cardiorrespiratoria

» Tolerancia Cardiovascular

» Consumo de Oxigeno Maximo

» Aptitud Fisiologica

» Estamina

» Aire

» Estar en Forma (Aptitud Fisica)

i Corsino | Saludmed




CAPACIDAD AEROBICA
- SUBCOMPONENTES -

®» El Sistema de Transporte de Oxigeno
(Pulmones, Corazon,
Sangre/Hemoglobina,Vasos Sanguineos)

» El MUsculo Esquelético (Especifico al
Deporte Aerobico Practicado)
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SN CAPACIDAD AEROBICA
W - Metodo de Enrenamiento -

Especificidad del
Entrenamiento

(Especifico al Deporte)



o RER 1pTITUD NETAROLICA

Mejoramiento en el perfil metabolico
a través de un programa de ejercicio
de intensidad moderada, a pesar de
POCO O ningun mejoramiento en
medidas de aptitud fisica



La Capacidad de usar un Musculo en
Toda la Amplitud de su Movimiento

y de Poner en Funcionamiento las

Articulaciones: Doblarlas,
Enderezarlas, y Torcerlas Facilmente
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FLEXIBILIDAD
- TIPOS -

» Flexibilidad Estatica:
Es la amplitud de un posible movimiento
alrededor de una coyuntura o secuencia
De coyunturas

» Flexibilidad Dinamica:
Es la oposicidon o laresistencia de una
coyuntura al movimiento

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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- Limites Estructurales -

» Alineamiento estructural de los huesos
» Cantidad de tejido muscular y grasa

» Ligamentos y otras estructuras
asocladas con la capsula de la coyuntura

®» Los tendones y otros tejidos conectivos
» La piel

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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. FLEXIBILIDAD

E - ENTRENAMIENTO -
=  (Desarrolio)

—— —_
T .

» Estiramientos pasivos-estaticos:

Sostener la posicidon del estiramiento
Final durante un periodo de tiempo

» Estiramientos activos-balisticos:

Son movimientos de estiramiento
rapidos y forzados (rebotantes)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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La Capacidad gue tiene un Musculo
para Ejercer una Fuerza
Repetidamente o Mantener una
Contraccion Fija o Estatica Durante
un Periodo de Tiempo

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



. TOLERANCIA MUSCULAR
"« Método de Entrenamiento -

®» Entrenamiento con resistencias
(poca resistencia, muchas repeticiones)

®» Ejercicios calisténicos




FORTALEZA
MUSCULAR

La Capacidad que tiene un Musculo
para Ejercer una Fuerza o
Tension Maxima contra
una Resistencia

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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> Dinamica

> Isomeétrica o estatica

> Potencia (Trabajo por
Unidad de Tiempo)



Salud com :
ydelaSalud

- Tipos de Confracciones -

» Dinamina/lsoténica:

@ Concéntrica (Acortamiento,
Miométrica, Trabajo Positivo)

@ Eccéntrica (Alargamiento,
Trabajo Negativo)

B Isométrica
» Isocinética

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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SUVRE FORTALEZA MUSCULAR
R - /étodo de Enfrenamiento -

> Exposicion del musculo a unatensidn
maxima o cercana del maximo
(mucho peso)

» 3-10 repeticiones (pocas repeticiones)

9 *00®
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COMPOSICION
CORPORAL

El Nivel Relativo que tiene el Cuerpo
entre el Peso sin Grasa
(Liso, Magro o Masa Corporal Activa)
y el Peso Graso
(la Grasa Almacenada en el Cuerpo)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



COMPOSICION CORPORAL
- SUBCOMPONENTES -

® Estatura/talla

B Peso liso/magro (masa corporal activa)
VS. peso graso

B Peso total (masa corporal total)

>Tipos fisicos (endomorfo, ectomorfo y
mesomorfo)

= Fluidos/liquidos (agua) vs. solidos

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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COMPOSICION CORPORAL
- ENTRENAMIENTO -

(Desarrolio)

> La estatura la determinan los factores genéticos

> El peso magro puede desarrollarse mediante
ejercicios generales para desarrollo muscular, y
a traves de un programa de ejercicios con pesas

B Los tipos fisicos los determina también hasta
cierto grado la herencia

® El peso total del individuo puede ser modificado
medlante los cambios en el balance calorico
(ingesta calorica vs. gasto calorico)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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COMPONENTES DE LA APTITUD FISiCA:
- Relacionados con [as Desfrezas -

Agilidad Coordinacion Rapidez

Reaccion

Potencia
Balance Al Tiempo

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



bl . ¢ - Gy R . o MRy

LA et A P ks Sy N A R PR

ke ‘-\" s e A R4 .:"3"_.\; ‘j A o
A A g L) -

Los componentes de la aptitud
fisica gue son importantes para el
éxito en actividades de destrezas

y eventos atléticos; se incluyen,
tradicionalmente, la agilidad,
balance, coordinacidn, potencia,
reaccion al tiempo y rapidez.
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D CAPACIDAD

—

Es la Capacidad de los Musculos
para Funcionar Armoniosamente,
Eficientemente, de donde Resulta
un Movimiento Muscular
Suave y Coordinado
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La Habilidad para Combinar
Movimientos Musculares
en una Forma Suelta y Eficiente

Copyright © 2 Edgar Lopategui o | Saludmed




,,- BALANCE

La Habilidad para Controlar el
Cuerpo durante Actividades
gue Requieren Equilibrio

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



La Habilidad para Cambiar la
Posicion del Cuerpo con
Rapldez y Soltura

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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PRECISION

La Habilidad para Colocar
el Cuerpo o un Objeto en Donde
se Desea que esté

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



CAPACIDAD MOTORA

| é \ ; ,m - Mefodo de Enfrenamiento -

®» Especifico para la actividad

» No puede ser entrenado

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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MUSCULAR

La Capacidad de un Musculo para
Ejercer una Fuerza o Movimiento
Maximo en el Menor Tiempo Posible

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



A0l POTENCIA MUSCULAR

A - Metodo de Enfrenamiento -

» Programa con pesas

®» Ejercicios pliométricos

» Programa isocinético

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



La Habllldad del Cuerpo para
Llevar a cabo un Movimiento
a una alta Intensidad y Velocidad
en donde la fuente Principal de Energia
Se provee con un suministro
de Oxigeno Insuficiente

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



"3 CAPACIDAD
4= ANAEROBICA

| . SINONIMOS -

» Velocidad » Potencia

» Explosividad

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



B Ejercicios repetidos cortos a una alta
ntensidad y velocidad

B Programa de ejercicios a intérvalos

®» Programa de ejercicios en circuito

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



La Capacidad de los Huesos y
Coyunturas de Soportar las Tensiones
de Movimientos Fuertes

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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JUSTIFICACION Y PROPOSI
PARA LAS EVALLUACIONES

INDICACIONE

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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EVALUACION DE LOS COMPO}
DE LA APTITUD FkKA

RAZONES PARA REALIZ
LAS PRUEBAS

OBJE

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PRUEBAS DE APTITUD FiSICA
'\ ’ RAZONES/OBJETIVOS

> Identificar fortalezas y debilidades fisioldgicas

> Categorizar a los evaluados, con el proposito de
efectuar un escogido selecto

> Prediccion de ejecutorias prospectivas

> Evaluar la efectividad de un programa de
entrenamiento o esfuerzo

» Dar seguimiento a la efectividad de la ejecutoria
atlética alo largo de un periodo de tiempo

> Establecimiento de las dosis de entrenamiento

NOTA. Adaptado de: “Tests, Data Analysis, and Conclusions,” por M. R. Rhea, & M. D. Peterson. En NSCA’s Guide to Tests and
Assessment. (p. 2), por T. Miller (Ed.), 2012, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2012 por National Strength and Conditioning
Association

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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|| PARA EL ENTRENADOR PERSONAL ||
~1 o

®» Utilidad de las mediciones:

@ Permite al profesional del ejercicio desarrollar
un programa de entrenamiento mas efectivo y
apropiado para el cliente

@& Permite evaluar el progreso de las adaptaciones
mofofuncionales, inherentes al ejercicio
cronico, a través del tiempo que se encuentra
participando el cliente en el programa de
entrenamiento, previamente planificado

NOTA. Adaptado de: “Tests, Data Analysis, and Conclusions,” por M. R. Rhea, & M. D. Peterson. En NSCA’s Guide to Tests and
Assessment. (p. 2), por T. Miller (Ed.), 2012, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2012 por National Strength and Conditioning
Association

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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" PRUEBAS DE APTITUD FiSICA
- OBJETIVOS -

> Informar sobre el estado de aptitud fisica
§ Planificar un programa de ejercicios individualizado

» Evaluar grado de logro de las metas de entrena
> Evaluar el progreso del programa de ejercicio

§ Motivar a los participantes del programa

> Evaluar nivel de éxito del programa de aptitud fisica

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



W PRUEBAS DE APTITUD FiSICA
= - OBJETIVOS -

> Clasificar las personas en categorias

> Evaluar la capacidad fisica de un empleado

» Desarrollar normas y escalas a base de porcentil
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CRITERIOS EMPLEADOS PAR
SELECCION DE LAS PRUEB!/

CIENTIF

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



» Para evaluar la prueba

» Criterio de seleccién

» Base para la construccion
de una prueba nueva
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" PRUEBAS DE APTITUD FiSICA:
E AUTENTICIDAD CIENTIFICA

35S CRITERIOS

e

» Validez

» Confiabilidad

» Objetividad

» Coeficiente de Correlacion

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE APTITUD FISICA:
AUTENTICIDAD CIENTIFICA

VALIDEZ
Representa el
grado en el cual la
prueba mide

aguello que
pretende medir
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA:
AUTENTICIDAD CIENTIFICA

* CONFIABILIDAD *

Es la capacidad de una prueba
para demostrar consistenciay
estabilidad en los puntajes
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA:
AUTENTICIDAD CIENTIFICA

“OBJETIVIDAD

El grado de
uniformidad con que
varios individuos
pueden aplicar la
misma prueba

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA:
= AUTENTICIDAD CIENTIFICA

OBJETIVIDAD
DOS 0 mas

evaluadores se
encuentran
Involucrados

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE APTITUD FiSICA:
AUTENTICIDAD CIENTIFICA

OBJETIVIDAD

» Determinantes:

@ Las Instrucciones:

1 Su:
B Claridad
B Precision

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PRUEBAS DE - Aptitud Fisica
CLASIFICACION : Salud

= =
[1 RELACIONADA CON LA SALUD r]

Componentes especificos
de |la aptitud fisica

vincuados con la salud:
>Aptitud Cardiorrespiratoria

> Composicion Corporal

» Fortaleza muscular

- o ,-‘I:

>To|erancia muscular
B Flexibilidad

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PRUEBAS DE - Aptitud Fisica
CLASIFICACION : Salud

= =
[1 RELACIONADA CON LA SALUD r]

o
|
“:_l MEDICION DE LA ACTIVIDAD FISICA:

) > Medidas indirectas:
Evaluaciones de campo

& Cuestionarios

> Medidas indirectas:
Cuantificacion de la frecuencia,
Intensidad y duracion

& Sensores de movimiento y monitores:
Acelerometros, pedometros y monitores FC

& Observaciones directas
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PRUEBAS DE - Aptitud Fisica
CLASIFICACION : Motriz

= =
|| RELACIONADA CON LA DESTREZA ]
~ F

Componentes especificos
g\ de la aptitud fisica
vincuados con las destrezas:

‘/ g .
>Agllldad > Potencia
\ ¥ Coordinacién B» Reaccién
‘ > Balance al tiempo

» Rapidez

:- - A ¢ ‘
N\ s
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PRUEBAS DE - Aptitud Fisica
TIPOS DE : Evaluaciones

w [EAMB/TOS O APLICACIONES |

» Pruebas de laboratorio
» Pruebas de campo

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PRUEBAS DE LABORATORIO

= Representan aquellas evaluaciones
sofisticadas, de elevado costo,
gue se administran en un ambiente
controlado, las cuales incorporan
protocolos y equipos dirigidas a la
medicion de cualidades
fisicas/fisioldgicas particulares o,
simplemente, simular una actividad
competitiva del atleta intentan
simular un movimiento humano
particular, o una actividad
competitiva de un atleta
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PRUEBAS DE - Aptitud Fisica
TIPOS DE : Evaluaciones

[ AMBITOS O APLICACIONES ]

§ Pruebas de laboratorio:
& Equipo sofisticado, costoso y de mayor tamaiio
& Control de las varibles extrinsecas/ambientales

& Comun en investigaciones cientificas:
Experimentos en fisiologia del efericico

& Requiere evaluadores diestros/capacitados
& Mayor tiempo dedicado con los participantes

& Mediciones mas exactas y precisas
& Aplicaciones menos practicas
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PRUEBAS DE LABORATORIO:
TOLERANCIA CARDIORRESPIRATORIA

[j ERGOMETRIA t]

> Medicidn directa del consumo de oxigeno maximo
(via espirometria en circuito abierto), mediante el
empleo de ergdmetros (Ej: banda sinfin,
cicloergdmetro, remoergometro y otros)

> Evaluaciones ergométricas-funcionales maximas,
de esfuerzo progresivo multietapa (Ej:
electrocardiograma de ejercicio realizado en una
banda sinfin)
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PRUEBAS DE LABORATORIO:

FORTALEZA MUSCULAR

» Pruebas de la fortaleza muscular y de torque con
dinamometros isocinéticos (Ej: 1 repeticion
maxima — 1 RM)

» Establecimiento de la fortaleza muscular mediante
el uso de medidas isométricas, isotdnicas o
ISocinéticas via transductores de fuerza, o células
de carga y medidores de deformacion

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PRUEBAS DE LABORATORIO:
TOLERANCIA MUSCULAR

> Determinacidon de la tolerancia muscular via
aparatos isocinéticos

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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® Prueba de potencia anaerébica en la banda sinfin

» Prueba anaerdébica en el cicloergometros de
Wingate

> Prueba de la escalera de Margaria-Kalamen

» Determinacion de la potencia muscular mediante
pruebas de salto vertical que emplean platos de
fuerza o matres con sensores de contacto (Ej
ergobrinco de Bosco)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE LABORATORIO:

FLEXIBILIDAD ARTICULAR

> Evaluacion del arco de movimiento mediante el
empleo de goniometros e inclindmetros calibrados
en grados

§ Evaluacion de la flexibilidad articular mediante el
empleo de un flexdbmetro de Leighton

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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¢ . PRUEBAS DE LABORATORIO:
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COMPOSICION CORPORAL

§ Hidrodensitometria (peso hidrostatico o debajo del
agua para determinar densidad corporal)

> Pletismografia por desplazamiento de aire
> Impedancia bioeléctrica |

> Ultrasonido
> Dilucion isotopica
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PRUEBAS DE LABORATORIO:

COMPOSICION CORPORAL

> Imagen por resonancia magneticay tomografia
computadorizada

> Determinacion de la densidad mineral
(densitometria mineral 6sea) mediante la tecnica
de absorciometria con rayos X de doble energla
(DXA) -

> Interactancia por infrarrojos

> Escaner corporal tridimensional
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13;- PRUEBAS DE LABORATORIO:
a< FUNCION PULMONAR

> Evaluacion de la funcidon pulmonar:

& Volumen de Ventilacion Pulmonar (VVP), o
Volumen Normal (VN)

& Volumen de Reserva Inspiratoria (VRI)
& Volumen de Reverva Espiratoria (VRE)
& Volumen Residual (VR)

& Capacidad Vital (CV)

& Capacidad Inspiratoria (Cl)

& Capacidad Residual Funcional (CRF)

@ Capacidad Pulmonar Total (CPT)
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PRUEBAS DE LABORATORIO:
METABOLISMO
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PRUEBAS DE CAMPO

Son mediciones gue no requieren
equipos especializado y se
completan fuera del ambiente de
laboratorio, las cuales poseen el
fin de evaluar las aptitudes fisicas
y variables de rendimiento,
Incluyendo las simulaciones de
eventos competitivos donde
participa el competidor
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PRUEBAS DE - Aptitud Fisica
TIPOS DE : Evaluaciones

/ [, AMBITOS O APLICACIONES ]

> Pruebas de campo:

& Equipo de bajo costo y de menor tamaiio

& Ausencia de controles rigidos en varibles externas
& Pocas veces se emplean en investigaciones

& Comun Educ Fisica, milicia y personal emergencia
& Empleado como criterio por entrenadores

& Evaluacion de grandes grupos de participantes
& Mediciones menos precisas L A
& Aplicaciones mas practicas \ L
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W TOLERANCIA CARDIORRESPIRATORIA

A - L
=== || CAPACIDAD AEROBICA ||
ey L r

> Prueba de Cooper de 12 minutos
® Carrera de 12 min y 9 min de la AAHPERD

> Prueba de Cooper de 1.5 millas (2.4 km)
® Carrera de 1.5 milla (2.4 km) de la AAHPERD

» Carrera de 1 milla (1.6 km) de la AAHPERD
» Prueba de caminar de 1 milla (1.6 km) de Rockport

> Prueba trotar de 1 milla (1.6 km) de George-Fisher

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



BN W 70, FRANCIA CARDIORRESPIRATORIA

A - L
| CAPACIDAD AEROBICA ||
1 I

» Prueba de caminar de 1 milla (1.6 km)
> Prueba de Cooper (caminar) de 3 millas (4.8 km)

> Prueba PACER (ida y vuelta) de 20 metros

> Prueba de Course Navette o de Luc Legger

> Prueba de caminar de media milla

> Prueba de caminar de un cuarto de milla
» Prueba de caminar de 6 minutos
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PRUEBAS DE CAMPO:
TOLERANCIA CARDIORRESPIRATORIA

N I

J - L
| CAPACIDAD AEROBICA | 3
= '-‘!
4

§ Carrera pedrestre sobre tiempos de: ) '
15-20-25-30 minutos M s

» Prueba de CAT "
E

> Prueba de la Universidad de Montreal

> Carreras pedestres de distancias:
2,000y 1,000 metros

® Carrera pedestre de 1,500 metros
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. PRUEBAS DE CAMPO:
$ TOLERANCIA CARDIORRESPIRATORIA

A (=

| CAPACIDAD AEROBICA ||
N [

B Carrera pedestre de 3,000 metros
> Prueba de Carlson-Fatigue (skipping modificado)
§ Prueba de trotar en sitio

> Carreras pedestres de largas distancias:
5-6-8-10-12-15-20-25km

§ Carrera pedestre de 800 metros
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PRUEBAS DE CAMPO:
FORTALEZA MUSCULAR

I = L
|| FORTALEZA MUSCULAR DINAMICA |]
1 I

> Repeticion Maxima (RM) empleando pesas libres
(1 RM - 10 RM):

& En relacién a la masa corporal (peso o MC)
& 1RM por tanteo
& Levanta peso comodo

& Aumenta 5-6 libras (2.3-2.7 kg), otro intento
@ Hasta que no pueda levantar

NOTA. Adaptado de: Measurement by the Physical Educator: Why and How. 5ta. ed.; (pp. 160-161), por D. K. Miller, 2006, New York,
NY: The McGraw-Hill Companies, Inc. Copyright 2006 por: The McGraw-Hill Companies, Inc.
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PRUEBAS DE CAMPO:

FORTALEZA MUSCULAR

> Prueba de subir y bajar en paralelas, con placas
de resistencias

> Prueba de subir y bajar en barra horizontal, con
placas de resistencias
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PRUEBAS DE CAMPO:
TOLERANCIA MUSCULAR

! A - L
A [ REPETICIONES MAXIMAS ]

q O CRONOMETRADAS r

>Abdominales en 1 minuto

> Lagartijas en 1 minuto

®» Dominadas en 1 minuto

» Prueba de envion desde cuclillas - Burpee

§ Lagartigas desde parada de mano
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PRUEBAS DE CAMPO:
TOLERANCIA MUSCULAR

A = L
[1 REPETICIONES MAXIMAS r]

> Bajar y subir desde los codos (Dip Test)
con paralelas

> Bajar y subir desde los codos (Dip Test)
con barra horizontal

> NUmero de repeticiones completadas empleando
una resistencia especifica, a un porcentaje del
1RM (Ej: 70 %)
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PRUEBAS DE CAMPO:
TOLERANCIA MUSCULAR

PARA UNA POSICION DADA

[C TIEMPO QUE PUEDE MAN TENERj]

> Tiempo en que se es capaz de mantener una
resistencia especifica, o un porcentaje del 1RM,
para una posicion particular
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k#) PRUEBAS DE CAMPO:
APTITUD/CAPACIDAD ANAEROBICA

[j VELOCIDAD t]

> Pruebas maximas fundamentadas en carreras de
velocidad:

& Recorrido de distancias cortas particulares:

»» 10 yardas (9.14 metros): Aceleracion

»» 30 yardas (27.4 metros):; Baloncesto — Longitud/largo
de cancha

1» 40 yardas (36.6 metros): La mas popular
1» 50 yardas (45.7 metros): AAHPERD, 1976

»» 60 yardas (54.9 metros): Béisbol — Distancia entre 3
bases
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PRUEBAS DE CAMPO:
APTITUD/CAPACIDAD ANAEROBICA

4 b
NN | VELOCIDAD |

> Pruebas maximas fundamentadas en carreras de
velocidad:

& Carreras ejecutadas en periodos de tiempo breves:

1» Carreras de velocidad realizadas en seis segundos

»» Carreras cortas completadas de 5 a 10 segundos
(potencia anaerobica pico)

»» Carreras cortas completadas dentro de 30 a 60
segundos (potencia anaerdbica promedio)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



- PRUEBAS DE CAMPO:
.~ APTITUD/CAPACIDAD ANAEROBICA

B

[j VELOCIDAD r]

> Carreras de velocidad maximas, completadas
dentro de 60 a 120 segundos, adaptadas a
deportes particulares/especificos:

@ Ejemplos: ‘
8» Correr

»» Patinaje sobre hielo
1 Otros
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PRUEBAS DE CAMPO:
APTITUD/CAPACIDAD ANAEROBICA

J [j VELOCIDAD t]

> Prueba de ida y vuelta de 300 yardas (273 metros)
> Practicas de velocidad en filas (line drill)

> Carreras de 15, 40 y 55 metros, incluyendo una
carrera de 40 metros, posterior al inicio de una
carrera de 15 metros

> Carrera de velocidad 7- X 30 metros
» Prueba de 400 metros (400 Meters Drop Off Test)
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PRUEBAS DE CAMPO:
APTITUD/CAPACIDAD ANAEROBICA

A

o
| POTENCIA MUSCULAR ||
N I

EVALUACION DE LAS CAPACIDADES DE LOS
CICLOS DE ESTIRAMIENTO-ACORTAMIENTO
3 A NIVEL DE LOS MUSCULOS ESQUELETICOS

§ Salto a lo largo sin carrera/de pie
> Lanzamiento de la bola medicinal con dos manos:

& Sentado, bola medicinal de 6 libras (2.7 kg)
ATLETAS:

& Sentado en un banco, con una inclinaciéon de 45°:

1» Mujeres: Bola medicinal de 13.2 Ibs (6 kg)
1» Varones: Bola medicinal de 19.8 Ibs (9 kg)
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o
POTENCIA MUSCULAR ||
N I

[

EVALUACION DE LAS CAPACIDADES DE LOS
CICLOS DE ESTIRAMIENTO-ACORTAMIENTO
A NIVEL DE LOS MUSCULOS ESQUELETICOS

> Indice de fortaleza reactiva (atletas)
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PRUEBAS DE CAMPO:
APTITUD/CAPACIDAD ANAEROBICA

A (=

| POTENCIA MUSCULAR ||
1 [

» Lanzamiento de la bala/pesa, con bola de softbol

B Lanzamiento de la bola de softbol para distancia
(AAHPER, 1966)

> Prueba de trepar una soga para distancia
(potencia de los brazos y cintura escapular)

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE CAMPO:
APTITUD/CAPACIDAD ANAEROBICA

-

o
| POTENCIA HORIZONTAL ||
L. 9 =

® Pruebas basadas en la masa corporal (fuerza,
F) y lavelocidad promedio (v) de la actividad:

& Carreras de velocidad via distancias cortas:
#» 30 yardas (27.4 metros)
1) 40 yardas (36.6 metros)
1» 60 yardas (54.9 metros)
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PRUEBAS DE CAMPO:
APTITUD/CAPACIDAD ANAEROBICA

- D

| POTENCIA HORIZONTAL ||
1 [

> Potencia Horizontal (PH) — Calculo/Formula:
PH (kg-m-s")
= Fuerza, F (kg) X
velocidad promedio, v, (m-$')
PH(N-m-s")
= Fuerza, F (N) X
velocidad promedio, v, (m -s")
Donde, Fuerza (F) = Masa, o Peso, Corporal (MC)
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PRUEBAS DE CAMPO:
FLEXIBILIDAD/MOVILIDAD

pa Apley (de Rascar, Apley Scratch Test)

pa de Rascar la Espalda (adultos mayores)

pa de Flexibilidad del Hombro (5 puntos)

> Puebas complementarias a la de Apley: )v
& Flexion y extension del hombro

& Rotacion interna y externa del hombro
a—-&_«
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< -~ PRUEBAS DE CAMPO:
‘ ..\l FLEXIBILIDAD/MOVILIDAD

L2

= =
|| PRUEBA DE RASCAR LA ESPALDA ||
~ P

» Proposito:
Evaluar la flexibilidad de
la region superior
del cuerpo (articulacion
del hombro)

NOTA. Tomado de: Advanced Fitness Assessment & Exercise Prescription. 7th. ed.; (p. 322), por V. H. Heyward, & A. L. Gibson, 2014,
Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2014 por Vivian H. Heyward y Ann L. Gibson
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PRUEBAS DE CAMPO:
FLEXIBILIDAD/
LONGITUD MUSCULAR

| D
| TRONCO: Espalda Baja ||
i

> Prueba sentado y estirar en silla (adultos mayores)
§ Prueba de flexion troncal sencilla
§ Prueba Kraus-Weber Tocar Piso

> Prueba de extensidn troncal de Cureton

> Pueba de doblar el tronco hacia alfrente

i R
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>> Talla (estatura)

>> Masa Corporal
(MC, o peso corporal)




B Representan

aquellas pruebas que
pueden ser realizadas
realizadas en un
escenario de campo o

de laboratorio
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PRUEBAS DE - Aptitud Fisica
TIPOS DE : Evaluaciones

= >
[1 AMBITOS O APLICA C‘IONESr]

» Pruebas de campo-laboratorio:
& Administran en campo o laboratorio
& Emplea el minimo de equipo
& Aproxima las condiciones de laboratorio
& Controles ligeramente mas estrictos
& Emplea esencialmente el mismo equipo:

I) Administrado en un ambiente de laboratorio, o
1) Realizado fuera del laboratorio: El campo
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PRUEBAS DE CAMPO-LABORAORIO:
TOLERANCIA CARDIORRESPIRATORIA

A o

- CAPACIDAD AEROBICA
e |, A

® Prueba aerébica del escalén:
& Prueba de escalon de Queens College

& Prueba del escalon de Ohio State University

& Prueba revisada de Ohio State University
& Prueba del escalon de Harvard

& Prueba de Eastern Michigan University

& Prueba del escalon de Forestry

& Prueba del escalon de tres minutos de la YMCA
& Prueba del escalon de tres minutos

& Prueba del escalon basica
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[ CAPACIDAD AEROBICA ||
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Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

ACCESO: http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/aerobicoyPWC/LAB_F11-Sostrand YMCA.pdf

Experimento de Laboratorio F-11

PRUEBA SUBMAXIMA EN EL CICLOERGOMETRO
(Prueba de Sostrand Modificada por la YMCA)
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PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
FORTALEZA MUSCULAR

1 = L
|| FORTALEZA MUSCULAR ISOMETRICA ||
1 I

> Medicidon de la fortaleza muscular isométrica
mediante dinamometria:

el | Saludmed 2016, por Edgar Lopatequi Corsino, esta bajo una licencia CC: "Creative Commons”

Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

ACCESO: http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/neuromuscular/LAB Bl-Fortaleza Isometrica.pdf

Experimento de Laboratorio B-1

MEDICION DE LA FORTALEZA MUSCULAR ISOMETRICA
MEDIANTE DINAMOMETRIA
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PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
APTITUD/CAPACIDAD ANAEROBICA

A - L
| ANAEROBICAS/POTENCIA ||
1 [

| —

> Pruebas del escaldn anaérdbica

> Prueba de potencia anaerdbica de Wingate

> Potencia mucular: Salto vertical
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3 -_ PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
FLEXIBILIDAD LINEAL

= = L
|l FLEXION TRONCAL: Sentado y Estirar ||
~1 P

§ Prueba de sentado-y-estirar estandar

§ Prueba de sentado-y-estirar en “V”
(prueba de sentado-y-estirar de la YMCA)

§ Prueba de sentado-y-estirar modificado
§ Prueba de sentado-y-estirar con alivio a la espalda

> Prueba sentado-y-estirar con alivio a la espalda
modificado
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|l FLEXION TRONCAL: Sentado y Estirar ||
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> Prueba de sentado-y-estirar con pared

§ Prueba de sentado-y-estirar cualitativa -
Establecimiento de tres puntos de calidad:

& Largo normal de los musculo de la espalda y
posterior al muslo

& Musculos posteriores al muslo, cortos —
Acortamiento de los musculos de la corva

& Musculos cortos, espalda y corva
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=L . PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
(% £1 EXIBILIDAD/METODOS INDIRECTOS

I = L
|| BATERIAS: Pruebas de Flexibilidad ||
~1 o

> Prueba de Cureton para un
nivel minimo de flexibilidad:

& Flexion del tronco de pie

& Flexion del tronco sentado

& Extension del tronco
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Wt PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
(“ FLEXIBILIDAD

- &

| TRONCO: Espina Dorsal ||
1 [

g "'\% i

> Extensidon del tronco y cuello

> Extensidon del tronco
>Torsic’)n del tronco

> Flexion lumbosacral (distraccion de la piel)

> Flexion lumbar
§ Prueba del puente
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PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
FLEXIBILIDAD

A b

[1 HOMBRO: Movilidad r]

> Elevacion del hombro-y-muneca

> Levantamiento del hombro

B Rotacién de hombros con bastén
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PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
FLEXIBILIDAD

[E EXTREMIDAD: /nfenorj]

> Prueba de spaga (split) frontal
> Prueba de spaga (split) lateral

> Extension del tobillo (flexion plantar)

B Flexion del tobillo (dorsiflexidn)
§ Flexion plantar — medicion angular
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< y" PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
| FLEXIBILIDAD

{ A4 D
r[ EXTREMIDAD: Inferior ]

§ Prueba de Thomas — Flexores de la cadera

§ Prueba de elevar una pierna — Extensores de
la cadera

> Prueba de Ely — Musculos cuadriceps

B Prueba del masculo piriformes

F 4
, Aj
1! ' i
" . s .

L)
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> ..  PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
& .  COMPOSICION CORPORAL

— - = L
[|  PLICOMETRIA O PLIEGUES SUBCUTANEOS |]
~1 I~

> Determinacion del porcentaje de grasa mediante
la medicion de paniculos subcutaneos

asceiel| Saludmed 2016, por Edgar Lopatequi Corsino, esta bajo una licencia CC: "Creative Commons”

Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

ACCESO: hitp://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/composicioncorporal/LAB_H18-Porciento Grasa.pdf

Experimento de Laboratorio H-18

DETERMINACIC?N DELA COMPOSICION CORPORAL:
METODO DE PLICOMETRIA
O PLIEGUES SUBCUTANEOS
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PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
ANTROPOMETRIA

A =

[ CIRCUNFERENCIAS ]
1 r
/

Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

ACCESO: http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/nutricionyantropometricas/LAB_122-Razon_Cintura-Cadera.pdf

Experimento de Laboratorio |-22

DETERMINACION DE LA RAZON CINTURA-CADERA
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PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
ANTROPOMETRIA

[J CIRCUNFERENCIAS L]

9 P

=M =MD

Saludmed 2016, por Edgar Lopatequi Corsino, esta bajo una licencia CC: "Creative Commons”

{ﬂ:)
Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

ACCESO: http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/nutricionyantropometricas/LAB_121-Peso_Ideal.pdf

Experimento de Laboratorio |-21

DETERMINACION DEL PESO IDEAL
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PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:
CARDIOVASCULAR

- o
| FRECUENCIA CARDIACA ||
1 [~

> Determinacion de la frecuencia cardiaca en
reposo

el Saludmed 2016, por Edgar Lopategui Corsino, esta bajo una licencia CC: "Creative Commons”
Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

ACCESOQ: http://www.saludmed.com/labsfisiclogiaejercicio/reposocardiovascular/LAB_D5-Frecuencia_Cardiaca.pdf

Experimento de Laboratorio D-5

PROCEDIMIENTOS A SEGUIR PARA DETERMINAR
LA FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO
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PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO:

CARDIOVASCULAR

d - L
| PRESION ARTERIAL ||
1 [

> Determinacion de la presion arterial en reposo

e ceicl| Saludmed 2016, por Edgar Lopategui Corsino, esta bajo una licencia CC: "Creative Commons”
Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

ACCESO: http://www.saludmed.com/labsfisiologiaejercicio/reposocardiovascular/LAB D6-Presion Arterial pdf

Experimento de Laboratorio D-6

PROCEDIMIENTOS A SEGUIR PARA DETERMINAR
LA PRESION ARTERIAL EN REPOSO
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA: T/IPOS DE EVALUACIONES

Tabla 1: Categorias para los Tipos de Pruebas de Aptitud Fisica: Laboratorio. Campo y Campo-Laboratorio

PRUEBAS DE LABORATORIO PRUBAS DE CAMPO PRUEBAS DE CAMPO-LABORATORIO
FPruebas |socineticas para la Medicion de Medicion de la Fortaleza Muscular Fortaleza lsomeétrica de la Mano
la Fortaleza Muscular en las Plernas mediante Pesas Libres (Dinamometria del Agarre/Prension)
Consumo de Oxigeno Maximo Carreras de Velocidad: Salto Vertical
Frueba de Potencia Anaerdbica 40 yardas e .
Grote R e (36.5 metros) Frueba Anaercbica del Escalon
Prueba Ergométrica de Esfuerzo 50 yardas : : .
Frogresivo con Electrocardiografia (457 metros) Filleba de Wingaie e el Uiclocigomc o
. 60 yardas : :
Capacital Vital (55 metros) Caminata de 1 milla (2.4 km) de Rockport
Volumen Expiratorio Forzado Carrera de Cooper de 1.5 milla (2.4 km) Prueba Aerobica del Escalon
Volumenes Pulmonares Carrera de Cooper de 12 minutos Prueba Submaxima en el Cicloergometro
Ventilacion Maxima Voluntaria Carrera de 1 milla (1.6 km) de AAHPERD Medicion de la Presion Arterial
Volumen de Ventilacion Pulmonar/Normal c——
y Frecuencia Respiratoria Talla (Estatura) y Masa Corporal (Peso) fiisoiae Flexgigjr:? g8 Sehiaco.y
durante el Ejercicio
Leanomietia indice de Masa Coporal Antropometria. Circunferencias

(Peso Hidrostatico/Debajo del Agua)

Plicometria o Pliegues Subcutaneos

NOTA. Adaptado de: Exercise Physiology Laboratory Mannai. 4ta_ed.; (p. 14). por G. M. Adams. 2002, New York. NY: MecGraw-Hill a business
unit of the McGraw-Hill Compamies. Inc. Copyright 2002 por: The McGraw-Hill Compames. Inc.
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

ANALISIS DE NECESIDADES

d ~ b
| PROPOSITO |
v P

» Proveer una:

@ Basey
& Seguimiento para las evaluaciones

“\‘s”}»(#,/

NOTA. Adaptado de: “Tests, Data Analysis, and Conclusions,” por M. R. Rhea, & M. D. Peterson. En NSCA’s Guide to Tests and
Assessment. (p. 1), por T. Miller (Ed.), 2012, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2012 por National Strength and Conditioning
Association

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE APTITUD FIiSICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

ANALISIS DE NECESIDADES

- =

| BENEFICIOS/VENTAJAS ||
1 [

B Provee informacién objetiva con respecto a
las fortalezas y debilidades de las
capacidades fisiologicas y funcionales del
cliente

®» Permite desarrollar un programa de
entrenamiento fisico-deportivo de alta calidad
y efectividad, dado que se ajusta a las
necesidades particulares del cliente

NOTA. Adaptado de: “Tests, Data Analysis, and Conclusions,” por M. R. Rhea, & M. D. Peterson. En NSCA’s Guide to Tests and

Assessment. (p. 1), por T. Miller (Ed.), 2012, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2012 por National Strength and Conditioning
Association
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

ANALISIS DE NECESIDADES

4 b
[1 COMPONENTES |

§ Determinar del estilo de vida del cliente
> Establecer las demandas del deporte

® Identificar lesiones, y limitaciones, actuales
y previas

> Determinar de la experiencia general del
entrenamiento

®» Establecer las demandas del deporte
§ ldentificar el nivel actual de las destrezas

NOTA. Tomado de: “Tests, Data Analysis, and Conclusions,” por M. R. Rhea, & M. D. Peterson. En NSCA’s Guide to Tests and
Assessment. (p. 1), por T. Miller (Ed.), 2012, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2012 por National Strength and Conditioning
Association
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

ANALISIS DE NECESIDADES

- |

o
| PASOS/PROCEDIMIENTOS |]
1 [~

> Coleccion de los datos correspondientes y
necesarios

§Analizar correctamente tales datos

B Presentar la informacion en una manera
concisay precisa

NOTA. Tomado de: “Tests, Data Analysis, and Conclusions,” por M. R. Rhea, & M. D. Peterson. En NSCA’s Guide to Tests and
Assessment. (p. 1), por T. Miller (Ed.), 2012, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2012 por National Strength and Conditioning
Association
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PRUEBAS DE APTITUD
MEDIDAS PREVENTIV.

PROTOCOLOS
DE

SEGURIDAD
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

MEDIDAS DE SEGURIDAD

a =
| RECOMENDACIONES ||
9 P

> Determinar estado de salud actual, asi

como habitos de actividad fisica, ejercicio y
nutricionales

B Establecer el nivel de riesgo para
enfermedades cardio-metabodlicas

® Identificar contraindicaciones para ciertas
pruebas de aptitud fisica
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Physical Activity Readiness
Questionnaire-PAR-O [
(revisado 2002)

(Un Cuestionario para Personas de 15a 69 anos)

La actividad fisica regular es divertida y saludable, y mas personas cada dia estan comenzando a ser mas activas. Ser mas activo es seguro para la mayoria
de las personas. Sin embargo, algunos individuos deben consultar a un médico antes de iniciar un programa actividad fisica.

Si usted planifica involucrarte en mas actividades fisicas de los que esta ahora, responda a las siete preguntas de los recuadros mas abajo. Si usted tiene
entre 15 a 69 afios de edad, el cuestionario PAR-Q le indicara si necesita consultar a su médico antes de iniciar un programa de
gjercicio o actividad fisica. Si usted tiene mas de 69 afios de edad, y no esta acostumbrado a estar activo, acuda a su médico.

El sentido comun es la principal quia para contestar a estas preguntas. Favor de leer las preguntas con cuidado y responder
cada una honestamente; marque S|l o NO.

1. ¢Alguna vez su medico le ha indicado que usted tiene un problema en el corazén, y que solamente
puede llevar a cabo actividades fisicas bajo la autorizacion de un meédico?

¢ Sufre de dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algun tipo de actividad fisica?
¢En el tltimo mes, le ha dolido el pecho cuando no estaba haciendo actividad fisica?
¢ Con frecuencia pierde el equilibrio debido a mareos, o alguna vez ha perdido el conocimiento?

¢ Tiene problemas en los huesos o articulaciones (por ejemplo, en la espalda, rodillas o cadera) que
pudiera agravarse al aumentar la actividad fisica?

6. Al presente, le receta su medico medicamentos (por ejemplo, pastillas de agua) para la presion arterial o
problemas con el corazén?

0 O OO e
[ O OO0 O
n A W M

7. ¢Existe alguna otra razén por la cual no deberia participar en un programa de actividad fisica?
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Cuestionario de Evaluacion Pre-participacion de la AHA/ACSM para Instalaciones de Salud/Aptitud Fisica

Evalue su estado de salud al marcar todos los renglones que mejor describan su problema de salud

Historial

Usted ha tenido:

___un ataque cardiaco

_cirugia en el corazon
___cateterizacion cardiaca
_angioplastia coronaria (PTCA)
__marcapaso/implantable cardiaco
_desfibrilador/disturbios del ritmo
___enfermedad de las valvulas de corazon

_fallo cardiaco S1 ha marcado cualquiera de las opciones de

___transplante del corazon esta seccion, tiene que consultar a su meédico,

_enfermedad cardiaca congénita o cualquier otro proveedor para el cuidado
de la salud, antes de realizar ejercicio.

Sintomas Puede que necesite visitar a un personal

___ Siente molestia en el pecho cuando realiza esfuerzos. cualificado médicamente.

_ Experimentas dificultados en la respiracion sin razon alguna.
_Experimentas mareos, se ha desmavado o perdido el conocimiento.
___Tiene hinchazon en el tobillo.

_ Tiene la sensacion incomoda de un pulso fuerte o rapido.

_ Tomas medicamentos para el corazon.

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



+* «. Saludmed.com

'' | @ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud

ESTRATIFICACION DE LOS FACTORES DE RIESGO:
ESTRATOS O CATEGORIAS DE RIESGO

Tabla 12: Categorias para Estratificar los Riesgos

Riesgo Bajo : Individuos asintomaticos que no posean mas de un factor de riesgo para
las cardiopatias coronarias

Riesgo : Individuos asintomaticos con dos o mas cardiopatias coronarias
Moderado

Riesgo Alto : Individuos con uno o mas sintomas de enfermedad cardiovascular,
pulmonar o metabdlica

NOTA. Adaptado de: Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 8va. ed.; (p. 23), por
American College of Sports Medicine, 2010, Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins.

Copyright 2010 por: American College of Sports Medicine.
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CONTRAINDICACIONES A LAS PRUEBAS DE ESFUERZO:
CONTRAINDICACIONES ABSOLUTAS:
(ACSM, 2014, p. 53)

Tabla 17: Contraindicaciones ABSOLUTAS para una Prueba Ergomeétrica de Esfuerzo Progresiva,
Pruebas de Aptitud Fisica (Especificas) Relacionadas con la Salud, y la Practica de Ejercicios Fisicos.

@ Un cambio reciente significativo en el electrocardiograma (EKG) de reposo, lo cual es indicativo de
isquemia, un infarto al miocardio reciente (dentro de 2 dias) u otros incidentes cardiacos agudos

@ Angina de pecho inestable

@ Arritmias cardiacas descontroladas provocando sintomas o que comprometen la funcién
hemodinamica

@ Estenosis adrtica severa sintomética

@ Fallo cardiaco descontrolado sintomatico

@ Embolo pulmonar agudo o infarto pulmonar

@ Miocarditis o pericarditis agudo

@ Aneurisma disecante: Sospechado o diagnosticado

@ Infecciones agudas sistémicas: Conjuntamente con fiebre, dolores en el cuerpo o glandulas
linfaticas inflamadas

NOTA. De: Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 9na. ed.; (p. 53). por American College of Sports
Medicine, 2014, Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2014 por American College of Sports
Medicine.
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CONTRAINDICACIONES A LAS PRUEBAS DE ESFUERZO:
CONTRAINDICACIONES RELATIVAS: ACSM, 2014, p. 53

Tabla 18: Contraindicaciones RELATIVAS para una Prueba Ergométrica de Esfuerzo Progresiva, Pruebas
de Aptitud Fisica (Especificas) Relacionadas con la Salud, y la Practica de Ejercicios Fisicos.

@ Estenosis de la arteria coronaria principal izquierda
@ Estenosis valvular moderada
@ Anormalidades electroliticas conocidas (hipokalemia, hipomagnesemia)

@ Hipertension arterial severa (es decir, presion sanguinea diastélica en reposo mayor de 110 mm Hg,
0 presion sanguinea sistdlica mayor de 200 mm Hg)

@ Taquiarritmias o bradiarritmias

@ Cardiomiopatia, incluyendo cardiomiopatia hipertréfica y otras formas de obstruccion en el flujo
externo del conducto

@ Disturbios neuromusculares, musculoesqueletales o reumatoides que son empeoradas con el
ejercicio

@ Alto grado de bloqueo atrioventricular (Ej: Blogue o A-V de tercer grado)

@ Aneurisma ventricular

@ Enfermedades metabdlicas descontroladas (Ej: diabetes sacarina, tirotoxicosis, o mixedema)

@ Enfermedades infecto-contagiosas crénicas (Ej: Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida [SIDA])

@ Desordenes psicoldgicos o fisico, ocasionando la ejecucion impropia de los ejercicios

NOTA. De: Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 9na. ed.; (p. 53). por American College of Sports
Medicine, 2014, Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2014 por American College of Sports
Medicine.
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B Autorizacion médica:
Individuos con un riesgo alto para enfermedades
cardiocasculares, pulmonares o metabdlicas

» Certificado médico:
& Atletas, pre-temporada

Identificar contraindicaciones
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¢

Riesgo Bajo
Asintomatico
<2 Factores de Riesgo

éExamen Médico Requerido
antes del Ejercicio?

Ejercicio Moderado: NO
Ejercicio Vigoroso: NO

Y

CLASIFICACION DE LOS RIESGOS

éPrueba de Esfuerzo Requerida
antes del Ejercicio?

Ejercicio Moderado: NO
Ejercicio Vigoroso: NO

Y

éSupervision Médica, si se
realiza una Prueba de Esfuerzo?

Submaxima: NO
Maxima: NO

v

Riesgo Moderado
Asintomatico
22 Factores de Riesgo

é¢Examen Médico Requerido
antes del Ejercicio?

Ejercicio Moderado: NO
Ejercicio Vigoroso: Si

Y

Riesgo Alto
Sintomatico, o
Enfermedad Conocida:
1) Cardiovascular 3) Renal
2) Pulmonar 4) Metabolica

(Véase Tabla 19)

éPrueba de Esfuerzo Requerida
antes del Ejercicio?

Ejercicio Moderado: NO
Ejercicio Vigoroso: NO

v

¢Examen Médico Requerido
antes del Ejercicio?

Ejercicio Moderado: Si
Ejercicio Vigoroso: Sl

v

Y

éPrueba de Esfuerzo Requerida
antes del Ejercicio?

Ejercicio Moderado: Si
Ejercicio Vigoroso: Si

éSupervision Médica, si se
realiza una Prueba de Esfuerzo?

Submaxima: NO
Maxima: NO

Y

éSupervision Médica, si se
realiza una Prueba de Esfuerzo?
Subméxima: Si
Maxima: Sl

» Ejercicio Moderado - Ejercicios de Intensidad Moderada: 40% - 59% VO,R (3 - 5.9 METs)
Intensidad - Causa: Aumento Perceptible en la Frecuencia Cardiaca y Frecuencia Respiratoria

» Ejercicio Vigoroso - Ejercicios de Intensidad Vigorosa: 60% - 89% VO,R (6 - 8.7 METs)
Intensidad - Causa: Aumento Considerable en la Frecuencia Cardiaca y Frecuencia Respiratoria

» No Requerido - Examen Médico, Prueba de Esfuerzo, y Prueba de Esfuerzo Supervisado por un Médico:
No es Recomendado en la Evaluacion de Ia Salud Preparticipacion. Puede ser considerado si se identifican
Factores de Riesgo que requiere revaluar el perfil de salud, se necesita informacién adicional para preparar la
Prescripcion de Ejercicio, lo solicita el potencial participante, o todas las anteriores

» Requerido - Examen Médico, Prueba de Esfuerzo, y Prueba de Esfuerzo Supervisado por un Médico:
Recomendado en la Evaluacion de la Salud Preparticipacion
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S~ S FACIL ADMINISTRACION:

S\
e MEDIDAS DE SEGURIDAD

A [ERECO/\/IENDA CIONES j]

®» Listado de medicamentos del participante

®» Seleccionar las pruebas apropiadas

» Instrucciones pre-pueba a los participantes
y forma de consentimiento

®» Evaluadores preparados
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\#% ' PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
\i’ ) A’ FACIL ADMINISTRACION:

MEDIDAS DE SEGURIDAD

_ [J INSTRUCCIONES L]
B (e, 3 P

Saludmed 2016, por Edgar Lopatequi Corsino, esta bajo una licencia CC: "Creative Commons”

ACCESO: http://www.saludmed.com/ejercicio/hojas/Instrucciones Pre-Prueba Aptitud Fisica.pdf

HOJA DE INSTRUCCIONES GENERALES PARA LOS PARTICIPANTES
ANTES DE SOMETERSE A LAS
PRUEBAS DE APTITUD FISICA Y DE ESFUERZO

] ) Fecha: / /
Evaluador(es): Dia Mes Afio
NOMBRE: ID: Edad Sexo: (F) (M)
EVALUACION: Fecha: / / Hora: : (am.) (p.m.)
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B Uso de reglas consistentes

B Establecer ambientes fisicos adecuados:
Temperatura, humedad, tipo de instalaciones fisicas,
objetos/obstaculos

B Control de calidad - Sistema de supervision
y monitoreo durante la ejecucion de las
pruebas
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
W FACIL ADMINISTRACION:

, Ef" MEDIDAS DE SEGURIDAD

[J RECOMENDACIONES L]

. B [

> Calentamiento adecuado

B Practica de las ejecuciones de la pruebas:
Un minimo de tres repeticiones de la practica

B Descaso adecuado entre las repeticiones
individuales de las pruebas y entre una
bateria de pruebas funcionales
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. || RECOMENDACIONES ||
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e

®» Plan escrito de un sistema de emergencias:
Recurso humano adiestrado y certificado, equipo y
materiales requeridos, contacto con ambulancias y
salas de emergencia

®» Instrucciones del plan disponibles
®» Personal cualificado en emergencias

>3 Equipo y materiales de emergencia
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:
a_omims MEDIDAS DE SEGURIDAD

; [ERECO/\/IENDACIONES j]

B Teléfonos/contactos de emergencia:
Ambulancias, salas de emergencia

B Transporte a la sala de emergencias

B Orientar a los evaluadores:
Lo que pueden y no pueden divulger del suceso
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INSTRUMENTOS:
DE

MEDICION:

BAJ)O
COSTO
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%< INSTRUMENTOS

~—
& ( BAJO cosTO ]
P
®» Yarda (Ej: Sentado-y-Estirar de la YMCA):
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®» Sentado-y-Estirar de la YMCA, o en “V":
Pies separados de 10 a 12 pulgadas. Cinta adhesive
en la marca de 15 pulgadas
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INSTRUMENTOS
[ BAJO COSTO j]

» Instrumento de flexmn plantar
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Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INSTRUMENTOS
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INSTRUMENTOS  Z7&d /%

[ BAJO COSTO j]

®» Circunferencias — Peso Ideal:
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
A FACIL ADMINISTRACION:

INSTRUMENTOS k\f-
[J BAJO COSTO L]
), [ j

» Plicometro:
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

48 INSTRUMENTOS

\/ ( BAJO cOSTO |
N V

B Escala de peso:

y—
| ol W00 |
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—

[ BAJO COSTO j] "m ==

» Metronomo:
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INSTRUMENTOS
[J BAJO COSTO L]
1 [
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FACIL ADMINISTRACION:

‘\ """’ INSTRUMENTOS
L (socoso) NN

B Crondmetro (Ej: #en 1 min — Abdominales):

n PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
> \

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
L FACIL ADMINISTRACION:
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PRUEBAS DE APTITUD

INTERPRETACIO
DE LOS:

RESULTADOS
O

DATOS
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[j ESTRATEGIAS t]

®» Marcos de referencia

.|I:.|-:-|'-

disbrily

-wmabh """
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

— [E/\/IARCOS DE F\’EFEF\’ENCIA:]]

A
-
- ..

B Estandares Normativos
(con Referencia Normas)

®» Estandares basados en ;
Referencias a unos Criterios
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MARCOS DE REFERENC

ESTANDAR
NORMATI
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ESTAN
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DARES NORMATIVOS
oretacion de los

resultac

prueba,

los cual

colectiv

0S de una prueba de

aptitud fisica en relacidon a los
datos recolectados de la misma

efectuado en el pasado,

utilizando un grupo de sujetos
bien definido (grupo normativo),

es poseen

caracteristicas similares al

o0 evaluado en el

~“-'i presente
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L FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

L MARCOS DE REFERENCIA ]|

ESTANDARES NORMATIVOS (NORMAS)

2 Importancia/valor:

Comparacion entre individuos cuando la situacion
require un grado de selectividad
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

= | I
[1 MARCOS DE REFERENCIA r]

ESTANDARES NORMATIVOS (NORMAS)

» Proposito:
& Ubicacidon del sujeto dentro de una poblacidn:

Clasificar la ejecutoria actual de los sujetos
evaluados a lo largo de un continuo normativo de
puntuaciones, desde la mas baja, hasta la mas alta
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION
[: MARCOS DE REFERENCIA :]

ESTANDARES NORMATIVOS (NORMAS)
» Base/origen:

& La curva normal de probabilidad:

®» Distribucion tedrica de los datos, fundamentado en
un modelo matematico definido por una férmula, la
cual se establece por la media aritmeticay la
desviacion estandar

1» Representa una distribucién continuay normal de
algunas caracteristicas humanas

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

L § INTERPRETACION
. , [ MARCOS DE REFERENCIA ]

ESTANDARES NORMATIVOS (NORMAS)

®» Referencia comparativa:
& Lainterpretacion atada a los estandares
normativos:

Compara los resultados, o efecutoria, del sujeto (o
cliente) con el rendimiento de individuos que
disponen de datos normativos
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION
| [: MARCOS DE REFERENCIA :]

ESTANDARES NORMATIVOS (NORMAS)

B Referencia comparativa:

& Determinacion de la clasificacion de los
evaluados:

1» Rangos Porcentuales (RP, o porcentila, %ila):

B Parametro de referencia o mormativo — Ejemplo:
5 %ila, 25 %ila, 50 %ila, 75 %ila, 95 %ila

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION
[: MARCOS DE REFERENCIA :]

ESTANDARES NORMATIVOS (NORMAS)

—

B Referencia comparativa:

& Determinacion de la clasificacion de los
evaluados:

®» Categorias descriptivas (derivadas de los rangos
porcentuales):

M Ejemplos:

Pobre, debajo del promedio, promedio, sobre el promedio,
excelente
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

L MARCOS DE REFERENCIA ]

ESTANDARES NORMATIVOS (NORMAS)

B Aplicaciones:

& Comun en las:

Evaluaciones de la aptitud fisica relacionadas a la
salud
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PRUEBAS DE APTITUD
INTERPRETACI

ESTANDARES
REFERENCIA A
CRITERIOS
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ESTANDARES BASADOS EN
REFERENCIA A CRITERIOS

Representa un conjunto de puntuaciones,
o valores, que clasifican a los resultados
(ejecutoria) como deseable, (0o por encima,
o0 por debajo de lo deseable), adecuado o
recomendado (nivel ideal de una ejecutoria
especifica), lo cual se fundamenta en algun
criterio externo, como lo puede ser el

mejoramiento de la salud (ACSM, 2014, p.8).

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



Iudmnd com

as del Movimiento Humano y dela Salud

ESTANDARES BASADOS EN
REFERENCIA A CRITERIOS

Se refiere a un estandar (estado de
rendimiento recomendado), segun
se indica por el valor o puntaje, el
cual implica que el individuo
evaluado halogrado un nivel de
ejecucion deseado, es decir, ha

cumplido con el criterio
previamente establecido
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

L MARCOS DE REFERENCIA ]|

ESTANDARES BASADOS EN
REFERENCIA A UNOS CRITERIOS

®» Importancia/valor:

Indica el nivel necesario de buena salud, sin
considerer el nivel de aptitude fisica del grupo de
referencia (Adams, 2002, p. 12)
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

= | I~
[1 MARCOS DE REFERENCIA r]

ESTANDARES BASADOS EN
REFERENCIA A UNOS CRITERIOS

®» Indicaciones:

& Para determiner si alguien ha logrado un nivel
especifico

& Para establecer estandares de ejecutoria para
todos
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

= | I~
[1 MARCOS DE REFERENCIA r]

ESTANDARES BASADOS EN
REFERENCIA A UNOS CRITERIOS

» Origen/fundamento:

& Peritaje professional e investigacion cientifica:

Un grupo de expertos ha determinado los que
es deseable (destino-meta)
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION
[: MARCOS DE REFERENCIA :]

ESTANDARES BASADOS EN
REFERENCIA A UNOS CRITERIOS

®» Referencias comparativas:

& La ejecutoria del individuo, o grupo, se compara
contra el estandar

& Descripcion:

Tl’picamente emplea los adjetivos “excelente” o
“pobre” para clasificar los resultados de las
pruebas (ACSM, 2014, p. 8)
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION
[: MARCOS DE REFERENCIA :]

ESTANDARES BASADOS EN
REFERENCIA A UNOS CRITERIOS

§ Caracteristicas — son estandares absolutos:

& No consideran la cantidad de personas que
cumplen con el estandar:

»» Solo reconoce si la persona, en la variable
particular de aptitud fisca:

B Cumple con el criterio: Adecuacidad, o
B No cumple con el criterio: Inadecuacidad (Adams, 2002, p. 12)
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

= | >
[1 MARCOS DE REFERENCIA r]

ESTANDARES BASADOS EN
REFERENCIA A UNOS CRITERIOS

» Aplicacion:

Todas las pruebas de aptitud fisica relacionadas
con la salud para jovenes (health-related youth

fitness tests), emplean principalmente estandares
basados en referencias a unos criterios

(Baumgartner, Jackson, Mohor & Rowe, 2007, p. 7)
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. PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
W FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

ESTANDARES BASADOS EN
REFERENCIA A UNOS CRITERIOS

®» Errores de medicion:

@ Falsas clasificaciones — Mérito o No Mérito:

»» Por lo regular, el mérito no indica el nivel de aptitud
fisica que requiere una persona para ser exitoso en
su deporte recreativo o competitivo:

Tal nivel solamente se encuentra principalmente

vinculado con la aptitud fisica relacionada con la
salud (Adams, 2002, p. 123)
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

A

& DEPORTISTAS 1
:

B Comparar los resultados individuales con los
datos de pruebas previamente evaluadas:

& Objetivo:

Evaluar el progreso del programa de entrenamiento
fisico-deportivo

NOTA. Adaptado de: “Athlete Testing and Program Evaluation,” por J. R. Hoffman. En NSCA’s Guide to Program Design. (p. 29), por J.
R. Hoffman (Ed.), 2012, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2012 por la National Strength and Conditioning Association
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

[J DEPORTISTAS L]
) P

== Comparar los resultados con otras
evaluaciones realizadas en atletas que
participan en el mismo deporte y posicion:

& Objetivo:
Evaluar el potencial de los atletas

NOTA. Adaptado de: “Athlete Testing and Program Evaluation,” por J. R. Hoffman. En NSCA’s Guide to Program Design. (p. 29), por J.
R. Hoffman (Ed.), 2012, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2012 por la National Strength and Conditioning Association
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION

o

[ DEPORTISTAS ]
g P

» Usos/Objetivos:
& Prescripcion de ejercicio
& Desarrollo de metas de entrenamiento

& Motivar a los atletas

NOTA. Adaptado de: “Athlete Testing and Program Evaluation,” por J. R. Hoffman. En NSCA’s Guide to Program Design. (p. 29), por J.
R. Hoffman (Ed.), 2012, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2012 por la National Strength and Conditioning Association
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA:
INTERPRETACION - Poblacion General

COMPARAR LOS RESULTADOS
DE LAS PRUEBAS DE LOS CLIENTES
con ESTANDARES NORMATIVOS: Normas

""01

®» Clasificar el estado de la aptitud fisica:

& Rango porcentual:
Ubicacion de la puntuacion en la distribucion

& Categorias descriptivas:
Pobre, debajo del promedio, promedio, sobre
el promedio, excelente

NOTA. Adaptado de: Advanced Fitness Assessment & Exercise Prescription. 7th. ed.; (p. 55), por V. H. Heyward, & A. L. Gibson,
2014, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2014 por Vivian H. Heyward y Ann L. Gibson
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA:
INTERPRETACION - Poblacion General

COMPARAR LOS RESULTADOS
DE LAS PRUEBAS DE LOS CLIENTES
con ESTANDARES NORMATIVOS: Normas

L™ 6 N N

5_ (1) 4 Y |
X 4 !

@ Fortalezas 3 ..

& Componentes de la aptitud fisica que requieren
ser mejorados

NOTA. Adaptado de: Advanced Fitness Assessment & Exercise Prescription. 7th. ed.; (p. 55), por V. H. Heyward, & A. L. Gibson,
2014, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2014 por Vivian H. Heyward y Ann L. Gibson
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PRUEBAS DE APTITUD FISICA:
INTERPRETACION - Poblacion General

COMUNICAR, Y EXPLICAR, LOS
RESULTADOS A LOS CLIENTES

> Emplear un lenguaje sencillo y comun en la
poblacion general

B Cuando sea posible, tratar de frasear
resultados pobres en términos positivos

NOTA. Adaptado de: Advanced Fitness Assessment & Exercise Prescription. 7th. ed.; (p. 55), por V. H. Heyward, & A. L. Gibson,
2014, Champaign, IL: Human Kinetics. Copyright 2014 por Vivian H. Heyward y Ann L. Gibson

Copyright © 2016 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



PRUEBAS DE APTITUD FISICA - De
FACIL ADMINISTRACION:

INTERPRETACION
[: ESTADISTICAS :]

MEDIDAS DE POSICION

» Valores z — Puntuaciones Estandares

B Rangos porcentuales
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DISTRIBUCION VALORES ‘2’ GRUPO MASCULINO
PARA LA VARIABLE PORCENTAJE DE GRASA

PRUEBA DE APTITUD FISICA
—_—— e ————SEEEESEEEm—

EVALUADO, SUJETO 1 ?
EVALUADO, SUJETO 2 9
EVALUADO, SUJETO 3 2
EVALUADO, SUJETO 4 2
EVALUADO, SUJETO 5 ?
EVALUADO, SUJETO 6 2
EVALUADO, SUJETO 7 ?

EVALUADO, SUJETO 8 ?
EVALUADO, SUJETO 9 9

3 2 4 0 1 2 3
GZ!
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« Saludmed.com

L ] ?
@ Ciencias del Movimiento Humano yde la Salud

» Correo electronico:
elopategui@intermetro.edu

®» Direccién y Teléfono:
Universidad Interamericana de Puerto Rico

Recinto Metropolitano
Tel: 787-250-1912, X2286, 2245 |
» Pagina Web: ﬂ

www.saludmed.com

Jam—
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