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Introduccion

La condicion fisica es considerada un indicador de salud asociado a un menor riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares, obesidad, hipertensién, entre otras
La infancia y la adolescencia son etapas clave para modificar habitos y conductas que puedan
afectar el mantenimiento de una buena condicion fisica durante la edad adulta por lo tanto son las
etapas adecuadas para realizar una intervencion primaria

En la adolescencia se presentan una serie de cambios fisicos y fisiol6gicos que pueden verse
implicados en la disminucion de las capacidades fisicas como la flexibilidad, una cualidad que es
inversamente proporcional a la edad en cuanto a desarrollo, entendemos flexibilidad como
Capacidad de extension maxima de un movimiento en una articulacién determinada
(porta(1992), su pérdida o disminucion puede desencadenar lesiones musculares, malas posturas,
disminucidn de arcos de movimientos, acortamientos musculares, dificultad para ejecutar
movimientos como tareas cotidianas y/o gestos deportivos correctamente.

Uno de los primeros contactos que tienen los jovenes con el desarrollo y correcto trabajo de
sus capacidades fisicas es el colegio durante las sesiones de educacion fisica, en la mayoria de
los casos no se incluye la capacidad flexora en los planes de clase, recordarla importancia que
tienen los docentes de esta aérea al orientar en pro de mejorar la condicion fisica de los
estudiantes para que la misma se mantenga y se vea reflejada a futuro de este modo no permitir
que las horas destinadas a la asignatura pasen como tiempo de ocio ausente de significado, el
presente proyecto investigativo sera una herramienta Util para el disefio de planes de intervencion
acordes y especificos para adolescentes también proporciona informacién que permite prevenir y
detectar factores de riesgo en salud. El propdsito es realizar una valoracion del estado actual de

la flexibilidad en adolescentes entre los 10 y 17 afios del municipio de puerto Wilches Santander



mediante la prueba de sit and reach, asi mismo comparar los resultados obtenidos con la

poblacién bumanguesa.



1. Planteamiento del problema

1.1 Descripcion del problema

La condicion fisica no se debe considerar solo en el &mbito deportivo, sino dentro de un entorno
que abarca la salud y calidad de vida del adolescente. El nivel de condicién fisica es un indicador
del estado de salud y un principal factor que incide en la condicion fisica de un sujeto, es preciso
decir que si se esta en forma durante la adolescencia habrd mas probabilidades de mantenerse
sano en el transcurso de la vida. (Urman, 2009).

Investigadores de la Escuela Sueca de Ciencias del Deporte y la Salud, en Estocolmo,
determinaron que tener mala condicion fisica podria ser tan grave como fumar, ser obeso o tener
diabetes, provocando el aumento de tener lesiones articulares y generando reduccion mecéanica
durante la ejecucion, bien sea de tareas cotidianas o de gestos deportivos.

En la edad de la adolescencia existen cambios fisicos que pueden influir en el desarrollo y
mantenimiento de la flexibilidad. Se ha evidenciado que la poblacién estudiantil del municipio
de Puerto Wilches, Santander entre los 10 y 17 afios presenta dificultad en la correcta ejecucion
de la marcha, mala postura y un déficit en sus movimientos basicos fundamentales. Esto se debe
principalmente a la ausencia de la educacion fisica en la etapa escolar generando un retraso en su
desarrollo motor, falta de informacidn acerca de la importancia del desarrollo de la flexibilidad
durante las sesiones de clase.

La forma actual en que se abordan las sesiones de clase ha generado que los estudiantes
entiendan las horas de educacion fisica como un tiempo de recreacion y esparcimiento que no
tiene un propdsito o en ocasiones se encuentran docentes que hacen énfasis durante las sesiones

de clase en actividades de velocidad y resistencia probablemente ignorando que “la velocidad es



la que mas depende de una buena amplitud de movimiento para su expresion efectiva” (Di Santo,
1997).

Dentro de las investigaciones relacionadas con la flexibilidad en adolescentes se han evaluado
distintos métodos para determinar cuél es el més efectivo en el desarrollo de la flexibilidad
durante la adolescencia como se expone en la investigacion de Belli, (2005), se han aplicado
programas de entrenamiento para la flexibilidad en mujeres durante sesiones de educacidn fisica,
describen sus efectos Cavaleri & Lottici, (2002). Asi como planes de intervencidn para trabajar
la flexibilidad durante las clases de educacion fisica como el propuesto por Sainz de Baranda,
(2009) , Se han hecho estudios por Arregui Erafia, (2006) para validar las pruebas estandar mas
utilizadas en la flexibilidad, Scrimaglio, (2015) realizé una caracterizacion del estado actual de la
flexibilidad en adolescentes de Argentina, En chile Carcamo Oyarzun, y otros, (2014) generaron
valores de referencia para la flexibilidad en escolares, pero no se ha realizado una valoracion de
la flexibilidad en adolescentes del municipio de Puerto Wilches, Santander.

Por todo lo anterior se hace necesario realizar una valoracion de la flexibilidad en nuestro

contexto y compararlos con poblaciones de nuestra region.



1.2 Justificacion
La presente investigacion es importante porque permite conocer el nivel de flexibilidad actual

de los adolescentes del municipio de puerto Wilches, Santander, ademas se relaciond con la
poblacién estudiantil adolescente bumanguesa, permitiendo un estudio comparativo e
identificando factores sociodemogréaficos que influyan en la flexibilidad y en los resultados para
ambos grupos.

Es importante destacar que actualmente no se conocen registros sobre la flexibilidad de los
adolescentes del municipio Puerto Wilches de Santander.

Los principales beneficiarios de este proyecto son los adolescentes que gracias a esta
investigacion podran tener una adecuada sesion de clase y un correcto desarrollo de su capacidad
flexora durante su etapa escolar, a su vez también se beneficiaran los docentes de educacion
Fisica y entrenadores deportivos al tener un referente sobre el estado de la flexibilidad de la
poblacion, lo cual sera una herramienta atil que permitird una mayor eficiencia en su labor. Este
proyecto servird de base para investigaciones futuras que deseen proponer, planificar, disefiar y

aplicar métodos para la intervencion de la flexibilidad en adolescentes.



1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo General

Comparar el nivel de flexibilidad de los adolescentes de puerto Wilches con los

adolescentes bumangueses

1.3.2 Obijetivos Especificos

e Medir el nivel de flexibilidad a través del test de Sit and Reach, en la poblacién

objeto de estudio.

e Comparar los niveles de flexibilidad en hombres y mujeres adolescentes de 10 a

17 afios del municipio de puerto Wilches.
1.4 Operalizacion de las variables

Tabla 1 Variable Morfol6dgica

MORFOLOGICO CONCEPTO U/M INSTRUMENTO
Para calcular la edad: fecha de
EDAD Tiempo que ha vivido una persona Afios nacimiento menos la fecha actual, con
esto se promedia la edad biolégica.
“Es la cuantificacion de la fuerza de
Kilogramos
PESO atraccion gravitacional ejercida sobre la Bascula
(Kg)
masa el cuerpo humano” (Acero, 2013)
Es la medida de estatura del cuerpo
TALLA humano desde los pies hasta la bdveda  Centimetro Cm Metro- estadiémetro
del techo del craneo.
Kilogramos
El indice de masa corporal es la Se calcula dividiendo los kilogramos de
sobre metro
IMC relacion entre el peso y la altura, peso por el cuadrado de la estatura en

elevado a la

generalmente utilizado para clasificar el
dos. (Kg/M?)

metros.




peso insuficiente, el peso excesivo y la

obesidad en los seres humanos.

Fuente. Elaboracion Propia.

Tabla 2 Variable Sociodemogréfico

SOCIODEMOGRAFICO

CONCEPTO

LUGAR DE NACIMIENTO Es el sitio en el que se ha desarrollado el parto (Ciudad,
departamento, region, etc.) lo cual se considera como lugar de

nacimiento.

LUGAR DE RESIDENCIA Vivir o habitar en un lugar determinado de forma permanente o
durante un periodo considerable de tiempo. El lugar en el que un

hombre tiene su hogar, o donde habita, pueblos, ciudad o vereda.

Fuente: Elaboracion Propia.

Tabla 3 Variable Funcional

SUB- SUB-SUB  CONCEPTO U/M INSTRUMENTO
VARIABL VARIABL
ES E
Flexibilidad Flexibilidad Gongalves (2007), define la Centimet  Test Sit and Reach
Estética ros (cm)
activa flexibilidad como “la capacidad

) del tejido muscular de
CONDICION
FISICA extenderse, permitiendo que la
articulacion se mueva a través

de toda la amplitud de

movimiento”

Fuente: Elaboracién Propia.



2. MARCO DE REFERENCIA



2.1 Marco Conceptual

2.1.1 Educacion fisica
Blazquez, (2010). Definida La Educacion Fisica “el area del conocimiento delimitada

alrededor del hecho de educar mediante la utilizacion de las diversas manifestaciones de la
motricidad humana y las conductas motrices”

José Cagigal ( citado por Olivera Betran, 2011) define la Educacion fisica, “es el proceso o
sistema de ayudar al individuo en el correcto desarrollo de sus posibilidades personales y de

relacion social con especial atencidn a sus- capacidades fisicas de movimiento y expresion”.

2.1.2 Condicion Fisica
Ries, (2008) habla de una condicion fisica mas relacionada con la salud y la define como “un

estado dindmico de energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas
habituales de la vida diaria, disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar las posibles
emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar enfermedades y a
desarrollar el maximo de capacidad intelectual experimentando plenamente la alegria de vivir.”
Verjorshanski (citado por Escalante & Pila, 2012) presenta esta definicion: “Condicion Fisica
es la capacidad de realizar una tarea especifica, soportar las exigencias de esa tarea en
condiciones especificas de forma eficiente y segura donde las tareas se caracterizan en una serie

de elementos que incurren en una atencion fisica y psicoldgica concreta”.

2.1.3 Flexibilidad

Gongalves (2007), define la flexibilidad como “la capacidad del tejido muscular de extenderse,
permitiendo que la articulacion se mueva a traves de toda la amplitud de movimiento”
La flexibilidad como capacidad fisica basica la definimos como el rango de movimiento

(ROM) disponible en una articulacion o grupo de articulaciones (Hebbelinck, M., 1988 como lo



cito Herndndez Diaz, 2006). Para permitir un movimiento articular completo, sin presencia de
dolor, determinada por la accion de los musculos, ligamentos, estructuras 6seas, los distintos
tipos de tejidos y los tendones que a su vez se ve influenciada por la articulacion implicada, la

edad, el sexo y el tipo de actividad fisica desarrollada por el adolescente, entre otras.

2.1.4 Adolescencia

En cuanto al término “adolescencia”, el Diccionario de la Real Academia Espafiola la define
como “la edad que sucede a la nifiez y que transcurre desde la pubertad hasta el completo
desarrollo del organismo” (R.A.E., 2001). Etimologicamente la palabra “adolescencia” proviene
del latin “adolescere” el cual significa “ir creciendo” (Amorin, 2008).

Comprendemos adolescencia como “la etapa que transcurre entre los 10 y 19 afos,
considerandose dos fases: la adolescencia temprana (10 a 14 afios) y la adolescencia tardia (15 a
19 afios)” segin La Organizacion Mundial de la Salud (1990), citada por el Ministerio de Salud
Pablica de Cuba (MINSAP) (1999).

En esta etapa se evidencian cambios fisicos como la aceleracion y desaceleracion del
crecimiento, al iniciar la pubertad los adolescentes cursan por una fase de crecimiento acelerado,
el aumento inmediato de estatura y peso afecta el centro de gravedad del cuerpo, y en algunas
ocasiones el cerebro tiene que adaptarse a este punto de observacién mas alto, por lo que un
adolescente puede parecer un poco "torpe". Ademas, se generan cambios de la composicién
corporal por el desarrollo de 6rganos y sistemas; Durante la pubertad, el tamafio del cuerpo
aumenta para ambos sexos, pero los varones reciben, una oleada de testosterona, que les permite
tener musculos mas grandes y fuertes para controlar su nuevo cuerpo; las nifias no tienen este
mismo crecimiento rapido en la fuerza muscular. (Guemes Hidalgo, Cefial Gonzalez, & Hidalgo

Vicario, 2017)



2.2 Marco Tedrico
2.2.1 Teorias del desarrollo humano

En el &mbito de la educacion fisica el desarrollo motriz cobra gran importancia debido a que
aporta conocimientos sobre como los seres humanos evolucionan y cambian desde el nacimiento
hasta la muerte, ademas conocer cOmo surgen sus competencias motrices, cuales son los factores
que las afectan y de que forma la educacion Fisica favorece el desarrollo de la competencia
motriz de los estudiantes.

Para el autor Keogh en 1977 definia el desarrollo motor como un area que estudia los cambios
en las competencias motrices humanas desde el nacimiento hasta la vejez, los factores que
intervienen en dichos cambios, asi como su relacion con los otros ambitos de la conducta”.

A lo largo de la historia han surgido grandes tedricos que han estudiado el desarrollo humano y
con ello la conducta motriz. Tedricos como:

Jean Piaget orienta su teoria al estudio del origen y el desarrollo de las capacidades
cognitivas enfatizando en que cada individuo se desarrollaba de acuerdo a sus propias
necesidades. Estas capacidades inician desde su nacimiento junto con los mecanismos reflejos, y
contintian su desarrollo hasta la etapa adulta que se determina por procesos conscientes de
comportamiento regulado. (Iniesta Gomez, 2014)

Piaget 1947 afirma que “todos los mecanismos cognitivos reposan en la motricidad” pag. 5

segun varios periodos.



Tabla 4 Etapas de la teoria del desarrollo cognoscitivo de Piaget.

Etapa Edad

Caracteristica

Sensoriomotora
El nifio activo

Del nacimiento a los 2 afios

Los nifios aprenden la conducta propositiva,
el pensamiento orientado a medios y fines, la
permanencia de los objetos.

Preoperacional
El nifio intuitivo

De los 2 a los 7 afios

El nifio puede usar simbolos y palabras para
pensar. Solucidn intuitiva de los problemas,
pero el pensamiento esté limitado por la

rigidez, la centralizacion y el egocentrismo.

Operaciones De 7 a 11 afios
concretas

El nifio practico

El nifio aprende las operaciones ldgicas de
seriacion, de clasificacion y de conservacion.
El pensamiento esta ligado a los fenémenos y
objetos del mundo real.

Operaciones
Formales
El nifo reflexivo

De 11 afios en adelante

El nifio aprende sistemas abstractos del
pensamiento que le permiten usar la légica
proposicional, el razonamiento cientifico y el
razonamiento proporcional.

Fuente. “Mdster en Paidopsiquiatria, Desarrollo cognitivo las teorias de Piaget” por: Josep Tomads & Jaume
Almenara, 2007, Boletin de la Col.legi oficial de psicolegs de Catalunya, p.1.

Es inadecuado acelerar o retrasar el proceso del desarrollo humano porque se romperia el

equilibrio propio de cada etapa teniendo en cuenta que la estimulacion sensoriomotora debe ser

medida con el fin de lograr un desarrollo arménico y acorde con las posibilidades de cada nifio,

es de vital importancia reconocer en donde se encuentra ubicado el nifio o adolescente segun la

escala de Piaget para elaborar un programa especifico, 10gico y que se adapte a las necesidades

propias de cada individuo

Bruner 1966 Define que este desarrollo es un proceso en cual el nifio aprende a disefiar

movimientos adaptados a sus necesidades, que a su vez van unidos a todos los demas factores de

desarrollo. Para este autor existen 3 componentes esenciales como son: la interaccién, el feed

back interno y los patrones de accion. (bid)

Uribe Pareja, (2012) cita Jean Le Boulch, en su obra el cuerpo pensado

Propone una Educacién Fisica racional intencionada en el desarrollo fisico y psicologico

de los nifios: la Educacion Fisica funcional, una educacion del movimiento y por



el movimiento para el desarrollo del nifio, que tiene como objetivo la salud fisica y mental.
“Hace falta un programa de educacion fisica preciso por clase o por periodo, formado por
una nomenclatura de ejercicios en los cuales indicaremos los ejercicios test que permitan un

control rapido y riguroso de la ensefianza”. (Le Boulch, 2001, pag. 55)

2.2.2. Condicion fisica
La condicion fisica hace referencia al potencial fisico de un individuo, que ha sido obtenido o
desarrollado a través del entrenamiento sistematico mediante la repeticion de ejercicios fisicos.
En la antigiiedad hacia presencia este concepto en la preparacién de los atletas en Grecia quienes
seguian un programa de entrenamiento mediante el cual mejoraba sus cualidades deportivas para
lograr un mayor rendimiento, igualmente en los militares para el combate cuya finalidad era ser
mas fuertes, agiles y resistentes.

El término condicion fisica siempre ha sido relacionado con el rendimiento fisico o deportivo
Con el paso del tiempo y el cambio de la historia humana se demostré la importancia de la
condicidn fisica también en las actividades diarias del ser humano de modo que la ejecucion de
las tareas sea eficaz, 6ptima y sin presencia de fatiga, el término logra en la era moderna tener un
papel importante en prevencion de lesiones y como elemento de bienestar.

Recordemos entonces la definicion en 1992 de La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
“Condicion Fisica como bienestar integral corporal, mental y social” donde la OMS le atribuye
una definicion integral a este concepto que tiene una influencia importante en todos los ambitos
de vida para el hombre.

Para Mediana, (2002) La condicidn fisica es el conjunto de cualidades que retine una
persona para poder realizar esfuerzos fisicos diversos. Realizar ejercicio de forma sistematica

y bien dirigida nos reporta una serie de beneficios a nivel general y especifico en relacion con



la cualidad fisica implicada. Las principales cualidades fisicas son: la flexibilidad, la fuerza
resistencia y la resistencia aerdbica, con base en lo anterior se puede decir de una manera
sencilla que la condicion fisica se basa en la mayoria de las funciones corporales y el nivel de
desarrollo que se tenga de las capacidades fisicas para determinar en qué estado se encuentra
una persona para realizar una actividad y/o ejercicio fisico.
2.2.3 Beneficios de la condicion fisica
El libro titulado la condicién fisica y sus beneficios para la salud de la editorial Paidotribo Pag.2,
nos ilustra acerca de los Beneficios a nivel general y especificos de la condicidn fisica.
A nivel general:

» Aumenta el nivel de energia.

» Mejora el humor y la actitud.

» Ayuda al cuerpo a ajustarse incluso a actividades de rutina que pueden causar una
hemorragia y otras complicaciones, especialmente en las articulaciones y los masculos
debilitados por la falta de movimiento.

» Mejora los reflejos y la coordinacion.

» Ayuda a establecer unos habitos de vida cardiosaludables en los nifios y combatir los
factores que favorecen el desarrollo de enfermedades cardiovasculares en la edad adulta
(obesidad, hipertension, hipercolesterolemia, etc.).

» En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a retrasar o prevenir
las enfermedades cronicas y aquellas asociadas con el envejecimiento.

Beneficios dados por las principales capacidades fisicas:
Flexibilidad:

e Se amplia el grado de movimiento de las articulaciones.
e Las articulaciones se lubrican mejor.

e Se retrasa el deterioro, ruido y dolor de las articulaciones.
e Se reducen las contracturas musculares.

Fuerza y resistencia:



e Las personas que entrenan la fuerza tienen menos nivel de grasa y aumentan su masa
muscular y dsea en relacion a los sujetos sedentarios.

e Aumento del bienestar psicoldgico.

e Mejora la musculatura de la espalda, reduciendo los problemas posturales y los dolores a
nivel del aparato locomotor.

e Combate la osteoporosis.

e Mejora de la funcion cardiorrespiratoria, mayor captacion de oxigeno y aumento
metabolico
2.2.4 Factores de la condicion fisica.

La condicion fisica de cada individuo depende, entre otros, de una serie de factores como son
las variables que se pueden modificar, y la invariable que no permiten ser modificados. Para
Leon, (2007) y Cruz & Pino (2009) prononen:

Los factores variables son:

» El ejercicio fisico nos ayudara a aumentar el nivel de nuestra condicion fisica. Por ello es
recomendable ocupar parte de nuestro tiempo de ocio con ejercicio para evitar caer en el
sedentarismo y en los riegos para la salud que este conlleva.

» Laalimentacion. Una correcta alimentacion permite al cuerpo humano funcionar mejor y
repercute positivamente sobre nuestra salud.

» El descanso. Todo trabajo, todo ejercicio fisico necesita su correspondiente descanso.

» Las capacidades psiquicas (caracteristicas de la personalidad) para mejorar la condicion
fisica: la fuerza de voluntad, la motivacion, etc. - De las relaciones con el entorno y los
habitos de vida (laborales, de ocio, toxicos, etc.). De este modo estaremos modificando
nuestra condicion fisica.

Los factores invariables son:



> laedad, es un factor a tener en cuenta. Podemos decir que el crecimiento afecta al
desarrollo de las estructuras biologicas de las que depende el rendimiento en pruebas y
test de condicion fisica.

> El sexo: en edades tempranas y hasta la pubertad, no se observan demasiadas diferencias
en el rendimiento en pruebas de condicion fisica, existiendo variabilidad en funcion del
sexo. de acuerdo a una investigacion se observé que, hasta los 10 afios, las nifias rinden
mejor en la mayoria de los test, mientras que los varones mayores de 11 afios tienen
mejor condicion fisica aerdbica.

> las condiciones genéticas: de los distintos sistemas y aparatos del cuerpo humano, de los

organos que los conforman, sobre todo el corazon, y de los musculos.

2.2.4.1 Datos antropometricos
Mediante los datos antropométricos se puede conseguir informacion acerca de las

dimensiones corporales y medidas humanas, usando las mediciones de la talla y el peso de un

individuo se puede obtener una idea de su compasion corporal de manera global.

2.2.4.1.1 indice de Masa Corporal (IMC)
El indice de masa corporal relaciona el peso corporal y la estatura de la siguiente

manera: IMC: peso corporal, Kg/Estatura, m?. Este indice ha sido muy utilizado en la
valoracion de la salud y guarda una estrecha correlacion con los valores de grasa
corporal; el desarrollo de valores de referencia del IMC con grandes bases de datos
permitio la clasificacidn de los individuos en categorias de: desnutricion severa,
desnutricion moderada, Normal, sobrepeso y obesidad, cuyos valores de referencia se

encuentran en el anexo 2.



2.2.5 Evaluacion de la condicion fisica
“La evaluacion de las capacidades fisicas. Presenta un estudio sobre Técnicas, instrumentos y
registro de los datos. Las pruebas de capacidad fisica usos y valor formativo”. Para evaluar las
capacidades fisicas debemos tener en cuenta algunos aspectos como: Que la edad bioldgica y la
cronologica no siempre coinciden (+/— 2 afos de diferencia). Y El proceso evolutivo del nifio
presenta enormes diferencias individuales en funcion de factores end6genos y exdgenos™.
(Moreno Blanco, S.T.)

De acuerdo con los antecedentes historicos la evaluacion de la condicidn fisica no es reciente,
hacia 1800 ya se publican trabajos de Antropometria con finalidad evaluativo. A principios del
siglo XX aparecen los test de aptitud fisica. Segin Moreno (S.f) define la evaluacion de la
condicidn fisica, como “Conjunto de procedimientos cientificos o practicos que nos permiten
medir las cualidades fisicas basicas de un alumno, emitir un juicio sobre las mismas y tomar
decisiones”. Es decir que tiene como proposito aportar informacion sobre el estado fisico del
individuo y los efectos de la actividad fisica realizada. la informacion obtenida servira para
orientar el programa de actividad fisica mas adecuado.

Tipos de evaluacion:

> Evaluacion objetiva: Es la que resulta de la utilizacion de instrumentos o pruebas que aportan
datos cuantitativos. Es llevada a cabo mediante procedimientos de experimentacion o
rendimiento.

» Evaluacion subjetiva: Es la que resulta del juicio del profesor propiciada por la observacion
de éste. Los datos gue aporta son eminentemente cualitativos. Es llevada a cabo mediante
procedimientos de observacion. La observacion realizada por el profesor debe ser:

Planificada, sistematica, lo mas completa posible y registrable.



> Evaluacion mixta: Es la evaluacion que utiliza medios objetivos y subjetivos, resultando una
combinacion de las dos. Es de gran utilidad para la asignatura de Educacién Fisica, donde no
siempre es factible el empleo de instrumentos que cuantifiquen los datos de los alumnos
Instrumentos de evaluacion de la condicion fisica:

“El nivel de Condicion Fisica se puede evaluar objetivamente mediante test de laboratorio y
test de campo. Los test de campo son una buena alternativa a los test de laboratorio por su fécil
ejecucidn, escasos recursos econdmicos necesarios, ausencia de aparataje técnico sofisticado, asi
como de tiempo necesario para realizarlos. Es importante resaltar que las pruebas es una
herramienta util en el &mbito educativo ya que permite evaluar a numerosos alumnos al mismo
tiempo”. (Gomez Rico & Ramirez Lechuga, 2017)

La para evaluar las condiciones fisicas existen numerosas baterias, como la eurofit (propuesta
por el Consejo de Europa) y la AAHPER (Asociacion Americana para la Salud, la Educacion
Fisica y la Recreacion). En estas baterias se incluyen los test de campo como la de Course-
Navette, Salto de longitud (salto horizontal), Sit and reach (flexion profunda de tronco) entre
otros. Es necesarios que estos test o pruebas aplicada cumplan con ciertos principios, entre ellos:
1) condiciones estandarizadas para todos los sujetos; 2) instrucciones exactas, calentamiento,
intentos previos, consideracion de la hora; 3) caracter cientifico; 4) criterios de exactitud, como
son la validez, la fiabilidad y la objetividad; 5) Econémica: realizable en poco tiempo, que
requiere pocos materiales y aparatos, facil de manejar y sin muchos calculos, etcétera.

2.2.6 Componentes de la condicidn fisica

Segun Lorenzo (como se cité en Hernandez de Vera, 2008), y partiendo de un amplio

estudio recopilatorio de autores y corrientes representativas de varios paises (Legido, 1996,

Grosser et al., 1991; Manno, 1985; Martin, 1982; Hahn 1988, Torres, 1996; Meinel y Schnabel,



1988) exponen que los componentes de la condicion fisica que se mencionan con mas frecuencia
son los componentes anatémicos, Fisiologica y fisico-motora.

1. Componente anatomica: La condicion anatomica es uno de los componentes que influyen
en la condicion fisica. Este hace referencia a la estatura, peso, proporciones corporales,
composicién corporal, valoracion cine antropométrica.

2. Componente fisiolégico: salud organica basica, composicion biotipolégica,
funcionamiento cardiovascular, funcionamiento respiratorio.

3. Componente fisico-motora: La condicién motora esta determinada por el grado de
desarrollo de las capacidades o cualidades fisicas, que se divide en:

e Capacidades Motrices Condicionantes (fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia).
e Capacidades Motrices Coordinativas (equilibrio, orientacion espacio temporal, ritmo,
reaccion, diferenciacion, combinacion y adaptacion-transformacion). Y Agilidad y
habilidad y destreza.
2.2.7 Capacidades o cualidades fisicas
Las capacidades fisicas son factores que componen y establecen la condicion fisica del
individuo ademéas encaminan hacia la realizacion de una determinada actividad fisica
posibilitando el desarrollo del potencial fisico mediante el entrenamiento. Se denominan también
condicionales porque se pueden desarrollar mediante el proceso de acondicionamiento fisico y
porque condicionan el rendimiento deportivo. Estas capacidades se dicen que son basicas porque
son las componentes de las demas cualidades que se denominan resultantes y porque son el
soporte fisico de las cualidades mas complejas.
Porta ( como se cito en Reina Monter & Martinez de Haro , 2013) define los componentes de

la condicidn fisica como “el conjunto de factores, capacidades, condiciones o cualidades que



posee el sujeto como energia potencial, de cuyo desarrollo puede obtenerse un buen nivel de
aptitud fisica”. (pagl12)

Asi mismo para Porta (como se cité en Reina Monter & Martinez de Haro , 2013) las
cualidades fisicas basicas son “las predisposiciones anatomo fisiolégicas innatas en el individuo,
factibles de medida y mejora, que permiten el movimiento y el tono postural.” (pag13)

Este mismo autor coinciden en sefialar como cualidades fisicas basicas la fuerza y la resistencia
primariamente, pero también la flexibilidad y la velocidad. por lo que nos expone la siguiente
clasificacion que se encuentra divida en:

» Capacidad perceptiva motriz: Coordinacion Equilibrio, Percepcion kinestésica,
Percepcion espacial y Percepcion temporal.

» Capacidades motrices: Flexibilidad, Velocidad, Resistencia y Fuerza

» Capacidades resultantes: Agilidad, Habilidad y Destreza

Donde las capacidades motrices serian las cualidades basicas al hacer una comparacion con la
clasificacion propuesta por Genérelo y Lapetra (1993):

» Cualidades bésicas: Resistencia, Flexibilidad, Fuerza y Velocidad
» Cualidades compuestas o resultantes: Agilidad

En la actualidad la mayoria de los autores coinciden en denominar capacidades fisicas basicas
a la resistencia, fuerza, velocidad y la flexibilidad, no incluyendo en esta clasificacion a la
coordinacion debido a que entraria a formar parte de las capacidades psicomotoras o
coordinativas debido a que estas hacen parte de un proceso de control motor resultante de la
accion en conjunto de las capacidades fisicas basicas que son las que recaen sobre la accion

muscular, metabdlica y cardiovascular. (Nicolas, I.E.S La Aldea de San)



Para la evaluacion de las diferentes capacidades fisicas tanto basicas como especificas, Gomez

& Ramirez (2017) mencionan una serie de test.
Evaluacion de la resistencia:

El test de ida y vuelta de 20 m o Test de Course Navette, descrito por Léger e incluido en la
bateria Eurofit.Este test permite evaluar la capacidad aerébica maxima. El test es de caracter
incremental maximo y, de forma resumida, consiste en correr entre dos lineas separadas 20 m.
siguiendo el ritmo que marca el protocolo de audio. La velocidad inicial es de 8.5 km/h y se
incrementa 0.5 km/h cada minuto. La prueba finaliza cuando el sujeto no llega a la linea en dos
ocasiones consecutivas cuando lo marca la sefial auditiva. Se registra el nimero de stages que el
sujeto es capaz de completar. El material requerido es un magnet6fono u ordenador portétil y el
audio con el protocolo del test.

Test del kildmetro consiste en cubrir la distancia de 1000 m en el menor tiempo posible. Se
registra el tiempo en completar los 1000 m. El Gnico material que se necesita es un cronoOmetro.

Test de Cooper Consiste en recorrer la mayor distancia posible en un tiempo de 12 minutos. Se
registra la distancia recorrida por el sujeto en ese tiempo. Igualmente, el Gnico material que se
necesita cronémetro.

Test Yo-yo Estas pruebas surgieron del futbol a mediados de los 90 por Bangsbo en 1997.
Consisten en ejecutar carreras repetidas de ida y vuelta de 20 m separadas por un breve periodo
de recuperacion (5 o 10 s), durante el cual se realiza trote suave. El tiempo de cada ida y vuelta,
que se reduce progresivamente, es indicado mediante sefiales auditivas. El test finaliza cuando el
sujeto ya no puede mantener la velocidad requerida. Para esta prueba se necesita un
magnetdfono u ordenador portéatil y un audio con el protocolo del test.

Evaluacion de la fuerza:



Salto de longitud con pies juntos Consiste en realizar un salto horizontal impulsando con
ambos pies situados a la misma altura. No esta permitido realizar un salto previo. Se registra la
maxima distancia horizontal alcanzada. En el momento del aterrizaje, el sujeto debe permanecer
en el sitio sin perder el equilibrio. Como material solo se necesita una cinta métrica.

Salto vertical con contra movimiento (CMJ) Consiste en realizar un salto vertical con contra
movimiento previo manteniendo las manos fijas en la cintura. La altura suele ser estimada en
funcion del tiempo de vuelo mediante la utilizacién de una plataforma de contactos o medidor de
tiempo de vuelo por infrarrojos. Como material, se ha de contar con una plataforma de
contactos.

Salto vertical sin contra movimiento (SJ) Consiste en hacer un salto vertical partiendo de una
flexion de rodillas de 90° y sin contra movimiento previo. Las manos deben quedar fijas y el
tronco debe estar vertical sin un adelantamiento excesivo. La altura suele ser estimada en funcion
del tiempo de vuelo mediante la utilizacion de una plataforma de contactos o medidor de tiempo
de vuelo por infrarrojos. lgualmente, se necesita una plataforma de contactos.

Evaluacion de la Flexibilidad

Flexion hacia delante en posicion sedente (Sit and reach) El ejecutante se colocara sentado
enfrente del cajon (material estandarizado) flexionar el tronco hacia delante sin doblar las piernas
y extender los brazos y manos todo lo posible. El objetivo es alcanzar la mayor distancia posible
con la punta de los dedos. Una vez llegue al punto mas lejano debe aguantar en esa posicion
durante 2 segundos para registrar el resultado. EI material que se necesita es un cajon con cinta
métrica

Flexibilidad profunda del tronco Con toda la planta del pie apoyada en el suelo se flexiona

todo el cuerpo llevando los brazos atras entre las piernas, de forma suave y sin tirones. Se



mantienen unos segundos ambos brazos paralelos sobre la cinta en la distancia maxima
conseguida. Igualmente, el material que se necesita es un cajon con cinta métrica.
Evaluacion de la Velocidad
Velocidad 20 m Consiste en correr la distancia de 20 m en el menor tiempo posible. Se
realizan 3 intentos y se registra el mejor tiempo. Los materiales requeridos son un cronémetro y
una cinta métrica.

Velocidad 5 x 10 m Consiste en correr 5 veces la distancia de 10 m en linea recta en el menor
tiempo posible. El sujeto debe pisar la linea situada a 10 m y volver a la anterior. Igualmente, los
materiales que se necesitan son un cronémetro y una cinta métrica.

Tapping-Test se realiza en una mesa regulable en altura sobre la que hay 2 circulos de 20 cm
de didmetro y cuyos centros estan separados 80 cm. El sujeto, con la mano no dominante entre
los dos circulos y la mano dominante encima de uno de los dos circulos, debe tocar
alternativamente cada uno de los circulos un total de 25 veces con la mano dominante en el
menor tiempo posible. Como materiales, se requiere contar con una mesa con los circulos
impresos y un crondémetro.

Test segun las capacidades fisicas especificas

Evaluacion del equilibrio
Equilibrio Flamenco Consiste en mantener el equilibrio sobre un pie en una barra de tamafio

predeterminado. Se contabiliza el nimero de veces que el sujeto ha necesitado para mantener el
equilibrio durante 1 minuto. EI material necesario es una barra de equilibrio.
Evaluacion de la Agilidad
Circuito en 8 El ejecutante se colocara en la salida, a la sefial debera realizar el circuito
propuesto (figura 1) en el menor tiempo posible Los materiales que se requieren son 2 postes

(1,70 m.), 2 vallas (0,72 m.) y un crondémetro.



2.2.7.1 La Flexibilidad como Capacidad fisica basica

A lo largo del documento se ha recalcado la importancia del desarrollo de las capacidades
fisicas para obtener una buena condicion fisica debido a que son la base para formar y fortalecer
habilidades en actividades de la vida cotidiana y/o deportivas pero a partir de este punto vamos a
centrarnos en s6lo una de las cuatro capacidades bésicas, la cual se diferencia de las demas no
solo por ser la que mas tarda en potenciar su desarrollo sino también por disminuir sino existe un
mantenimiento de la misma, Di Santo, (2000) “la flexibilidad es la capacidad motora que mas
tiempo tarda en incrementarse y la que mas rapido retorna a los niveles de partida cuando se la
deja de trabajar”.

Es importante reforzar y conocer de acuerdo con lo expuesto por Scrimaglio, (2015) que la etapa
ideal para emplear todas las técnicas y métodos que pretendan conservar esta capacidad y
continuar trabajando por ampliar esta habilidad, es la adolescencia (de los 16 a los 18 afios
aproximadamente) para de esta forma evitar que la capacidad comience a reducirse.

Para comprender mejor lo que significa flexibilidad es necesario revisar las primeras
apariciones de esta capacidad fisica que surge hacia el 2.500 a.C. en el antiguo Egipto, plasmado
en diversos dibujos donde se visualizan lo que conocemos como ejercicios de flexibilidad, En las
culturas de oriente y occidente también se puede ver reflejado el desarrollo de esta capacidad, En
oriente en busca de la relajacién y equilibrio cuerpo y mente mediante disciplinas como el taichi,
yoga y el doin, en occidente la disciplina mas relacionada y reconocida es la gimnasia aunque
historicamente la préactica de la flexibilidad se remonta a los contorsionistas en roma donde la
flexibilidad era llevada a su maxima amplitud.

Mucho antes de la creacion de la palabra flexibilidad, “Hipocrates describi6 a unos individuos

de su tiempo provenientes de un determinado grupo étnico que presentaban una exagerada



laxitud articular que les permitia lanzar jabalinas sin lesionarse (Grahame, 1972, citado por Alter,
2000).

A principios del siglo XX, Buck (1890), propuso una metodologia dindamica de entrenamiento,
donde el objetivo era que a través de once estiramientos se llevara a la articulacién a su maximo
rango articular.

Al revisar la definicion etimoldgica segin Jordi Porta, el término flexibilidad deriva del latin
"bilix" que significa capacidad y "flectere™ curvar. Lo cual deja a interpretacion el hecho de que
no necesariamente habria que llevar la capacidad al maximo para considerarla flexibilidad, sino
que cualquier rango es sefial de la misma, por lo que una definicidn méas aceptada seria la del
autor Hahn (Citado por Rivera, 2014), la Flexibilidad es “la capacidad de aprovechar las
posibilidades de movimiento de las articulaciones, lo mas éptimamente posible”. Es decir que la
flexibilidad permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas,
permitiendo realizar al individuo acciones que requieren agilidad y destreza. Otros autores la
denominan “Amplitud de Movimiento™.

La flexibilidad se encuentra dividida segun Fleischman (como lo cita Porta, 1987) de la
siguiente manera:

a) Flexibilidad estatica o pasiva. En relacion al grado de flexibilidad alcanzado con
movimientos lentos y realizados con ayuda.
b) Flexibilidad dindmica o activa. Que es la implicada en la gran mayoria de movimientos
y/o elementos técnico-tacticos de cualquier deporte o actividad fisica.
Segun Metdeyev establece una clasificacion en relacion con el grado de desarrollo de la misma,
que es importante para la ejecucion eficiente de cualquier movimiento o técnica deportiva. Como

€s.



b)

Flexibilidad absoluta. Referida a la capacidad maxima de elongacion de las estructuras
musculo-ligamentosas.

Flexibilidad de Trabajo. Grado de elongacion alcanzado en el transcurso de la ejecucion
real de un movimiento.

Flexibilidad Residual. Nivel de elongacién, siempre superior al de trabajo, que el
deportista debe desarrollar para evitar rigideces que puedan afectar a la coordinacion

dindmica general del movimiento o a su expresividad.

2.2.7.1.1 Factores que influyen en la flexibilidad

Segun Bernal (2009)

Factores enddgenos o biologicos

a)

b)

d)

Naturaleza anatémica: Limites de elongacion, los limites de elongacion del tejido
conectivo y los topes anatémicos articulares

Naturaleza fisioldgica: La respuesta neuromuscular del reflejo miotéatico, la respuesta y
neuromuscular del reflejo miotéatico inverso

Accion de la musculatura antagonista

Herencia: es un factor fundamental a la hora de realizar movimientos que requieren una
gran amplitud. Este factor se adquiere de manera innata, es decir, esta en el cuerpo
humano desde que nacemos y se puede mejorar con entrenamiento para obtener mejores
condiciones de salud.

Edad: Existe una relacion proporcional entre la edad y la flexibilidad, es decir, cuantos
mas afios van pasando en un ser humano, la flexibilidad va disminuyendo. Es por ello
que la flexibilidad entre todas las capacidades fisicas es la Unica que en lugar de

desarrollarse se pierde conforme el tiempo de vida avanza.



Coincido con Ruiz (1994) y Grosser y Muller (1992) al llegar los 8 a 9 afios la flexibilidad

tiende a estabilizarse y cuando se es adolescente esa capacidad fisica basica se va agotando.
2.2.7.1.2 Importancia de la flexibilidad

Sanchez y cols. (2001), Di Cesare (2000), y Annicchiarico (2002) como lo cita
Gonzalez (2008), sefialan que una buena flexibilidad permite: 1) limitar, disminuir y evitar el
namero de lesiones, no s6lo musculares, sino también articulares; 2) facilitar el aprendizaje de la
mecénica; 3) incrementar las posibilidades de otras capacidades fisicas como la fuerza, velocidad
y resistencia (un musculo antagonista que se extiende facilmente permite mas libertad y aumenta
la eficiencia del movimiento); 4) garantizar la amplitud de los gestos técnicos especificos y de
movimientos mas naturales; 5) realizar y perfeccionar movimientos aprendidos; economizar los
desplazamientos y las repeticiones; 6) desplazarse con mayor rapidez cuando la velocidad de
desplazamiento depende de la frecuencia y amplitud de zancada; 7) reforzar el conocimiento del
propio cuerpo; 8) llegar a los limites de cualquier region corporal sin deterioro de ésta y de forma

activa; 9) aumentar la relajacion fisica; 10) estar en forma; 11) y reforzar la salud.
2.2.7.1.3 Baremos Internacionales

Un baremo es una tabla de calculo que nos arroja una escala de puntuaciones obtenidas con un
instrumento de medida que permite su interpretacion. en el caso de la flexibilidad existen
diversos instrumentos para su medicion y su calculo, a continuacién, se presentan algunos

Test de Sit and Reach (Sentado y Estirar)

También Ilamado test de Wells y Dillon creado en 1952 sirve para evaluar la Flexién Troncal
desde la posicidn de sentado con piernas extendidas y juntas. Esta prueba es muy util cuando se

intenta evaluar masivamente una gran poblacion, ya que es agil y dindmico.



Este test mide la amplitud del movimiento en término de centimetros. En el mismo se utiliza
una tarima de madera sobre la cual esté dibujada una escala de graduacion numérica. El cero de
esta coincide exactamente con el punto tarima donde se apoyan los pies del evaluad quien,
flexionando el tronco procura con ambas manos lograr el mayor rendimiento posible. Conforme
el ejecutante se aleja de cero, se consideran los centimetros logrados con signo positivo. Si por el
contrario, la persona no alcanza la punta de los pies, se marca los centimetros que faltan para el
Cero pero con un signo negativo. (Di Santo,1999)

Baremo o tabla de calificacion internacionales correspondiente segun la medicion de la
flexibilidad sit and reach.

Tabla 5 Medida de Flexibilidad para la prueba de sit and reach (cm)

Clasificacion Porcentil Varones Mujeres
(cm) (cm)
99 46 47
Excelente 95 41 42
90 40 41
Bueno {0 37 39
- 70 36 38
Sobre el Promedio
il 35 36
Promedio 50 34 35
. : 40 33 34
Debajo del Promedio
30 31 32
Aceptable 20 28 29
Pobre 5 1 19
0 - _

Fuente “Normas para la Evaluacién de los Niveles de Aptitud Fisica de Estudiantes Puertorriquefios, ” por:
(Rivera, 1986), Boletin de la Asociacién Médica de Puerto Rico, 78(9), p. 383.

Test de Flexibilidad Profunda
Esta prueba tiene como finalidad medir de forma global la flexibilidad, elasticidad del tronco y

extremidades. Consiste en flexionar todo el cuerpo llevando los brazos hacia atras y entre las



piernas para llegar lo mas lejos posible. La prueba se realizaré lentamente y sin hacer rebotes. Se
debera mantener el equilibrio en todo momento y durante 2seg. Se anotaran los cms que se ha
conseguido. (Di Santo, Evalucion de la Flexibilidad, 1999)

Baremo o tabla de calificacion internacionales correspondiente segun la medicion de la
flexibilidad Profunda.

Tabla 6 Prueba de flexibilidad profunda, aplicada alumnado de ESO y bachillerato

Prueba de Flexibilidad: Flexién profunda del cuerpo
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5 |24 |27 | 29|31 |33 |3 |32 ]| 28] 31] 27
6 | 26 | 29 | 31 | 36 | 35 | 35 | 34 | 30 | 34 | 29
7 | 29| 32| 34| 42| 37| 41|37 |3 ]| 3] a3
8 | 33|35 | 37| 48| 39| 46| 43 | 35 | 41 | 36
9 | 37 |37 | 3 | 54| 40| 52| 45| 38 | 44 | 39
10 | 41 [ 39 | 41 | 60 | 41 | 57 | a8 | 41 | 47 | 41

Fuente. “Aptitud fisica y educacion. Su estudio y aplicacién en el Ambito de la  Educacién secundaria”.
Por Martinez Lépez, 2001, pag. 601.

2.3 Marco de Antecedentes
Para contribuir al desarrollo del proyecto se hizo consulta de diversos trabajos investigativos
nacionales e internacionales que consolidan, citan e informan acerca de resultados obtenidos en
evaluaciones de la flexibilidad aplicada en adolescentes.
En la investigacion titulada Nivel de flexibilidad de deportistas en formacion a través del Test
de Sit and Reach, realizado por Peraza Gémez & Castafieda Casasbuenas, en el municipio

Tocancipa, Cundinamarca en el afio 2018. Su objetivo principal fue determinar el nivel de



flexibilidad en los deportistas en formacion del Instituto Municipal de Recreacion y de
Deporte de Tocancipd, a partir de las caracteristicas de género, edad y modalidad deportiva.

La poblacion intervenida fue de 334 deportistas, 87 nifias y 247 nifios en edades de 8 a 17 afos;
en 13 modalidades como: baloncesto, capoeira, ciclismo, ciclo montafiismo, fatbol, futsal,
gimnasia, hockey, porras, taekwondo, tenis de campo, tenis de mesa, voleibol. Para el
desarrollo de esta investigacion se aplico la prueba de sit and reach en donde el mejor resultado
se observo en nifias a los 14 afios con un valor de (25,9+6,4 cm), en nifios de (19,3+7,6 cm)
y la modalidades deportivas se destaco el capoeira siendo el deporte con mas registro de
flexibilidad en los deportista, en conclusion el mejor promedio del test sit and reach se encontrd
en la edad de 14 afios siendo el nivel de flexibilidad de las nifias mas alto que el de los nifios,
parte de los nifios y nifias que fueron evaluados se encontraron por debajo del rango para su
edad, podrian estar propensos a sufrir lesiones y posteriormente perder el rango de movilidad
articular.

Diaz Marin, Jiménez Garzon, Diaz, & Gonzalez, en el afio 2013 realizaron en la ciudad de
Bogota, una investigacion titulada valoracion de las capacidades fisicas condicionales en
escolares de béasica secundaria y media del colegio distrital Gerardo paredes de la localidad de
suba.

La investigacion consistio en evaluar la condicion fisica mediante baterias que midieran las
capacidades fisicas, hubo una participacion de 820 nifias y 754 nifios entre edades de 11 a 18
afios, se tuvieron en cuenta factores que afectan la condicion fisica tales como el sexo, la edad y
los antecedentes médicos. Luego de la ejecucidn de los test el resultado para el test de Wells que

mide la flexibilidad dinamica de la zona lumbar arrojé: segun la edad el mejor promedio de



participacion fue las nifias de 15 afios (media), el rango minimo lo obtuvieron las de 17 afios con
distancias de 0 a 5 cm y el rango méaximo las de 12 afios con distancias de 26 y 30 cm.

En los nifios, segun la edad el promedio de participacion representativo estuvo en los 12 afios
(media), el rango minimo los de 17 afios con distancias de 6 a 10 cm y el rango méximo los de
13 afios con distancias de 16 y 20 cm, después de analizar los resultados se determin6 que por
medio del test se resalto el rendimiento en la flexibilidad dindmica de las nifias y la falta de un
plan general de entrenamiento o ejercitacion de la elasticidad a nivel de la zona lumbar en los
nifos.

En (2016), se publicd una investigacion llamada Valoracion del componente de flexibilidad
de la condicion fisica por medio del test sit and reach en estudiantes con edades entre 7 y 18 afios
de cuatro colegios Distritales del sur de Bogota, fue desarrollada por la licenciada Seferina
Hinestroza. Tubo como finalidad determinar la flexibilidad de la musculatura isquiosural, la zona
lumbar e identificar a partir de la aplicacion del test sit and reach el comportamiento de la
flexibilidad en funcion de la edad y el género. Y con ello, establecer las diferencias en los
resultados de la aplicacion de la prueba. En los resultados se muestra que a partir de los siete
afios se presenta un mayor rango de flexibilidad con un promedio de 10,5cm disminuyendo
considerablemente entre los 11 y 12 afios. Al igual que en las revisiones investigativas anteriores
en esta tesis también se observa que las mujeres presentan mayor grado de flexibilidad que los
hombres. Otra investigacion que se desarrollé en chile por Ramén Alfredo Torres Alvarez,
titulada Efecto de un programa de acondicionamiento fisico para mejorar las cualidades fisicas
en los alumnos de primero medio del instituto superior de comercio “José¢ menedez de punta
arenas” en el 2009. La investigacion consistio en evaluar las cualidades fisicas de los alumnos,

como la resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad. Enfocandonos en la flexibilidad se aplico el



test de Wells y Dillon, en 25 alumnos de los cuales 13 son hombre y 12 mujeres. Las edades
fluctdan entre los 13 y 14 afios en la muestra los alumnos cursan primer afio de ensefianza media
de curso A, B, Cy D. Se concluyé que, en la aplicacion de los tres controles del test de
flexibilidad, en los resultados se observé una mejora en el rango muy malo ya que disminuyo es
decir que si se trabaja progresivamente la flexibilidad se veran mejoras.
2.4 Marco Geografico

El &rea de estudio comprende un territorio ubicado en el Norte del departamento de Santander
especificamente en el municipio de Puerto Wilches tiene una extension de 1539,2 KM2, de los
cuales el sector rural tiene un area de 1536 Kildmetros Cuadrados, (153.916 has) que representa
el 99.8% y el sector urbano un area 3.2 KM2. se encuentra a una altura promedio de 75 mts de
altura sobre el nivel del mar, la gran totalidad de su extension se caracteriza por ser una zona
muy calurosa y himeda, en donde su temperatura promedio es de 29°C. Su division territorial se
encuentra establecida por 28 Barrios en la zona urbana y 16 corregimientos de los cuales
se derivan 30 veredas. localizandose la institucion en el casco urbano con mayor namero de

alumnos matriculados ubicado exactamente en el barrio la Ciénega.



llustracion Mapa de ubicacion geografica de Puerto Wilches, Santander.
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Fuente. “Adaptacion de la metodologia de calculo de huella ecolégica para los cultivos de palma africana usando
sistemas de informacion geogréafica: estudio de caso Puerto Wilches Santander. Colombia Forestal ” por Claudia
Ramirez Cano (2014).17(1), pag. 60-7.

2.5 Marco Demografico
El proyecto a realizar tuvo lugar a partir de la poblacion estudiantil mixta entre los grados

sexto a once de una institucion educativa publica del municipio de puerto Wilches, cada grado se
encuentra conformado por aproximadamente 35 estudiantes a excepcion del grado once que
cuenta con un aproximado entre 15y 20 alumnos, las edades para los cursos de secundaria
oscilan entre los 11 y los 19 afos, las clases de educacion fisica responden a dos horas una vez a
la semana para cada grado distribuidas entre 3 docentes.

2.6 Marco Institucional
La institucion educativa que tuvo participacion durante la investigacion es de caracter publico

y cuenta con dos jornadas tarde y mafiana, comprende grados escolares desde basica primaria,

secundaria y media, segun el plan de desarrollo municipal para 2015 contaba con



aproximadamente 2076 alumnos matriculados, en esta institucion educativa se evidencia cancha
para futbol y/o baloncesto, variedad de implementos deportivos y salén para educacion fisica.
2.7 Marco Legal
e Ley 115 de febrero 8 de 1994
Ley general de educacion.
e Ley 181 de enero 18 de 1995

Articulo 1o. Los objetivos generales de la presente Ley son el patrocinio, el fomento, la
masificacion, la divulgacion, la planificacion, la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de
la practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre y la promocion de la
educacion extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los niveles y estamentos sociales del
pais, en desarrollo del derecho de todas personas a ejercitar el libre acceso a una formacion fisica
y espiritual adecuadas. Asi mismo, la implantacion y fomento de la educacion fisica para
contribuir a la formacion integral de la persona en todas sus edades y facilitarle el cumplimiento
eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad.

Articulo 3o. Para garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al conocimiento y
practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, el Estado tendra en
cuenta los siguientes objetivos rectores:

e Compilar, suministrar y difundir la informacion y documentacion relativas a la educacion
fisica, el deporte y la recreacion y en especial, las relacionadas con los resultados de las
investigaciones y los estudios sobre programas, experiencias técnicas y cientificas referidas a

aquéllas.



3. Diselo Metodologico



3.1 Disefio de la Investigacion
Investigacion de tipo cuantitativo de alcance descriptivo, con disefio no experimental de
corte transversal.
3.2 Criterios de Inclusion, Exclusion y Eticos
3.2.1 Criterios de Inclusién
= Estudiantes en edades comprendidas entre los 10 y 17 afios.
= Ser estudiante activo de la institucion de Puerto Wilches, Santander.
= Todos los alumnos sin importar su grupo étnico seran objeto de estudio
siempre y cuando su lugar de nacimiento corresponda al municipio de Puerto
Wilches, Santander.
= Haber entregado el consentimiento informado firmado por una persona adulta

responsable.

3.2.2 Criterios de Exclusién

= Presencia de problemas de salud avalados por la OMS (fisicos, motrices,
lesiones y discapacidad).
= Desautorizacion del padre de familia o acudiente.

= Estar por fuera del rango de edad.

3.2.3 Criterios Eticos

= Validez y confiabilidad de los datos.
= Discrecion y profesionalismo.

= Valor social o cientifico.



3.3 Poblacién y Muestra

Se establecié como poblacion para esta investigacion a los estudiantes en los niveles
académico de Sexto a once grados, sus edades comprenden entre los 10 hasta los 17 afios
del municipio de Puerto Wilches, Santander. La muestra estuvo constituida por 202
estudiantes que cumplieron con los criterios de inclusién, del colegio de puerto Wilches,

Santander.

3.4 Técnica de seleccion
La técnica de seleccion fue deliberada por conveniencia.

3.5 Técnica de muestreo
La técnica de la investigacion es no probabilistica “cuya utilidad es que no requiere

una representatividad de la poblacion, Sino una cuidadosa y controlada eleccion de casos
con ciertas caracteristicas especificadas previamente en el planteamiento del problema”

(Baptista , Ferdades Collado, & Herdandes Sarpieri, 2010, pag. 190)

3.6 Descripcion de los procedimientos
Fase 1. Discusion e identificacion del objeto de estudio con el fin de estructurar un

marco tedrico que permitiera respaldar la investigacion planteada, se llevo a cabo una
revision en bases de datos bibliograficas y digitales con el proposito de inspeccionar,
recopilar asociar y ordenar adecuadamente la informacion. Durante esta fase se elegio un
disefio metodoldgico que fuese acorde a la orientacion de la investigacion.

Fase 2. Una vez finalizado el andlisis y la interpretacion de la informacion tedrica para la
investigacion se procedié a elegir la poblacion e institucién educativa que cumplieran con
los criterios de exclusion e inclusion previamente establecidos, ademas se disefiaron y
entregaron las cartas de autorizacion a las respectivas directivas de la institucion y los

consentimientos informados a los alumnos.



Fase 3. Luego de que los alumnos firmaron para acceder a participar en la investigacion,
se realiz6 una prueba piloto para identificar y eliminar posibles errores, la misma consistio
en la toma del peso, talla y la aplicacion de la prueba de flexibilidad sit and reach.

Fase 4. Finalmente se ejecuta una prueba real, definitiva, los resultados se procesan para
efectuar un analisis estadistico, seguidamente se discuten los resultados obtenidos para
logar plasmar los mismo en el documento y llegar de esta manera a la conclusion del

trabajo investigativo.

3.7 Técnicas e Instrumento
Para la condicion fisica se aplico test de flexibilidad, ya que sigue siendo la prueba méas

utilizada en las areas de salud, lo escolar y deportivo. Esto se debe a la practicidad de medicion,
posee validez en un amplio rango de edades y poblaciones, fiabilidad y sensibilidad. Sin
embargo, La razon principal de su gran popularidad reside en la sencillez y rapidez de su proceso
de administracion, tecnica; El ejecutante tendra los pies pegado a la caja de medicién y los
brazos y las manos extendido, manteniendo una apoyado a la otra y mirando hacia adelante.
Estando en esa posicidn se le solicito realizar la flexion maxima de tronco sin flexionar rodilla y
brazos deslizando las manos sobre el cajon hasta alcanzar mayor distancia posible. El objetivo es
medir la flexibilidad de la parte baja de la espalda, y los extensores de cadera y los muasculos
flexores de la rodilla. Para la aplicacién se emple6: un cajén con las siguientes medidas: largo
35cm; ancho 45cm; y alto 32cm.Una placa superior de 55 Cm de largo y 45 cm de ancho que
sobresale 15cm del largo del cajon. Una regleta de 0-50cm (con precision de cm) adosada a la
placa. En la valoracion antropométrica se siguieron las normas y técnicas de medicion
recomendadas por la International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK), la
técnica; Persona en posicién erguido con los miembros superiores a ambos lados del cuerpo, las

palmas y dedos de las manos rectos y extendidos hacia abajo, mirando hacia al frente, en



bipedestacién con el peso distribuido equitativamente en ambos pies. (Millan, Borjas, & Chevez,
2014, pag. 9). Se utilizo el siguiente material para las medidas bésicas: la talla unidad de
medicion (mts) como instrumento una cinta métrica de un metro de longitud Wissen con
mediciones por las dos caras, una cara en centimetros y en la otra en milimetros. En el peso (kg)
el instrumento empleado fue una bascula digital automatica Scale 2003B transparente de alta
presion, la técnica del pesaje; Persona en posicion erguida, con los miembros superiores a ambos
lados del cuerpo, las palmas y dedos de las manos rectas y extendidas hacia abajo, mirando al
frente y en bipedestacion con el peso distribuido equitativamente en ambos pies. En la
compasion corporal el I.M.C se calculd por medio de la ecuacion de la O.M.S: peso(kg) /

talla?(m).



4. Analisis de Resultados



4.1 Andlisis Descriptiva
Participantes por genero

Participaron en el estudio 202 alumnos de los cuales el 157 (77,72%) son mujeres y el 45
(22,28%) corresponde a los hombres.

Gréfica 1 Recuento de Género de los participantes

Recuento de Género de los participantes

Género de
los
participantes

M Masculine
M Femenino
Tabla 7 las variables género y edad
Edad Femenino Masculino Total
10 2 0 2
11 12 4 16
12 9 1 10
13 38 11 49
14 30 8 38
15 32 10 42
16 21 9 30
17 13 2 15
Total 157 45 202

En la Tabla 7, se observa la cantidad de participante de acuerdo con su edad y género, por

ejemplo, para la edad de los 10 afios la participacion fue del genero femenino.



Edad de los participantes

Gréfica 2 Edad de los participantes

Edad de los participantes en afios
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En la Grafica 2, se observa en el eje Y la edad de los participantes y el eje X la frecuencia,
evidenciando una mayor participacion en las edades de los 13 afios en nifios y en nifias, con un
maximo 17afios y un minimo 10 afios.

Gréfica 3 Edad de los participantes de acuerdo con el género
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En la gréfica 3, se representa el nimero de participantes del género masculino y femenino
respecto a su edad, se observa una mayor participacion de las mujeres entre las edades de 13 a 15
afios, para los hombres las edades de participacién mas significativa estuvieron entre los 13, 15y
16 afos.

Talla de los participantes
Gréfica 4 Talla de los participantes
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En la Gréfica 4, se representa la talla (m) de los participantes, se observé que el 7,92% del total
de la muestra mide 1,60m, seguido por aquellos que miden 1,59 m correspondientes al 7,43%, el

minimo y el maximo es de 1,41m — 1,86m respectivamente.



Talla de los participantes de acuerdo con el genero

Gréfica 5 Talla de los participantes de acuerdo con el género

20 Género del
participante

=== Masculino

m— Famenino

15

10

Recuento

L7l
oFl
i
BF |
LGl
£5'L
551
15
5L
L9l
£9']
5o’
19
69|
L'
eL'l
9L'l
al'l
z9'l
99’}

Talla del participante en cm

En la Grafica 5, se muestra la relacion de la talla y el género evidenciando que la estatura mas
frecuente en las mujeres es de 1,60m correspondiente al 7,92% de la muestra femenina evaluada,
el minimo y el maximo fue de 1,41-1,78m. en el caso de los hombres la estatura mas habitual fue
de 1,66m que corresponde al 2,48% del total de la muestra del género masculino evaluada, el

minimo y el maximo fue de 1,47-1,86 respectivamente.



Flexibilidad por Edad de acuerdo con el genero

Gréfica 6 Flexibilidad por Edad del Género Masculino
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En la Gréfica 6, se evidencia que el 55,5% del género masculino se encuentra en un nivel

positivo de flexibilidad, en la edad de los 12 a los 13 afios la flexibilidad no tiene variaciones

significativas y se mantiene en un valor positivo, a los 14 y 15 afios desciende oscilando entre los

-2,7 cmy realiza un pico a los 16 afios alcanzando 4,9cm para finalmente decaer.



Flexibilidad por Edad del Género Femenino

Gréfica 7 Flexibilidad por Edad del Género Femenino
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Grafica 7, se evidencia que el 72,6% del género femenino se encuentra en un nivel positivo de
flexibilidad, en la edad de los 12 afios hay un descenso de la flexibilidad, a 13 y los 14 afios la
flexibilidad aumenta en un 7,3 cm, luego disminuye 2cm a la edad de los 15 y los 16 afios para

luego aumentar a la edad de 17 afios.



4.2 Andlisis inferencial
Normalidad.

Pérez (2008, p.56) plantea que “tanto los métodos estadisticos univariantes como los
multivariantes se basan en los supuestos de normalidad univariante y multivariante
respectivamente”.

Existen diversos métodos de verificar la normalidad de los datos. En el presente estudio, se
determina mediante un método grafico: Grafico P-P de probabilidad normal.

El grafico de probabilidad normal es una técnica grafica, utilizada para contrastar la normalidad

de un conjunto de datos. Permite comparar la distribucién empirica de una muestra de datos, con
la distribucion normal.

Gréfica 8 Flexibilidad en Hombres

Gréﬁf:ao P-P Normal de Flexibilidad para el Género Masculino
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En la Gréfica 8, Con respecto al grafico P-P, la nube de puntos se situa a lo largo de la diagonal

(que resulta de comparar las distribuciones de probabilidad acumuladas observadas y esperadas



“para una distribucién normal”), sin distanciamientos notorios. En nuestro estudio, el grafico (P-P

de probabilidad normal) muestra el cumplimiento del supuesto de normalidad multivariable.

Gréfica 9 Flexibilidad en Mujeres

Gréﬁ&o P-P Normal de Flexibilidad para el Género Femenino
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En la Grafica 9, Con respecto al grafico P-P, la nube de puntos se sitda a lo largo de la diagonal
(que resulta de comparar las distribuciones de probabilidad acumuladas observadas y esperadas
“para una distribucién normal”), con distanciamientos notorios. En nuestro estudio, el grafico (P-
P de probabilidad normal) muestra el incumplimiento del supuesto de normalidad multivariable.

El hecho de no poder asumir la normalidad influye principalmente en las pruebas de hipotesis
paramétricos y en los modelos de regresion. Las principales consecuencias de la no normalidad
son:

Los estimadores minimo-cuadraticos no son eficientes (de minima varianza).

Los intervalos de confianza de los parametros del modelo y los contrastes de significancia son

solamente aproximados y no exactos.



Si las muestras se distribuyen de forma normal, se puede aceptar que asi lo hacen las
poblaciones de origen. En el caso de que las muestras no se distribuyan de forma normal, pero
se tenga certeza de que las poblaciones de origen si lo hacen, entonces, los resultados obtenidos
por los contrastes paramétricos si son validos. El teorema del limite central permite reducir los
requerimientos de normalidad cuando las muestras son suficientemente grandes, por lo tanto, no
se hace necesario el cumplimiento de normalidad, ya que nuestra muestra es de 202 participantes.
Comparacion de medias

En la tabla 8, se evidencia que en el género masculino la media es ,144 y el femenino 2,745,
por lo tanto, las mujeres tienen mayor flexibilidad que los hombres.

Tabla 8 Estadisticas de grupo

Estadisticas de grupo

Desy. Desy. Errar

Género del |:.a|‘ti|:i|:.a|'|t.3 I Media Desyviacidn |:'|":'|'I'IE':”':'
Flexibilidad el Masculino 45 144 B,5444 1,2737
participante Femenino 157 2,745 7,6894 6137

En la tabla 9, De acuerdo con el estadistico de contraste t=-1,951 y asumiendo las medias de
los grupos distintas, para 95% de confianza obtenemos u intervalo de confianza para la
diferencia de medias de ( -5,2300, 0285). Por otra parte, el estadistico de contraste -1,839 con
65,798 grados de libertad tiene una significacion de ,053. De ambas formas, para una
significancia de 0,05, concluimos que las medias han de suponerse distintas 0, la flexibilidad de
los hombres no es la misma que el de las mujeres, por lo tanto, si hay diferencias, pero no

estadisticamente significativas.



Tabla 9 Prueba de Muestras Independientes

Prueba de muestras independientes

Prueba de Levene de igualdad

devarianzas pruebatpara laigualdad de medias
5% deintervalo de confianza
o Diferzncia de de la diferencia
Diferencia de errar
F Sig. t ql 5ig. (hilateral) medias estandar Inferior Superior

Flexibilidad del 5Se asumen varianzas 1,188 276 -1,951 200 053 -2,6008 1,333 -5,2300 0288
participants iguales

Mo se asumen varianzas -1,839 5,798 oo -2,6008 14139 -5,4238 2212

iguales

Comparaciéon De medias T Student Poblacion de Puerto Wilches & Bucaramanga

Flexibilidad para el Género Masculino

Para la poblacion de puerto Wilches la media de la edad se cuenta en 13 afios para genero

masculino, al comparar con la poblacion bumanguesa cuenta con 281 hombres y una media

2,762 y en el municipio de Pto Wilches con 45 hombres con una media de ,144, es decir que los

hombres de la ciudad poseen mayor flexibilidad que el del municipio.
Tabla 10 Estadisticas de grupo

Estadisticas de grupo

Deasy. Desy. Error

TERRITORID [+l Media Desviacidn promedio
Flexibilidad Encm  BUCARAMAMNGA 281 2,762 6,5329 3927
FUERTO WILCHES 45 144 8,5444 1,2737

De acuerdo con la tabla 11, el estadistico de contraste t= 2,369 y asumiendo las medias de

los grupos distintos, para 95% de confianza obtenemos un intervalo de confianza para la

diferencia de medias de (,4435, 4,7914). Por otra parte, el estadistico de contraste 1,964 con

52,688 grados de libertad, tiene una significacion de ,018, es decir que, la flexibilidad de los

hombres de Bucaramanga no es la misma que el de los hombres de pto Wilches, rechazando la

Ho, por lo tanto, hay diferencias estadisticamente significativas.



Tabla 11 Prueba de muestras independientes

Prueba de muestras independientes

Prueha de Levene de igualdad
de varianzas pruehatpara la igualdad de medias
) . 95% de intervalo de confianza
Diferencia de de la diferencia
Diferencia de errar
F Sig. 1 al Sig. (hilateral) medias estandar Inferior Superior

Flexibilidad Encm  Se asumen varianzas 6,132 014 2,369 324 018 26175 1,1050 4435 47914
iguales

Mo se asumen varianzas 1,964 52,688 0585 26175 1,3329 - 0563 52013
iguales

Flexibilidad para el Género Femenino

En la tabla 12, Para la poblacion de puerto Wilches la media de la edad se encuentra en 13

afios para género femenino, la poblacién bumanguesa cuenta con 349 mujeres y una media 4,431

y en el municipio de Pto Wilches con 157 mujeres con una media de 2,745, es decir que las

mujeres de la ciudad de Bucaramanga poseen mayor flexibilidad que las de municipio de Pto

Wilches

Tabla 12 Estadistica de grupo

Estadisticas de grupo

Desy. Desv. Error

TERRITORIO M Media Desviacion promedio
Flexibilidad Encm  BUCARAMAMNGA 3449 4431 7,3947 3958
PUERTO WILCHES 167 2,745 7,68494 6137

En la Tabla 13, De acuerdo con el estadistico de contraste t= 2,343 y asumiendo las medias

de los grupos distintos, para 95% de confianza obtenemos un intervalo de confianza para la

diferencia de medias de (,2718, 3,0990). Por otra parte, el estadistico de contraste 2,343 con 504

grados de libertad, tiene una significacion de ,020, es decir que, la flexibilidad de las mujeres de

Bucaramanga no es la misma que el de las mujeres de pto Wilches, rechazando la hipétesis nula,

por lo tanto, hay diferencias estadisticamente significativas.



Tabla 13 Prueba de muestras independientes

Prueba de muestras independientes

Prugba de Levene de igualdad

devarianzas pruebatparalaigualdad de medias
) ) 95% de intervalo de confianza
Diferencia de de la diferencia
Diferencia de error
F Sig. t al Sig. (hilateral) medias estandar Inferior Superior

Flexibilidad Encm  Se asumen varianzas ,aoo 983 2,343 504 020 1,6854 7195 2718 3,0080

iguales

Mo se asumen varianzas 2,308 280,283 22 16854 7303 2481 3227

iguales




DISCUSION



Se valoro la poblacién Wilchense de acuerdo con la tabla percentilica de la EUROFIT (Anexo
3 Tabla de percentiles por edad y genero de la EUROFITT.), lo cual arrojo un resulta P1 para los
hombres y las mujeres con P5, de acuerdo a lo anterior el nivel de flexibilidad para la poblacién
es muy bajo. Se llevo a cabo un estudio comparativo de medias con adolescentes de la ciudad de
Bucaramanga entre las edades de 10 - 17 afios, hallando entre los adolescentes bumangueses y
los de puerto Wilches una diferencia 1,44 cm, evidenciando un nivel mayor de flexibilidad en los
adolescentes de la ciudad.

Se encontr6 una media en las edades de 11 y 12 afios para la poblacion de puerto Wilches de
-1,0cm., en los datos recogidos por (Nogueira Rojo, 2002) Realizados en adolescentes de dos
colegios de la Moraleja, Madrid en las edades de 11 y 12 afios fue de -3,24 para el colegio de
Aldovea y de 1.66 en el colegio Tajamar evidenciando asi un bajo nivel de flexibilidad en
comparacion con los colegios anteriormente nombrados.

Un estudio realizado en Bogota (Garavito Abella, Ramirez Velez, Correa Bautista, &
Dominguez Sanchez) determino la media de la flexibilidad con una muestra de 7.780
adolescentes entre los 13 hasta los 17 afios, obteniendo 22,6 cm para los hombres y 20,2 cm para
las mujeres, frente a esta investigacion entre las edades mencionadas se hallé para el municipio
de puerto wilches un nivel muy bajo de flexibilidad.

En la investigacion realizada por Castafieda & Peraza (2018). la flexibilidad con respecto a la
edad y el genero se observa que las mujeres a la edad de los 10 afios mantienen su flexibilidad
con variaciones poco significativas hasta los 14 afios, al compararla con nuestra poblacion se
observan diferencias debido a que la flexibilidad se mantiene en la edad de 13 a los 17 afios, a la

edad de los 10 afios la flexibilidad aumenta, pero decae significativamente a los 12.



En otra investigacion titulada Caracterizacion del estado actual de la flexibilidad en adolescentes
de 12-15 afios de la escuela Santo tomas de Aquino, ciudad de rosario. las mujeres presentan un
bajo nivel de flexibilidad contrario a esta investigacion donde son las mujeres quienes obtienen
mayor flexibilidad siendo los hombres los que presentan valores menores.

Cebrian (2007) en su investigacion la valoracién Morfomotora de los escolares de la costa
granadina, con un numero de 190 alumnos de las edades de 13afios la flexibilidad minima fue
de 3,0cm y méxima de 35,0cm, con respecto a los valores de los alumnos de 13 afios de puerto
Wilches tuvieron una minima de -17 y maxima 15cm. Demostrando asi una gran diferencia del
estado de la flexibilidad y el bajo nivel en el que se ubica la poblacion con respecto a las demas
poblaciones evaluadas.

En la investigacion de Cebrian (2007), se evidencio que al pasar de los afios la flexibilidad
disminuye reafirmando este hecho la investigacion Herndndez M, Fernandez Da Silva y otros
(2015) donde expresa como no se evidencia un aumento de la flexibilidad conforme aumenta la

edad. Lo cual Coincide con los resultados obtenidos de esta investigacion.



CONCLUSIONES



1. Sellevo a cabo la valoracion actual de la flexibilidad en adolescentes de Puerto Wilches,
Santander
2. Serealizo la comparacién de medias entre las poblaciones Wilchense y Bumanguesa
3. La poblacién Bumanguesa tiene un nivel de flexibilidad optima en comparacién con la
muestra de esta investigacion.
4. Se evidencio una flexibilidad mayor en el genero femenino sobre el género masculino
5. Laedad que presenta una mayor flexibilidad es en los 14 afios
6. En general el nivel de flexibilidad para el municipio de puerto Wilches es muy bajo
posiblemente por ausencia de su desarrollo durante la etapa escolar.
Sugerencias
Mediante este proyecto investigativo se pudo observar y demostrar un nivel bajo de flexibilidad
en la prueba de sit and reach, lo que plantea la urgencia de realizar un plan de intervencion
orientada a mejorar la capacidad flexora de la poblacion como factor de prevencion y promocion
de la salud para evitar riesgos por baja condicidn fisica que a futuro conlleven a enfermedades
cronicas de hipertension u obesidad. De igual forma se recomienda incluir el desarrollo de esta

capacidad fisica durante las sesiones de educacion fisica en toda la etapa escolar.



ANEXOS



Anexo 1 Mapa conceptual del marco tedrico

| IMPORTANCIA DE LA CONDICION FISiCA }—

EVALUACION DE LA CONDICION FISICA

BAREMOS O BATERIAS

BATERIA EURCFIT

BATERIA CAHPER (12-17
AROS)

BATERIA DE FLEISHMAN
(12-18 ARlOS)

BATERIA DE ICSPFT

| FACTORES DE LA CONDICION FISiCA ‘

VARIABLES

NO VARIABLES

EJERCICIO EDAD
FISIcO
SEXO
ALIMENTACION
CONDICIONES
DESCANSO GENETICAS
CAPACIDADES
PSIQUICAS
FUERZA
FUERZA MAXIMA
RESISTENCIA FUERZA
RESISTENCIA EXPLOSIVA
AEROBICA FUERZA RAPIDA
iﬂ;ﬁf& RESISTENCIA A LA
FUERZA

CONDICION FISiCA

‘ ANTECEDENTES

| ELEMENTOS DE LA CONDICION FISICA |

CAPACIDADES O
CUALIDADES FISICAS

MOTRICES ANATOMICOS ‘ FISIOLOGICAS
ESTATURA COMPOSICION
BIOTIPOLOGICA
PESO

PROPORCIOMES

CAPACIDADES FISICAS

CAPACIDAD
CARDIORESPIRATORIA

BASICAS (MOTRICES)

FLEXIBILIDAD

FLEXIBILIDAD
ACTIVA

FLEXIBILIDAD
FASICA

FLEXIBILIDAD
ISOMETRICA

VELOCIDAD PURA
VELOCIDAD DE ACCION

VELOCIDAD DE
REACCION

RESISTEMCIA A LA
VELOCIDAD

CORPORALES
CAPAC’\DADES FISICAS COMPOSICION
ESPECIFICAS CORPORAL
(PERCEPTIVO MOTRICES)
VALORACION
CINEANTROPOME
TRICA
COORDINACION EQUILIBRIO PERCEPCION KINESTESICA
PERCEPCION ESPACIAL
INTERMUSCULAR ESTATICO
PERCEPCION TEMPORAL
INTRAMUSCULAR DINAMICO

AGILIDAD

CAPACIDADES RESULTANTES

HABILIDAD

TEST PARA LA EVALUACION DE LAS
CAPACIDADES O CUALIDADES FISICAS

EVALUACION DE

EVALUACION DE

14 CONRNINACION LA AGILIDAD
TEST DE FRUEBA DE LAS
COORDINACION SEIS VALLAS
MOTRIZ

CIRCUITOEN &

EVALUACION DEL
FOLNTIRRIN

EVALUACION DE
LA RESISTENCIA

EVALUACION
DE LA FUERZA

FRUEBA FLAMENCO

DESTREZA

EVALUACION DE
I & FIFXIRININAD

EVALUACION DE

TEST DE COOPER

TEST DEYO-YO

TEST DE COURSE NAVETT

SALTO DE LONGITUD
COM PIES JUNTOS

SALTO VERTICAL (CMI)

SALTO VERTICAL (51)

& WFIOrInAn
3IT AND REACH V20 MTS
FLEXIBILIDAD VSX10 MTS
PROFUNDA DEL
TRONCO TAPPING- TEST




Anexo 2 Tablas de I1.M.C por la organizacién Mundial de la salud

Tabla de IMC Para la Edad, de NINOS de 5 a 18 afios (OMS 2007)

Desnutricion
moderada Hormal Obesidad
Edad =-310<=-250 | E=-2t0%+15D » 42 50
[afios-meses) (1mac) {imac) f1imac)
51 12.1-129 13.0-18.8 1B.4 o mils
58 12.1-12.9 13.0-18.7 1B.5 o miis
a:0 12.1-12.9 13.0-18.8 16,8 0 mis
a8 12.2-18.0 18.4-18.9 18.8 o mis
7:0 12.3-13.0 13.1-17.0 18,1 o mis
78 12.3-18.1 18.2-17.2 19.4 o mis
50 1z.4-18.2 18.8-17.4 16,8 0 mis
58 12.8-18.% 13.4-17.7 20,2 0 mis
§:0 1Z.8-13.4 13.8-17.9 20,8 0 mis
g8 12.7-18.8 18 8-18.2 21,00 mis
10:0 12.8-138 13.7-18.% 21.5 o miis
108 12.5-13.8 18.6-18.8 22,00 mis
110 15.1-14.0 14.1-18.2 22,60 mis
18 1%.2-14.1 14.2-15.% 23,1 0 mils
i2:0 15.4-14.4 14.58-15.9 25,7 0 mis
128 15.8-14.8 14.7=20.4 24.3 0 mils
1%:0 1%.8-14.8 14.6=-20.8 24.9 0 mis
138 14.0-18.1 18.2-21.3 25.4 0 mis
14:0 14.3-15.4 18.8-21.8 26,00 mis
148 14.5-1%8 18.7-22.2 26,8 0 mis
1%:0 14.7=15.9 18.0-22.7 27.1 0 miis
158 14.5-18.2 18.8-28.1 27.5 0 mis
180 15.1-16.4 18.58-23.5 28.0 0 mis
188 15.5-16.8 18.7-28.9 2B.4 0 mis
170 15.4-18.8 18.6=-24.5 28,7 0 mis
178 15.8=17.0 17.1-24.8 20,1 0 mis
180 18.7-17.2 17.3-24.9 26,3 o mils




Tablade IMC Para la Edad, de NINAS de 5 a 18 afios (OMS 2007)

Edad
|arvos :meses)

5:1
56
&0
66
70
76
g0
g6

10:0
106
11:0
116
1.0
126
13:0
i35
14:0
i4:6
150
156
i6:0
166
170
176
16:0

Desnutricicn
moderada Mormal Sobrepesa
2=3t0<-250 z=2t0 s +150 =41tos+2 50
[imac) {imc) (1nc)
11.8-12.6 12.7-16.9 17.0-18.2
11.7-125 12.7-16.9 17.0-19.0
11.7=125 12.7=17.0 17.1-18.2
11.7-12.6 12.7-17.1 17.2-19.5
11.8-1256 12.7-17.3 17.4-19.8
11.8-12.7 12.6-17.5 17.6-20.1
118-128 12.8-17.7 17.8-20.6
1z.0-12.9 13.0-18.0 18.1-21.0
12.1-13.0 13.1-18.3 18.4-215
12.2-13.2 13.3-18.7 18.8-22.0
12.4-134 13.5-18.0 18.1-22.6
12.5-13.56 13.7-18.4 18.5-23.1
12.7-13.8 138-18.9 20.0-23.7
1z.8-14.0 14.1-230.3 20.4-24.3
13.2-14.3 14.4-30.8 20.8=25.0
13.4-14.5 14.7=-21.3 21.4=256
13.6-14.8 148-21.8 21.8-26.2
13.8-15.1 15.2-31.3 22.4-26.8
14.0-15.3 15.4=-22.7 22.8-27.3
14.2-15.5 15.7-234 23.2-27.8
14.4-15.8 158=235 25.6-28.2
14.5-15.9 18.0-23.8 23.8-28.6
1d.6-16.1 15.2=24.1 24.2-28.9
14.7-16.2 15.3-24.3 24.4-29.1
14.7-16.3 15.4-24.5 24.6-29.3
14.7-16.3 15.4-24.6 24.7-28.4
14.7=16.3 16.4-24.8 24.8-29.5

Obesidad
> +2 50
lllﬂcl

19.0 o mas
18.1 o mas
18.3 o mas
19.6 o Mas
18.9 o0 mas
20.2 0 mas
20.7 0 mas
1.1 0 mas
21.6 0 mas
22.1 0 mas
22.7 0 mas
23.2 0 mas
3.8 0 mas
24.4 0 mas
5.1 0 mas
5.7 0 mas
26.3 0 mas
26.9 0 mas
7.4 0 mas
27.9 0 mas
2B.3 0 mas
2B.7 0 mas
8.0 0 mas
20.2 o mas
20.4 0 mas
8.5 0 mas

20.6 0 mas




Anexo 3 Tabla de percentiles por edad y genero de la EUROFITT.

Tabla 16. PERCENTILES: NINOS DE 10 ANOS
Peso Aum “Pat Rexiénde  Velocdad Fleidn Sato Apdomndes  Dramometra  ‘Couwrse

q & W O e ke wfe gEE Re ke ML TemmmecEie RO s gk e S S
wppng” tronco 10x8m debraxns horzortal oMz manual naveme™(1)
1 252 1260 23310 40 262010 0010 97 8 100 25 ™ s em s s cm rqpetidares " Ppe
5 268 1310 19610 90  244n0 0010 112 10 120 30 1 236 1260 21010 &4 287310 owo 20 4 95 10
10 275 1320 18910 10 24n0  1M10 120 12 130 a5 s 260 1300 18910 140 2510 0010 110 8 1.0 25
15 282 1330 17910 120 23000 2210 125 13 14,0 40 10 280 1315 18010 150 2400 w10 114 10 120 25
0 202 1340 17210 130 2910 4110 130 14 145 45 15 288 1330 17210 170 24010 o010 18 1" 125 30
2% %0 1880 16510 10 21010 5%10 131 15 150 45 2 EEASTEEIMREIEANS ISR - " e s
% %05 1350 16/10 150 21510 €w10 135 15 155 45 25 305 1350 16010 200 23110 18110 125 12 135 35
B’ 32 180 1570 160 210 TW10 138 15 160 50 : ::: ::‘: ::_::: :': Z::: :::: :: :: ::': :i
0 s 1370 15910 170 200010 8610 140 16 16,0 55 L x
5 25 1380 15010 180 20700 9510 140 17 165 5 :: :: ::: :::I’:: :': :;':: '5::: :: :: :‘:: :‘:
20010 10810 143 17 170 §
: :.: ::: ::::: ::: 2010 12410 145 18 17,0 :: E—— ACRR—— E——— - - - - ot
§ 2 55 350 1390  14"110 240 21010 7210 135 15 16,0 a5
60 M5 1410 14010 200 19910 13910 149 18 175 60 ® %0 1400 139110 240 20010 1110 190 16 16,0 50
6 B4 120 15w 210 19810 W10 150 19 180 65 6 30 410 13810 250 20510 9110 140 17 165 50
0 %2 1430 13510 220 19400 16910 150 19 185 70 7 380 1415 13910 260 20200 99110 142 17 17.0 50
33 40 1330 20 iriAe 18210 18 20 19,0 70 75 %95 1420 13010 270 19900 11010 145 18 175 55
80 384 1450 13010 20 s8N0 20010 157 2 190 75 80 410 1445 12810 270 19710 12810 148 19 18,0 55
85 400 50 12710 240  18%10 20710 159 22 200 75 85 435 1460 12510 280 1910 147210 150 20 19.0 60
% 430 1470 12210 250  184N0 23910 161 23 200 85 %0 458 1480 12210 200 1910 17310 154 21 195 65
95 493 1490 1710 %5 17710 29910 168 2% 210 85 95 480 1500 11910 30,0 18%10 21510 159 24 21,0 70
% 535 1540 10010 205  ATMA0 4TON0 175 29 250 100 9% 580 1540 11010 320 16910 31910 170 28 26,0 75
Pigina 82
Tabla 18. PERCENTILES: NINOS DE 11 AROSt Tabla 19. PERCENTILES: NINAS DE 11 ANOSt
Peso A e Aexicnde  Veloodad Floxion Sato Abdomirales. Dramometra Caurse Peso A “Pawe FAevicnde  Velocdad Flexion Sako Abdominales Dramometra Course
tppng” tonco 10x85m debraxns horgortal enMs manuad naveme™(1) ppng” tonco 10xSm debraos horzortal nds maruad navese™(1)
"G on s em ) f) em repeticones. [ pariatos g on s em s s em repetidanes Y pariotos
1 268 1300 18610 00 2790 0010 108 6 12,0 20 1 250 1200 181110 920 2510 o010 105 4 10,0 20
5 288 1325 17510 2.0 24610 0010 115 1" 135 30 5 200 1340 166/10 14,0 24010 o110 110 9 12,0 25
10 303 1350 16510 no 23710 1"1/10 128 13 14,0 a0 10 320 1365 1510 155 23310 0010 118 10 13,0 30
15 314 1370 16010 130 22610 2810 13 14 15,0 40 15 330 1380 15010 16,0 22810 07110 120 " 140 35
20 323 1380 15510 140 21910  4%10 135 15 16,0 50 20 336 1400 14810 180 22310 1510 125 12 15,0 35
25 330 1395 15"1/10 15,0 21410 6"1/10 138 16 16,0 50 25 348 1410 14°310 19,0 2on0 2110 129 13 15,0 35
2 340 1410 140 160 21010  6W10 139 17 17,0 50 3 359 1425 1410 200 21710 2810 130 13 16,0 a0
35 346 “ms 14510 16,0 201710 82110 140 17 17,0 55 35 365 1440 13910 210 21"an0 30 134 14 16,5 40
0 355 1420 14210 170 20010 9710 144 18 175 55 w© 377 1450 13710 220 200010 a0 136 15 17,0 as
a5 368 1430 13910 18,0 20110 10510 146 19 18,0 60 as 387 1450 13510 230 2010 52110 140 16 17,0 a5
s 72 1440 13610 190 19810 12210 150 19 185 60 50 395 1460 13410 230 20510 &'1/10 140 16 18,0 50
55 380 1445 13310 20,0 19°510 13910 150 20 19,0 65 55 400 1470 13210 240 200310 6910 142 17 18,0 50
60 385 1450 13110 200 19400 15210 153 20 200 70 6 410 1480 13010 250 2010 83110 145 18 19.0 50
65 395 1460 12910 210 19°210 16010 156 20 200 70 65 a“7 1490 12910 26,0 19910 510 148 18 19,0 55
7 400 1465 12510 224 19010 17210 158 21 205 75 70 430 1500 12710 260 19610 11810 152 19 19.5 60
75 a5 1470 129310 230 188110 20"/10 160 2 21,0 75 75 440 1510 12510 270 193110 1371110 155 20 20,0 60
80 434 1480 121110 240 1810 231/10 182 22 25 80 80 459 1525 12310 280 19010 15810 158 20 21,0 65
85 450 1490 12010 250 18010 25910 165 24 25 85 85 475 1530 12°0/10 285 18910 178/10 160 21 220 70
%0 470 1510 11910 260 1TeN0 31210 170 27 240 20 0 498 1545 11740 30,0  184N0 19810 165 23 25 70
9% 500 1830 11110 295 17210 39210 179 28 26,0 95 9 525 1560 10910 320 17810 25010 173 25 245 80
9 565 1580 9910 315 16510 58010 190 32 25 100 % 595 1585 1011110 385 1700 200610 181 20 215 90
Tabla 20. PERCENTILES: NINOS DE 12 AROS1 Tabla 21. PERCENTILES: NINAS DE 12 ANOS!
Peso A “Pate Aexionde  Velocdad Flaxion Sako Abdomndes  Oramometra  ‘Course Peso Anim “Pae Aexian Velocdad Flexion Sako Aodomindes  Dinamometia  ‘Course
wppng” tronco 10x8m debrams herzoreal s marusd naweme’( 1) wppng” tronco 10x8m debrams horzoreal s marual raveme’(1)
] an s em s s em repeticianes ) a0 ™ an s em s s em repetiamnes ™ pariasos
1 284 1830 70 60 24410 0010 108 12 14,0 30 1 270 1885 1710 80 2510 0010 107 8 10,0 20
5 315 1365 16010 100 23010 1010 128 14 16.0 40 5 324 1390 1510 150 24010 0010 18 10 14,0 30
10 26 1400 15°2/10 1m0 22510 2610 135 15 17,0 45 10 350 1420 147710 17.0 23"410 0010 122 12 16,0 35
15 336 1410 14510 120 21910 a0 141 16 175 50 15 385 1440 1410 190 22910 19110 128 14 17,0 40
20 350 1425 140110 130 2110 5'%/10 145 16 18.0 55 20 78 1460 13910 200 22210 2010 130 15 175 40
25 358 1440 13510 150 206110 7610 149 17 19,0 60 25 390 1470 13610 210 22010 3710 133 15 180 a5
30 374 1450 13°4/10 16,0 20510 210 151 17 195 60 30 400 1480 13°4/10 220 21610 4510 137 16 19.0 45
35 381 1460 131710 160 201710 1010 152 8 200 65 35 a0 1490 13210 230 21210 54110 140 16 19,5 50
a0 391 1470 13'0/10 17,0 198110 124110 155 19 20,0 65 0 420 1500 13010 24,0 20810 6310 142 17 20,0 50
45 400 1485 12810 17,0 19510 13410 158 20 210 70 a5 430 1500 12910 25,0 20610 7310 148 17 205 50
50 a0 1500 12°5/10 18,0 192110 14410 160 20 210 70 50 435 1510 12710 250 20510 7910 150 18 210 50
55 420 1505 12310 190 19040 1510 162 20 220 70 55 s 1520  12'510 260 20210 8810 150 18 21,5 55
60 28 1510 1272110 195 187810 16°8/10 164 21 20 75 80 458 1530 12°4/10 265 19°9/10 10 152 19 25 55
65 440 1525 12110 21,0 18510 17810 168 21 230 75 65 470 1535 12°2/10 27,0 19°5/10 10810 155 20 230 80
70 455 1530 12°0/10 20 18'4/10 19°4/10 170 22 25 80 70 480 1545 12°010 28,0 19°3/10 12°0/10 158 20 235 80
% a7a 1545 11910 230 1810 2210 173 23 25 80 75 490 1555 11910 280 19110 13410 160 21 250 65
80 495 1565 11610 240 17T8N0  25%510 17 24 250 85 80 500 1570 11610 200 189810 14910 163 22 260 65
85 506 1580 11310 250 1760 28310 180 25 270 90 a5 1580 11510 31,0 1810 17810 165 23 270 70
0 530 1600 11010 270 172010 32010 185 2 285 95 0 545 1590 1172110 320 18400 199910 170 24 278 75
5 565 1640 100910 280 16710 43310 192 22 31.0 100 95 578 1610 100810 340 17910 24010 174 25 30,0 75
9 814 166.0 810 330 16"1/10 55310 200 32 37.0 10 9 645 1670 10M/10 380 172110 40"/10 185 30 330 20



Tabla 22. PERCENTILES: NINOS DE 13
Peso A “Par Aexicn do

*g
1 314
350
374
390

3 H

8R8RB8IIBBRESERERBGE
&
2

Tabla 24.
Peso

EEERERS

3
~

£1 114

gg3

SR2ERBIIBBLEEEEERNBGE Y
ER2E

g

Tabla 26.
Peso

SR83R8RESCE2Es

BRE2EE

2
°

BRERBISRBLESERERBGE W
2
3

£

wppng” tronco
on s cm

1370 16010 40
1420 14°6/10 20
1450 14°0/10 no
1475 13°4/10 120
1490 13010 140
1507 12°9/10 15,0
1820 12610 16,0
1530 12’4110 17.0
1540 121/10 18,0
1850 12'0110 19,0
1560 11°9%10 190
1580 11610 20,0
1500 11°5/10 210
1600 11"4/10 20
1610 1210 220
1625 1010 240
1640 10°8/10 250
1660 10°510 270
1675 10°2/10 280
1690 o710 29,0
1750 8810 325

PERCENTILES: NIROS DE 14
A “Par Flexion do

- -y
1400 19°0/10 20
1490 143110 920
1525 13310 1.0
1545 12°9110 13,0
1560 12%6/10 140
1580 12'4/10 15,0
1590 12'0/10 17,0
1600 11810 18,0
1617 1710 190
1625 11°5/10 19,5
1640 1310 210
1640 1*1/10 20
1650 10910 20
166.0 107/10 240
1675 10610 250
1690 10°5/10 250
1707 10°3/10 267
1ms 10°1/10 28,0
1732 9810 20
1760 410 30,0
1780 90/10 350

PERCENTILES: CHICOS DE 15
Aun “Pak Aexién de
wppng” tronco
s em
1490 15°510 43
1550 13610 9.7
1580 12910 "z
1600 12%6/10 153
1620 12°3/10 170
1630 120110 180
1650 11910 18,0
166.0 11°610 20,0
1670  11"510 2086
1670 17210 214
1680 1110 220
1690 100910 29
1700 10910 234
17mp 10610 246
1730 10°4/10 253
1740 10"/10 26,0
1750 ¥910 270
1770 710 288
1780 410 310
1828 a'1/10 330
1890 8910 482

AROS1
Velocdad
10x5m
s

23610

ARNOS1
Velocdad
10x5m
s
24210
22'sn0
21810
21710
21010
200610
207210
19710
193110
18910
18%6/10
187310
18010
17810
17510
17410
17210
167810
164,10
15910
15110

Flawion
debrams
s

10610
110
12°4/10
13°3/10
15"/10
16"1/10
18010
19°8/10
22010
24%910
26810
31010
36°5/10
44°910
55810

31710

3rsino
409/10
50210
61810

Flexicn

detrams
s

o010
6010
9610
12110
13310
14%8/10
17310
19°910
22010
24M10
25'810
2ra2no
29"1110
31610
33810
36910
40110
a7mo
arano
554/10
75910

Sako

cm

132
140
145
150
154
158
160
162
166
170
172
175
179
180
185
188
195

210

182
185
189
190
194
200

210
217
223

210
213
215
219
222

24

Abdaminales Dinamometra
marud naveme’( 1)
pariodos

rapetidanes

LEBRRBRRREEBBBEEIGRZS

Abdomindes.

repetidanes

o
@ ==

BEBNBBRRRBBRRRBEE I

FeBYIBNNBRIRRERIBBRNEBER

L]
16,0 35
18,0 45
19,0 55
205 60
210 65
20 70
230 70
235 75
240 75
250 75
26,0 80
265 85
270 85
275 20
290 95
305 95
315 95
25 100
36,0 105
405 ns
46,0 125
Onamometda  ‘Cowrse
manud rawvese’{ 1)
g pariases
155 35
210 45
20 60
235 65
257 70
270 75
275 75
285 80
30,0 80
30,5 85
315 85
25 20
352 90
370 95
38,0 95
39,0 100
402 100
425 105
37 1o
455 10
485 ns
Omomometia  "Cours
manusd ravese|
[ pariato
26 45
28,0 50
29,0 60
305 65
35 70
35,0 75
36,0 75
65 8.0
370 80
38,0 85
0.0 85
05 20
420 95
430 95
440 95
450 100
462 105
48,0 1no
520 1o
549 ns
594 120

‘Corse

Tabla 23. PERCENTILES: NINAS DE 13 ANOS!
Peso A

“Pake Aaxiénde  Velocdad Flexicn Sako Abdomindes  Dnamometda  ‘Course
wppng” tronco 10x5m debramos horzoreal s marual raveme’(1)
[ on s em s s em repetidanes [ pariases
1 325 1410 16610 90 25%610 owio 1o 7 150 25
5 358 1450 14810 160 24010 0010 120 12 17,0 35
10 395 1475 13910 19,0 23010 0010 128 13 18,0 a0
15 “3 1490 13610 210 22%n0 17410 130 14 195 a0
20 420 1500 132110 210 220n0 a0 135 14 200 a5
25 430 1510 13110 20 21510 3410 140 15 21,0 a5
30 440 1520 12910 230 2110 4610 141 16 215 45
35 a7 1525 12610 240 21010 5410 142 17 220 50
40 456 1530 12510 250 20610 62/10 145 17 230 50
45 4638 1540 127310 255 200410 68/10 148 18 230 55
50 480 1545 121410 20 20010 7710 150 18 235 55
55 485 1550 11"910 270 199110 8'8/10 154 18 240 60
60 490 1565 1710 270 19'6/10 510 158 19 250 60
65 505 1575 11810 280 19400 11010 160 250 60
70 520 1580 11°4/10 200 19210 11910 160 20 260 65
7 530 1595 1172110 300 19010 14310 165 20 27,0 70
80 544 1610 1°1/10 310 188110 16°4/10 169 21 270 70
85 559 1620 108110 320 18510 18010 170 22 280 75
20 572 1640 100610 330 18"110 20510 175 23 30,0 75
95 600 1655 10°1/10 34,0 17510 25'810 183 26 ns 80
9 729 1680 510 350 16°8110 40410 196 30 340 20
Tabla 25. PERCENTILES: NINAS DE 14 AROS!
Peso A “Par Aexidnde  Velocdad Flewion Sako Abdomindes Oramometria “Course
wppng” troco 10x8m debrams horzortal ;s maral nawveme™(1)
[ s em s s cm repetidares o pariasos.
1 278 1430 16°5/10 0.0 29210 o010 €0 4 15,0 15
5 385 1470 13910 140 24110 w10 121 8 185 25
10 a2 1495 13%6/10 18,0 23210 o010 128 12 200 30
15 432 1510 13310 200 23010 o010 135 13 210 35
20 520 1530 12910 210 22610 18110 138 14 25 40
25 460 1540 12710 20 21110 28110 140 14 23,0 a0
30 a6 1540 1274110 230 21910 3610 143 15 240 45
35 484 1550 122110 240 21510 4910 146 15 24,0 45
40 490 1560 12010 250 21210 5810 148 16 250 a5
as 500 1570 117910 260 21010 110 151 17 250 50
50 519 1580 1"¢/10 270 20710 8010 154 17 26,0 5.0
55 525 1590  11°510 270 2010 8510 158 18 26,0 50
60 534 1595 11310 280 20010 92110 160 19 270 55
65 545 1600 11010 200 19610 10910 162 19 215 55
70 560 1610 10910 309 19410 12310 165 20 280 60
75 572 1620 10810 310 19110 13910 166 21 20,0 65
80 590 1630 10°5/10 320 18910 14°9/10 m 2 30,0 70
85 610 1650 10210 33,0 18610 16510 178 23 31,0 70
20 630 1650 9910 350 18110 18%/10 185 25 320 75
95 660 1685 9810 375 17310 222110 190 26 34,0 85
” 810 1750 9210 40,0 15810 34910 214 32 370 100
Tabla 27. PERCENTILES: CHICAS DE 15 ANOS
Peso A “Paw Aexionde  Veloodad Flexion Sako Abdominales Dnamometria Course
ppng” trorco 10x85m de brams horzoreal s marud naveme(1)
kg on s em s s cm rqpeticaes ) pariasos
1 400 1454 16810 128 23'610 0010 120 1" 19,0 15
5 25 149,0 14610 187 21"810 o010 132 16 210 30
10 448 151,0 13%6/10 204 21"2n0 o010 143 18 29 35
15 460 1521 132110 230 20"910 1910 149 19 24,0 40
20 476 154.0 12%6/10 240 20°610 2810 151 19 250 40
25 490 155,0 124110 250 20°210 3910 185 250 45
30 500 156,0 121110 258 20"110 5210 160 20 270 50
35 510 157,0 1910 265 19°810 210 160 20 270 50
40 514 158,0 1610 272 19°610 8710 163 21 280 50
as 520 159,0 1nane 277 19°410 7810 165 2 280 50
50 530 1595 11310 281 19"110 8310 169 22 200 55
55 540 160,0 1m210 290 19°010 9310 170 2 200 55
60 547 161,0 1010 29 18'710 10'8/10 172 2 30,0 65
65 558 162,0 10810 304 18°510 12410 174 24 30,0 60
70 570 163,0 107/10 310 18°310 14"110 176 24 310 65
ke 580 164,0 10610 320 18210 15810 180 25 316 65
80 595 165,0 10°4/10 329 17'810 187210 182 2 326 70
85 610 166,0 10210 340 170 21010 186 2 34,0 75
20 630 168,0 100710 355 17°510 24"4n0 190 27 350 80
5 669 170,0 9510 379 17110 20710 201 30 36,0 85
9 753 1765 1110 a9 16°210 44710 220 k<) 410 100



Tabla 28. PERCENTILES: CHICOS DE 16 AROS

Peso A “Par Aexicnde  Velocdad Flexicn Sako

wppng” tronco 10x5m  debrams horzoreal

[ s em s s em
1 a5 155,0 16°8/10 79 26410 0510 150
5 491 1580 131710 1o 21"810 7010 168
10 509 1610 12510 141 19°910 12610 181
15 520 1630 12110 160 19410 15210 188
20 539 1640 11810 170 18°910 17610 190
25 555 165,0 1110 180 18°510 19510 195
30 565 166,0 11"4/10 197 18°2110 21910 200
35 574 167,0 110 205 18°110 23510 201
40 585 1680 1010 210 17°910 2573100 203
a5 597 169,0 10°8/10 20 1770 2reno 205
50 610 169.0 10510 230 17610 29610 209
55 620 1700 10°4/10 240 17°an0 30910 n
60 632 17,0 10M/10 250 17210 33510 213
65 648 1730 10010 257 16910 35"4n0 215
70 665 1740 10 %6 16°7110 38610 220
75 676 1750 9710 272 16°610 a1"sno 21
80 700 1750 510 282 16°310 4910 225
85 715 1770 310 300 16°010 48010 228
20 752 178,0 2110 310 15"6110 55010 233
95 780 1810 9010 334 15°310 60'8/10 245
"9 830 185,0 7810 373 14°an0 7sno 280
Tabla 30, PERCENTILES: CHICOS DE 17 A0S

Peso Alura “Pate Flexitn de  Velocidad Flaxin Sato

tapping” tronco 10%5m de brazms harizomal
[ cm s om B 'y cm

1 424 1534 18/10 47 22"910 0"0M10 146
5 521 160.0 12710 10,7 20"ano 5"910 170
1o 545 163.0 12010 14.8 19710 13710 186
15 56.5 165.0 117810 16,0 18"810 16"4410 182
20 57,5 1860  11°3/10 174 18'3M0  19°040 189
25 58,0 167.0 11"1/10 18,0 18"0M10 21"310 200
30 60.0 168.0 10M9/10 200 17710 23"310 204
35 81,0 168.0 107710 208 17510 26"9M10 205
40 615 1700 10°5/10 215 17340 28"410 210
45 622 1710 107410 224 17"110 3z2"Mo 212
50 63,5 1720 1072/10 235 16"9/10 347010 215
55 643 1724 1om/10 24,5 16"8M10 35410 217
B0 66,0 1740 9910 259 16"610 38"310 220
B85 87,0 1740 9710 26.2 16"4110 39"910 220
70 68,1 175.0 9610 271 16"2M0 417410 225
75 69,3 176.0 9410 29,0 16"0M0 43710 230
B0 71 178.0 97310 30.0 18"710 47"1A10 235
85 2.5 180.0 9210 a2 15"410 50510 241
a0 750 181,2 8810 32,2 18%2M10 567710 246
95 778 184.0 &510 33.8 14"8 10 B3"610 253
] 88,7 1906 7910 386 14"4110 817410 276

ez Dinamometria

BREBIBBUNRBRREBIBREES

Abdoninales
en3oe
rapeticiones.
17
20
21
22
23
24
25
25
26
26
27
27
28
28
29
29
30
31
32
34
44

‘Corse
marusl navene’(1)

Ll fpariados.
263 35
30,0 60
320 65
us 70
364 75
3ro 80
38,0 80
39,0 85
40,0 85
00 20
425 95
44,0 95
450 95
455 100
46,1 100
47,0 100
9.0 105
510 10
53,0 1s
55,0 1ns
60,4 130

Dinamometria Course

manual navetta’(1)
ka pariodos
206 45
283 6.0
33.8 0
36,0 75
38,0 75
395 8.0
40,5 8.0
42,0 85
424 8.0
440 9.0
45,0 8.0
454 9.5
48,0 8.5
470 10,0
48,0 10.0
50,0 105
510 10.5
53.0 1.0
553 1.0
57,5 12,0
64,1 128

Tabla 29. PERCENTILES: CHICAS DE
Peso A “Pate

L

403
a5
470
478
490
500
510
520
526
534
545
552
562
570
580
586
600
620
650
684
747

BRE8RBISRBRESELRERBGE ™

Fexion do
wppng’ tronco
an s em

1450 17810 106

1510 1473110 172

1537 13110 200

155,0 12910 230

156,0 127110 245

156,0 12310 253

157.0 12010 265

158,0 1neno 270

159,0 1710 275

160,0 110 280

160,0 117210 2886

161,0 11010 290

161,0 10910 300

162,0 10810 306

162,9 10510 314

164,0 10410 320

1656 102010 325

167,0 9910 339

169,0 9610 351

1710 9110 327

1783 8510 423

Tabla 31. PERCENTILES: CHICAS DE 17

Peso Anr “Pawe Fexidn de
tppng” tronco
an s em

1 @27 1480 16°2/10 140
5 460 1504 14510 18,8
10 a70 1530 13110 212
15 490 1550 12%6/10 235
20 498 1560 12110 245
25 504 1572 11910 254
30 517 1580 1710 261
35 524 1580 11°510 270
a0 530 1500 1310 176
a5 540 1600 1210 28,1
50 550 1610 1"1/10 2,0
55 560 1610 10910 30,0
60 568 1620 10710 30.7
65 580 1630 10°4/10 315
70 590 1640 10°3/10 320
75 600 1650 10210 330
80 610 166.0 10°0/10 335
85 620 1680 9910 344
0 640 1700 9610 36.0
95 673 1mp 1110 379
9 724 1760 82110 "z

16 AROS

Velocdad Flexion Sabo
10x8m debrams horzorsal
s s cm
25"an0 owio 19
22'210 0010 135
21”010 0010 142
20"510 1010 147
200210 2610 150
20"110 3o 153
19°9010 3910 156
19°710 4710 158
19510 5910 160
19°310 67110 162
19110 60 165
19°010 8%6/10 168
18'710 10210 172
18510 11610 175
18°310 12'8/10 178
18°0N10 15"110 181
17'7mo 18010 185
17310 21"4n0 189
17110 257210 192
16°310 30%6/10 202
12810 40510 210
AROS
Velocdad Flexion Sato
W0x5m debrams horzoreal
B s cm
22710 o0 129
22110 0010 139
21210 0010 142
20910 2010 149
20610 3210 152
20210 a's10 156
20910 5910 160
19610 6310 161
19410 7210 165
19110 82/10 168
189110 1010 170
18710 11"510 172
185110 122110 175
18°3110 137/10 178
18"110 15510 180
17810 16'9/10 183
174010 18610 187
17210 22110 190
16'8/10 25'510 196
16"4/10 324/10 203
10510 45910 218

Abdominales.

3

E3NNBREBBBRRREBBSES

Abdominales Dnamometria

on30s
repeticanes

BRRRBRRRRBRBREEIFE

£38Y

Oramometria  "Course
manud naveme’(1)
L pariados.
209 20
25 25
240 30
250 35
250 40
26,0 40
265 a5
270 45
275 45
282 50
200 50
300 55
30,0 55
310 60
318 65
320 65
330 70
34,0 70
35,0 75
36,4 85
a1 95
‘Course
manusd rawvese’(1)
L pariagos
19,9 25
230 30
245 35
250 35
26,0 40
270 40
27,0 45
275 45
280 50
200 50
30,0 55
30,0 55
306 60
31,0 60
320 60
33,0 65
340 70
34,0 75
350 75
36,0 85
425 95
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