PROTOCOLOS DE
VALORACION DA
CONDICION FiSICA
SAUDABLE | 6-18 anos

Relacion de probas e
proposta de orde de execucidn

1. Composicién corporal

2. Prension manual

3. Salto de lonxitude pés xuntos

4. Back-saver sit and reach

5. 4x10 metros

6. Suspension cobados flexionados
/. Course Navette
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1. COMPOSICIGN CORPORAL

OBXECTIVO

MEDICIONS

Descricion

VALORAR A COMPOSICION CORPORAL U

. 1 GALICIA
TALLA, PESO, PERIMETRO DA CINTURA, PERIMETRO DA CADEIRA SAUDABLE

PESO. O/a alumno/a sittase de pé, no medio da béscula, cos pés separados ¢ distancia das cadeiras, e co
peso repartido de forma equilibras entre 0s dous apoios.

ALTURA. Coa mirada dirixida ao fronte, o/a neno/a colocarase de pé cos taléns dos pés xuntos. Os taléns,
gliteos e o lombo deberanse manter en contacto co medidor de altura. A cabeza debe situarse no plano de
Frankfurt, a lifia que pasa pola érbita inferior do ollo e o punto mdis alto da orella debe manterse paralela ao
chan. Nesta posicion o alumno fai una inspiracién profunda e nese instante faise a medicion.

PERIMETRO CINTURA. Co/coa alumno/a en bipedestacién, pés xuntos e abdome relaxado, realizase a
medicion horizontal na parte mdis estreita do torso (normalmente xusto enriba do embigo).

PERIMETRO CADEIRA. Co/coa alumno/a en bipedestacion, pés lixeiramente separados (10 cm), realizase a
medicién horizontal na parte méis ancha por riba do prego gliteo (ACSM, 2010).

Imaxes

Medir la cintura en el punto mds estrecho

Proporcién= cintura/caderas

A Medir la cadera en el punto mds ancho

Plano de Frankfurt

Material

- Peso: bdscula.

- Altura: medidor de altura.

- Perfmetro cintura: cinta métrica.
- Perimetro cadeira: cinta métrica.

Proposito

-Valorar a distribuciéon da masa graxa mediante a relaciéon entre o perimetro da cintura e o da cadeira
(ICC), e arelacién altura-peso (IMC) dos nenos.

Motivos de
seleccion da
proba

- Estimacion rdpida, econémica e sinxela da composicién corporal.
-Valores altos de IMC estdn asociados con peores perfis cardiovasculares.
-Un valor alto de ICC é un factor de risco de enfermidade cardiovascular.

Anotacion

- IMC: kg/™
- Perimetros: cm.
-ICC: adimensional. Cociente entre perimetro de cintura e cadeira.

Aspectos a ter
en conta

- As medicions faranse co neno/a descalzo, en con roupa deportiva (camiseta e pantalén curto).
- Deberase facer nun cuarto comodo e aclimatado.



2. PRENSION MANUAL

OBXECTIVO

MEDICIONS

Descricion

VALORAR A FORZA MAXIMA (ISOMETRICA)

.

GALICIA

PRENSION MANUAL (CON CADA UNHA DAS DUAS MANS)

0/a alumno/a agarra o aparato medidor cunha man estando o brazo totalmente estendido ao longo do
corpo, pero sen tocar ningunha parte deste. O/a alumno/a debe premer todo o que poida sobre o
dinamémetro flexionando os dedos da man.

No momento en que acade o seu grao mdximo de flexién rexistrase a marca en quilogramos. Admitense
dous intentos.

Repitese o procedemento coa outra man.

Imaxe

)

Material

- Distancia polgar-maimifo: cinta métrica
- Dinamdémetro manual.

Proposito

Valorar a forza isométrica mdxima de prensién manual.

Motivos de
seleccion da
proba

- Achega informacién sobre a sadde do sistema musculo-esquelético.

-0 acondicionamento musculo-esquelético esté inversamente relacionado coa aparicion de
factores de risco cardiovascular e coa apariciéon de dolor de lombo.

- Amellora da condicién misculo-esquelética esté asociada a una maior densidade e contido
mineral ¢seo. Asf mesmo, a mellora da forza en adolescentes estd inversamente relacionada co
incremento adiposo xeral.

Anotacion

- Rexistros man dereita (kg).
- Rexistros man esquerda (kg).

Aspectos a ter
en conta

- Para que a aplicacion determine a anchura de agarre 6ptimo, débese medir a
distancia entre o polgar e o dedo maimifio coa man esquerda completamente
estendida. Para iso poddese colocar una cinta métrica sobre a mesa para que
o/aneno/a estenda a sia man sobre esta. Tamén se pode empregar unha folla
calibrada. Anétase a distancia en centimetros e con unha precision de 0.5 cm.

- Débense introducir os valores de cada unha das ddas mediciéns en cada man.

Cdlculo de
anchura de
agarre

6-12 anos (Espafia-Romero et al. 2008)
Rapazas: Y = (0.3X) - 0.52
Rapaces: Y = (X/4) + 0.44

13-18 anos (Ruiz et al. 2006)
Rapazas: Y = (X/4)+1.1
Rapaces: Y = (X/7.2) + 3.1

Y é a anchura de agarre (cm); X é a méxima distancia (cm) medida dende o extremo do dedo
polgar ao dedo maimifio da man.

SAUDABLE



3. SALTO DE LONXITUDE PES XUNTOS

OBXECTIVO

MEDICIONS

VALORAR A FORZA EXPLOSIVA DO TREN INFERIOR U

2 GALICIA
SALTO HORIZONTAL CON PES XUNTOS SAUDABLE

Descricion 0/a alumno/a colécase detrds duna lifia, cos pés separados @ anchura dos ombros. Dende esta posicién
flexiona os xeonllos se impulse de forma intensa e simultaneamente con ambas as pernas tentando
acadar a méxima distancia. Permitese o balanceo dos brazos.

O/a participante debe aterrar simultaneamente cos dous pés e manterse de pé.
0 test repitese 2 veces.
A puntuacién é a distancia entre a lifia de engalaxe e o punto onde aterrou a parte posterior do talén
mdis préximo d lifia de inicio.
Permitese un novo salto se o/a alumno/a se desequilibra no intento.
Imaxe
Material - Cinta métrica.
- Pica.
Prop6sito Valorar a forza explosiva do tren inferior.
Motivos de - Aporta informacién sobre a sadde do sistema musculo-esquelético.

seleccion da
proba

-0 acondicionamento musculo-esquelético estd inversamente relacionado coa aparicion de factores de
risco cardiovascular e coa aparicién de dolor de lombo.

- A mellora da condicién muisculo-esquelética estd asociada a una maior densidade e contido mineral éseo.

- A mellora da forza en adolescentes estd inversamente relacionada co incremento adiposo xeral.

Anotacion

Distancia en cm de cada un dos 2 intentos (Exemplo: Im 27cm implica anotar 127).

Aspectos a ter
en conta

- Se os dous pés non aterran @ mesma altura, anétase a menor das distancias.
-Recoméndase que o medidor se coloque lateralmente a execucién do salto

(prrarcice'ar alifia de saida).
-rara axilizar u medicién, colocar unha cinta métrica no sentido lonxitudinal (na direccion do salto) e
atilizar unha nica, disposta perpendicularmente & cinta métrica, para marcar o apoio méis retrasado
‘m i cercane 4 lifla de despegue). Una cinta métrica perpendicular a estas lifias asegura a precision.



4. BACK-SAVER SIT AND REACH

OBXECTIVO

MEDICIONS

VALORAR A FLEXIBILIDADE U

. GALICIA
PROBA DE FLEXIBILIDADE (BACK-SAVER SIT AND REACH) SAUDABLE

Descricion 0 Back-Saver Sit and Reach é moi similar ao tradicional sit and reach, excepto que a medicién se fai nun
lado de cada vez. Faise asi para non fomentar nos/as alumnos/as a hiperextensiéon dos dous xeonllos e
para detectar posibles asimetrias.

0O sit and reach mide predominantemente a flexibilidade dos musculos isquiotibiais.

0/a alumno/a, descalzo, séntase no aparato do test. Unha perna debe estar completamente estendida
co pé plano contra unha cara da caixa. O outro xeonllo estd dobrado coa planta do pé plana sobre o chan
e 5-7 centimetros a carén do xeonllo estendido. Os brazos estendidos cara a diante sobre a escala de
medir coas mans colocadas unha sobre a outra. Coas palmas cara a baixo, o alumno flexiénase directa-
mente cara a diante coas ddas mans ao longo da escala catro veces, e mantén a posicién do cuarto
intento polo menos durante 1 segundo.

Despois de medir un lado, o/a alumno/a cambia a posicién das pernas e repite outra vez.

0/a alumno/a pode apartar o xeonllo flexionado, se fora necesario, mentres o corpo se move.

Imaxe

Material Caixén estdndar calibrado.

Propdsito Valorar a amplitude do movemento de flexién de tronco para cada membro inferior.

Motivos de - Achega informacién sobre a sadde do sistema musculo-esquelético.

seleccion da
proba

- Permite detectar asimetrias na flexibilidade do tren inferior.
- Evita a hiperextensién dos dous xeonllos que pode ter lugar no sit and reach clésico.

Anotacion

-Midese a distancia en centimetros.
- Andtase o valor acadado con cada perna.

Aspectos a ter
en conta

- As medicions faranse co/coa neno/a descalzo/a.

-Se algun/algunha neno/a non acada o extremo mdis préximo do caixén (o valor 0), pddese medir
cunha cinta métrica a distancia e rexistrar este valor como nimero negativo. En caso de nos facer
esta aproximacion, pédese anotar simplemente O.

- 0/a alumno/a debe manter a perna valorada co xeonllo estendido. Para iso, un comparieiro pode
premer sobre ela, para evitar a flexion.

-0 caix6n de medida debe ter 30.5 cm de alto. Encima p6dese colocar fixa unha regra. Coa marca de
23 cm no bordo superior do caix6n mdis préximo ao alumno. O extremo da regra mdis préximo ao/d
neno/a é o correspondente o valor 0. Deste xeito, acadar a posicién do pé correspondente G perna do
xeonllo estendido, correspondese cun valor de 23 cm.



5. 4x10 METROS

OBXECTIVO

MEDICIONS

VALORAR A VELOCIDADE, A AXILIDADE E A COORDINACIGN

.

GALICIA

CARREIRA IDA E VOLTA: 4X10 METROS SAUDABLE

Descricion 0/a alumno/a fard 4 desprazamentos de 10 metros, en traxectoria de ida e volta
No primeiro desprazamento o/a alumno/a desprézase sen esponxa G maxima velocidade dende unha lifia
de safda ata a de chegada, situada a 10 metros. Alf recolle unha esponxa (A) e volve & méxima velocidade
ao punto de partida, onde deixa a esponxa trasladada (A) e colle unha segunda esponxa (B). Realiza un
terceiro desprazamento para depositar a esponxa e coller unha Ultima esponxa (C), coa que se despraza-
rd @ mdxima velocidade ata a lifia de saida.
Permitense dous intentos.
Imaxe
/g e 05m
_________ ? *
IA o I Im
P IO &
M Esponja A ¢ 4
Esponja B 4x10m
Esponja C
Material - Cronémetro.
- 3 esponxas.
- Superficie non escorregadiza.
Anotaciéon O resultado anétase en segundos cun decimal (Exemplo: 23.6).
Propdsito Valorar de forma integrada a velocidade de desprazamento, a axilidade e a coordinacién.
Motivos de A mellora da velocidade/axilidade parece ter un efecto positivo na sadde esquelética.
seleccion da
proba

Aspectos a ter
en conta

- En cada desprazamento o/a neno/a debe cruzar as lifias cos dous pés.

- A proba finaliza cando o/a neno/a supera a Ultima lifia cun pé.

- O test débese levar a cabo con calzado deportivo e nunha superficie non escorregadiza.
- Recoméndase ir contando en voz alta o nimero de desprazamento completados.



6. SUSPENSION COBADOS FLEXIONADOS

OBXECTIVO

MEDICIONS

VALORAR RESISTENCIA A FORZA DO TREN SUPERIOR U

. . . GALICIA
SUSPENSION CON FLEXION DE COBADOS SAUDABLE

Descricion A proba consiste en manterse suspendido cos cébados flexionados e agarre prono (palmas cara adiante)
0 mdximo tempo posible. O ancho do agarre serd aproximadamente o dos ombros. O tempo detense no
momento no que o queixo do/a alumno/a descenda por debaixo da barra de suspension.
0/a profesor/a axudaralle ao/é alumno/a a situarse na posicién de flexion de cébados suspendidos.
A probainiciase no momento no que o/a alumno/a queda suspendido sen axuda.

Imaxe

Material - Cronémetro.
- Barra cilindrica de aproximadamente 2.5 cm de didmetro.

Prop6sito Valorar a resistencia a forza dos tren superior.

Motivos de - Achega informacién sobre a satde do sistema musculo-esquelético.

seleccion da
proba

-0 acondicionamento musculo-esquelético estd inversamente relacionado coa aparicion de factores de
risco cardiovascular e coa aparicién de dolor de lombo.

- A mellora da condicién muisculo-esquelética esté asociada a unha maior densidade e contido mineral éseo.

- A mellora da forza en adolescentes estd inversamente relacionada co incremento adiposo xeral.

Anotacion

Tempo en segundos e décimas de sequndo.

Aspectos a ter
en conta

- Tefia preparado o cronémetro para pofielo en marcha en canto o/a neno/a quede suspendido sen axuda.
-Anime o/a alumno/a durante toda a proba.

- Por seguridade, recoméndase ter colchonetas colocadas baixo da barra.

- A proba finaliza cando o queixo do/da neno/a se coloca por debaixo da barra.

- Débese facer con roupa deportiva lixeira.



7. COURSE NAVETTE

.

OBXECTIVO VALORAR A RESISTENCIA CARDIO-RESPIRATORIA
3 GALICIA
MEDICIONS COURSE NAVETTE SAUDABLE

Descricion Test de carreira de 20 metros de ida e volta. A velocidade inicial é de 8.5 km/h e increméntase en 0.5
km/h en cada minuto (1 minuto igual a un periodo).
Os/as alumnos/as deben ser instruidos con respecto @ necesidade de correr en lifia recta, dun pivote a
outro, seguindo o ritmo do sinal sonoro, de maneira que os/as alumnos acaden o final de cada traxecto
de 20 metros no momento de emitirse o sinal sonoro, cunha aproximacién de 1 ou 2 m. hai que tocar a
lifa co pé ao final de cada percorrido de 20 m, dar media volta e continuar na outra direccién.
0 test remata cando o/a alumno/a non é capaz de completar dous percorridos de forma concorrente cos
sinais auditivos.
Imaxe
Material - Superficie chd, non escorregadiza de 20 metros de lonxitude.
- CD de audio e lector de CD con suficiente volume.
- Cinta de medir, conos, lapis e follas de resultados.
- Os/as alumnos/as deben empregar zapatillas con solas non escorregadizas.
- 0 carril polo que correrd cada alumno/a debe ter entre un metro e un metro e medio de ancho.
Anotacién -Ultimo medio periodo completado (exemplo 5.5; 6; 6.5....)
ldades - 2-7 anos: non recomendado.
-8-9 anos: participacion submdxima na proba para cofiecer o protocolo.
-10-18 anos: realizacién estdndar.
Propdsito -Valorar o nivel da condicion cardio-respiratoria.
- Estimar o consumo mdximo de osfxeno (VO, max).
Motivos de - Maiores niveis de condicién cardio-respiratoia estén fortemente asociados coa satde cardiovascular e
seleccion futura do/da neno/a.
da proba

Aspectos a ter

-De 6-9 anos: non levar a cabo a proba de forma méxima. Os/as alumnos/as simplemente deben facer os

en conta desprazamentos a niveis subméximos (Aproximadamente periodo 1a 3).
- A partir de 10 anos: pédese facer a proba esténdar.
- Alumnos afectados de catarros ou infecciéns benignas non deben someterse a esta proba.
- Afinda que non se describiron riscos, recoméndase prestarlles especial atencién a nenos/as que puidesen
ter problemas nesta proba (sobrepeso, obesidade, asma).
-Se é posible, e de cara a facilitar o rexistro, solicitelle ao alumno que memorice o ndimero doultimo medio
periodo completado (exemplo 5.5; 6; 6.5....)
Formulas de 8-12 anos. Ecuaciéon de Matsuzaka et al. (2004) segundo proposta de Melo et al. (2011)
estimacion do VO, max = [25.9] — [2.21 x X(M = 0; F = 1)] - [0.449 x I] — [0.831 x IMC]+ [4.12 x V]
consumo 13-19 anos. Ecuacién de Barnett (1993) segundo proposta de Ruiz et al. (2011)
maximo de VO,peak = 24.2 — 5.0*X (M=0; F=1) — 0.8*1 + 3.4*V
osixeno
(VO, mdx) I:idade en anos

IMC: indice de masa corporal

V: velocidade en km/h (V=8+0.5 x Ultimo periodo completado)
X:xénero

PC: peso corporal

M: Masculino

F: Feminino
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