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TALLER: DIAGNOSTICO DE LA CONDICION FISICA DE
ESTUDIANTES DE 8.° BASICO

¢Porque realizar un diagnostico de la condicion fisica de
los estudiantes de 8.° basico del establecimiento?

La condicion fisica es un conjunto de atributos fisicos evaluables que tienen o logran las personas y que
se relacionan con la capacidad de realizar actividad fisica® (Caspersen, Powell & Christenson, 1985). Sus
componentes pueden reunirse en dos grupos: aquellos relacionados con la salud y aquellos relacionados
con el rendimiento deportivo (Caspersen et al,, 1985).

En el ambito educativo, la condicion fisica se vincula fundamentalmente con la salud, considera aquellos
componentes que se ven afectados favorable o negativamente por el nivel habitual de actividad fisica,
y que estan relacionados directamente con un estado de vida saludable (Lamela, 2009; Nogueira, 2002).

Los componentes de la condicion fisica relacionados con la salud abarcan: la composicion corporal, la
resistencia cardiorrespiratoria, la flexibilidad y la resistencia/fuerza muscular (Caspersen et al,, 1985; Pate,
1983). Estos componentes son mejorables con el entrenamiento sistematico, lo que permite disminuir la
probabilidad de presentar factores de riesgo o enfermedades relacionadas con el sedentarismo.

La evaluacion de la condicion fisica de los estudiantes es de vital importancia, principalmente por el
creciente porcentaje de sedentarismo? de la poblacion chilena y la relacion de estos indices con la salud.

El presente taller entrega las indicaciones necesarias para diagnosticar la condicion fisica de los
estudiantes de 8.° basico del establecimiento. Inicialmente, es necesario preparar los materiales y el
espacio fisico en que se realizara el diagnostico, luego se aplican las pruebas (aproximadamente 140
minutos) y los resultados se cotejan con las tablas con valores de referencia anexados a este documento,
finalmente se deben reportar los resultados a los estudiantes, padres y apoderados.

Se recomienda que a partir de los resultados de este diagnostico, el establecimiento considere la
realizacion de programas de trabajo en la asignatura de Educacion Fisica y promueva la participacion de
los estudiantes en programas de apoyo como los que desarrolla el Instituto Nacional de Deportes (IND).

! La actividad fisica se define como un movimiento corporal producido por la accion muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un
término amplio, que engloba el concepto de “ejercicio fisico”. El ejercicio fisico implica una actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva, y que con
frecuencia se realiza con el objetivo de mejorar o mantener la condicion fisica de la persona (Aznar y Webster, 2006).

2 El sedentarismo de tiempo libre se define como la realizacion de actividad fisica o deporte fuera del horario de trabajo, por menos de 30 minutos de
duracion y/o menos de 3 veces por semana (Ministerio de Salud, 2011).



Actividad 1

Sintesis de las Actividades

Organizacion de la evaluacion

TALLER USO DE LA INFORMACION

Objetivo
Preparar el diagnostico en educacion

fisica para estudiantes de 8.° basico
del establecimiento

1.1 Estimar el tiempo de aplicacion

1.2 Reunir los materiales requeridos

1.3 Demarcar el espacio fisico

Materiales requeridos
Tabla 1.1 del presente taller
Lista de materiales (pagina 8)
Figura 1 (pagina 9)
Figura 2 (pagina 9)

Anexo A: Requerimientos para las
estaciones de evaluacion

Responsables

e Profesor(es) de Educacion Fisica del
establecimiento

e Asistente

Actividad 2

Aplicacion de las pruebas

Objetivo
Aplicar adecuadamente las
pruebas consideradas dentro del
procedimiento para realizar un
diagnostico de la condicion fisica
de los estudiantes de 8.° basico del
establecimiento

2.1 Estimar el Indice de Masa Corporal
(IMC)

2.2 Medir el perimetro de la cintura

2.3 Aplicar el test de Cafra

2.4 Aplicar la prueba de abdominales
cortos

2.5 Aplicar la prueba de salto largo a pies
juntos

2.6 Aplicar la prueba de flexo-extension
de codos

2.7 Aplicar la prueba de flexion de tronco
adelante

2.8 Aplicar el test de Navette

Materiales requeridos

Seccion de procedimientos de aplicacion
de las pruebas de este documento (pag.
10a17)

Anexo A: Requerimientos para las
estaciones de evaluacion

Anexo B: Planilla para el registro de datos

Responsables

e Profesor(es) de Educacion Fisica del
establecimiento

e Asistente
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Actividad 3

Objetivo
Obtener un diagnéstico de la

condicion fisica de los estudiantes de
8.9 basico del establecimiento

3.1 Completar la ficha de resultados
de la condicion fisica de acuerdo al
rendimiento de cada estudiante

3.2 Revisar los valores de referencia
para cada prueba y estimar el nivel
de rendimiento de cada estudiante
evaluado

Obtener resultados por estudiante

Materiales requeridos
® Anexo B: Planilla para el registro de datos

e Anexos C a I: Valores de referencia para los
resultados de las pruebas aplicadas

e Ficha de resultados de la condicion fisica
(pagina 18)

Responsables

e Profesor(es) de Educacion Fisica del
establecimiento

Actividad 4

Reporte de resultados por estudiante

Objetivo

Comunicar a estudiantes, padres

y apoderados, los resultados del
diagnostico de la condicion fisica
de los estudiantes de 8.° basico del
establecimiento

Materiales requeridos

e Ficha de resultados de la condicion fisica
(pagina 18)

Responsables

e Profesor(es) de Educacion Fisica del
establecimiento
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Pruebas aplicadas

Existen maltiples test o pruebas para medir los diferentes componentes de la condicion fisica de un
estudiante; al evaluar grupos muy numerosos, es fundamental que estas pruebas sean sencillas,
reproducibles, de bajo costo y que puedan aplicarse en un tiempo reducido.

Las pruebas seleccionadas han sido validadas y estandarizadas nacional e internacionalmente (Canadian
Society for Exercise Physiology, CSEP, 2003; Gadoury y Leger, 1985; Gatica, 2000; Instituto Nacional de
Deportes, 2006; Jodar, 2003; Montecinos, 2000; Montecinos et al, 2005; Montecinos y Gatica, 2005;
Tremblay, Shields, Laviolette, Craig, Janssen, & Connor, 2010).

A continuacion se presentan las pruebas aplicadas en el Estudio Nacional de Educacion Fisica 2013,y que
pueden ser aplicadas en los establecimientos para obtener un diagnostico de la condicion fisica de los
estudiantes de 8.9 basico.

Antropometria

Esta prueba se utiliza para determinar la relacion entre el peso v la talla de las

1. Estimacion del Indice de Masa personas. El IMC se obtiene dividiendo el peso por la altura al cuadrado.

Corporal (IMC) peso (kg)
estatura® (m)

Esta prueba se utiliza para estimar la acumulacion de grasa en la zona central
del cuerpo. Un estudio reciente en nuestro pais determin0 que la razon cintura-
estatura (RCE) obtenida al dividir el perimetro de cintura por la estatura, tendria la
capacidad para predecir factores de riesgo cardiovascular. Una razon mayor o igual
2. Perimetro de cintura a 0,55 indicaria un mayor riesgo (Arnaiz, Acevedo, Diaz, Bancalari, Barja, Aglony,
Cavada, & Garcia, 2010).

perimetro cintura (cm)
estatura (cm)

Rendimiento muscular: fuerza y resistencia

Esta prueba se utiliza para evaluar la resistencia de la musculatura flexora del

1. Abdominales cortos
tronco.

2. Salto largo a pies juntos El objetivo de esta prueba es evaluar la fuerza explosiva del tren inferior.

3. Flexo-extension de codos Esta prueba se utiliza para medir la resistencia de la fuerza del tren superior.
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1. Flexion de tronco adelante
(Test de Wells-Dillon adaptado)

1. Test de Cafra

2. Test de Navette

Flexibilidad

El objetivo de esta prueba es determinar el rango de movimiento de la articulacion
coxofemoral y de la columna lumbar; determinar la capacidad de elongacion de
las musculaturas isquiotibial y gltea, y determinar la capacidad flexora de la
columna vertebral.

Resistencia cardiorrespiratoria

El objetivo de este test es determinar la capacidad adaptativa cardiovascular
de los estudiantes a partir de cargas de trabajo de mediana intensidad durante
la marcha. Esta prueba permite estimar el consumo de oxigeno de un individuo
durante el trabajo aerobico y su rendimiento cardiovascular. En el contexto de este
estudio, desde 2010 a la fecha, este test se utiliza para detectar a estudiantes que
pueden presentar riesgo cardiovascular y asi eximirlos de rendir el test de Navette,
dada su mayor exigencia.

Este test se utiliza para evaluar la potencia aerobica maxima, es decir, la capacidad
que tiene el cuerpo para suministrar el oxigeno necesario a los masculos durante
un esfuerzo fisico.
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Actividad 1. Organizacion de la evaluacion

Estimacion del tiempo

Una de las primeras consideraciones al momento de organizar la evaluacion sera estimar el tiempo que
durara la aplicacion.

En la siguiente tabla se presenta una estimacion del tiempo de aplicacion por cada prueba y el tiempo de
estimacion total para realizar la evaluacion®.

Tabla 1.1 Tiempo de aplicacion por prueba y total

Pruebas Tiempo de aplicacion

Medidas antropometricas 30 minutos
Test de Cafra 20 minutos
Abdominales cortos 15 minutos
Salto largo a pies juntos 15 minutos
Flexo-extension de codos 15 minutos
Flexion de tronco adelante 15 minutos
Test de Navette 30 minutos
Tiempo total de aplicacion 140 minutos

En caso de no contar con el tiempo necesario para realizar la aplicacion en un dia, es importante evaluar
otras alternativas; por ejemplo, agrupar las pruebas para aplicarlas en dos o mas clases.

Es recomendable agrupar en un dia las medidas antropométricas y las pruebas de rendimiento muscular,
y en otro dia, las pruebas de flexibilidad, resistencia aerobica y rendimiento cardiovascular.

> El tiempo estimado se calculo sobre la base de una evaluacion realizada a 30 estudiantes, considerando que sea aplicada por un profesor mas un
asistente. Los tiempos sefalados en el cuadro son referenciales y pueden adecuarse a cada caso.
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Materiales

A continuacion se presenta la lista de materiales necesarios para la aplicacion.

Planilla para el registro de datos (ver Anexo B)
Equipo de masica

Disco compacto (CD) con los estimulos sonoros para la prueba de abdominales, test de Cafra
y de Navette (se pueden descargar de la pagina web de la Agencia, www.agenciaeducacion.cl)

Petos o nimeros identificatorios para los estudiantes
Cinta engomada de papel blanco

1 huincha de medir de 30 m

1 huincha de medir de 5 m

1 huincha para medir el perimetro de cintura

Tiza blanca

Cronometro

Silbato

7 colchonetas

33 conos de demarcacion

1 tallimetro de madera. Opcion: elaborarlo con una huincha adherida a una pared lisa

1 flexometro: cajon de 68 x 35 x 39 c¢cm, con una huincha que sobresale 25 c¢cm hacia el
estudiante evaluado y 50 cm hacia el interior (para mayor detalle ver Figura 1)
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Figura 1. Flexometro

Figura 1.1magen que representa como debe ser el flexometro utilizado en la evaluacion, su forma y sus medidas.

Demarcacion del espacio fisico

La organizacion del espacio dependera de las caracteristicas fisicas del establecimiento. Se debe
demarcar en total, 6 estaciones de trabajo: 1 estacion para las medidas antropomeétricas y 5 estaciones
para la aplicacion de los test fisicos.

Figura 2. Distribucion del espacio

— 1.°Medidas
antropomeétricas

AN

2.9 Abdominales

| N \

3.9 Flexion tronco 6.° Test de Cafra
adelante 7.0 Test de Navette

I I

—{  4.°Salto largo pies |
juntos

4

5.9 Flexo-extension
= de codos

Figura 2 Imagen que representa un ejemplo de disefio para la distribucion del espacio.

Para mayor detalle de las caracteristicas de cada estacion de evaluacion, ver Anexo A.
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Actividad 2. Aplicacion de las pruebas

Estimacion del Indice de Masa Corporal (IMC)

Para la estimacion del Indice de Masa Corporal, se debe registrar el peso y la estatura del estudiante.
Administracion

° Peso corporal: el estudiante debe subir descalzo a la balanza, idealmente con pantalon corto
y una polera ligera, y debe permanecer sobre la balanza durante 5 segundos, sin moverse y
manteniendo una separacion de pies normal con referencia a sus caderas (ver Figura 3).

° Estatura corporal: el estudiante se debe ubicar descalzo, en posicion recta y parado sobre sus
dos pies, mirando al horizonte hacia delante con su barbilla levantada y los talones tocando
la base del tallimetro (ver Figura 3).

Registro

° Se debe registrar el peso corporal marcado por la balanza en kilogramos con un decimal.

. Se debe registrar la medicion de la estatura desde los pies a la cabeza en centimetros con
un decimal.

Figura 3. Medicion de peso y estatura

Figura 3. Imagen que representa el procedimiento correcto para la medicion del peso y la estatura de los estudiantes.
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Medicion del Perimetro de cintura

Administracion

Registro

Ubicar la cinta de medir en el punto mas estrecho entre el arco inferior costal (Gltima costilla)
y la cresta iliaca. Si la zona mas estrecha no es aparente, la medicion se realiza en el punto
medio entre los dos puntos referidos anteriormente (ver Figura 4).

Se debe registrar la medida en centimetros con un decimal.

Figura 4.

Figura 4. Imagen que representa el procedimiento correcto para la medicion del perimetro de cintura en los estudiantes.

Medicion del perimetro de cintura
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Test de Cafra

Administracion

Registro

Los estudiantes deben caminar (no trotar ni correr) por la pista demarcada para esta prueba
(para mayor detalle, ver Anexo A), manteniendo una velocidad constante de 6 km/h durante
un tiempo de 3 minutos (ver Figura 5).

Cada estudiante debe ubicarse al lado de un cono de demarcacion. Se inicia el test, poniendo
el audio correspondiente del CD, con las instrucciones y el ritmo de la caminata.

Se debe controlar que el estudiante recorra el trayecto entre cono y cono en el tiempo
establecido (10 metros en 6 segundos). El estudiante debe llevar un ritmo que le permita
[legar a los conos en coincidencia con el estimulo sonoro mas agudo.

Se puede reforzar la grabacion, usando un silbato para sefalar los tiempos en que debe llegar
a cada cono.

Si se utiliza una pista de forma pentagonal, cada estudiante debe completar 6 vueltas a la
pista.

Al término del recorrido, los estudiantes deben colaborar controlando en forma autonoma su
frecuencia cardiaca, segln lo que indica la grabacion. Antes de iniciar el test, los estudiantes
deben practicar varias veces su toma de pulso, hasta que demuestren dominio de esta técnica.

Se debe registrar la frecuencia cardiaca, la que se estimara tomando el pulso por 6 segundos
y luego multiplicandolo por 10 (en la audicion se encuentra el estimulo sonoro que indicara
el tiempo para la toma de pulso).

Si al término de esta prueba, el estudiante tiene una frecuencia cardiaca igual o mayor a
160 pulsaciones por minuto, no debe rendir el test de Navette.

Figura 5.

Figura 5. Imagen que representa el procedimiento correcto para la realizacion del test de Cafra.

Jest de Cafra

10 metros
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Prueba abdominales cortos

Administracion

Registro

El estudiante debe ponerse sobre la colchoneta en posicion decubito supino con las rodillas
flectadas en 900; sus piernas deberan estar separadas a la distancia de sus caderas y sus brazos
extendidos a los lados. Los dedos medios de las manos deberan estar en contacto con la cinta
adhesiva que indica la marca de inicio. A 10 centimetros de esta, debe haber otra marca, la cual
debe ser alcanzada con las manos una vez que el tronco se flexione (ver Figura 6).

En el retorno, la cabeza y los omoplatos deben tocar la colchoneta.

Se selecciona del CD el estimulo auditivo correspondiente (metronomo con 50 batidas por
minuto, [as que indicaran cuando realizar la flexion y cuando realizar el retorno).

Ala senal deinicio, el estudiante debe realizar la inclinacion de tronco hacia arriba, deslizando
las manos sobre las marcas establecidas en la colchoneta. Se completa el ciclo cuando vuelve
a la posicion de inicio.

El estudiante debe realizar abdominales cortos hasta que no pueda completar un abdominal
al ritmo del estimulo sonoro.

Se registra el numero de abdominales que el estudiantes alcanzo a realizar en 1 minuto.

Figura 6.

Figura 6. Imagen que representa el procedimiento correcto para la realizacion de la prueba de abdominales cortos.

Prueba abdominales cortos
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Prueba salto largo a pies juntos

Administracion

° El estudiante debe saltar la mayor distancia posible desde la posicion inicial, realizando una
flexo-extension de tobillos, rodillas y caderas, con oscilacion e impulso simultaneo de brazos,
y caer con ambos pies en el terreno (ver Figura 7).

Registro
° Una vez ejecutado el salto, se debe marcar la posicion donde cayo el talon del estudiante, y
luego medir desde ese punto hasta la linea de marca inicial.

° Si el estudiante se cae, se registrara el apoyo mas cercano a la linea de base (por ejemplo, las
manos).

° El estudiante debe realizar dos saltos y se considerara la mejor marca.

. La medida de los datos se registra en centimetros con un decimal,

Figura 7. Prueba salto largo a pies juntos

Figura 7. Imagen que representa el procedimiento correcto para la realizacion de la prueba de salto largo a pies juntos.




TALLER USO DE LA INFORMACION

Prueba flexo-extension de codos

Administracion

Si el estudiante es hombre, se ubica con el cuerpo recto y estirado, paralelo al suelo, con el
punto de apoyo en las manos y en los pies (ver Figura 8).

Si es mujer, se debe ubicar con el cuerpo recto y estirado paralelo al suelo sobre una
colchoneta, con el punto de apoyo en las manos vy las rodillas (ver Figura 8).

En ambos casos, los brazos deben estar perpendiculares al suelo y las manos planas en el
suelo, directamente bajo los hombros.

Ala senal dada por el docente, el estudiante debe flexionar los brazos, bajando el pecho hasta
tocar con este en el suelo y manteniendo el cuerpo recto.

Luego debe volver a la posicion de partida, manteniendo siempre el cuerpo recto y estirando
los brazos al final de cada flexion.

El ejercicio se repite todas las veces que sea posible ininterrumpidamente, durante 30
segundos.

Registro
° Se debe registrar el numero completo de extensiones, en nUmero cerrado, que el estudiante
haya realizado en 30 segundos ininterrumpidamente.
Figura 8. Prueba flexo-extension de codos de hombres y mujeres

IS~

Figura 8. Imagen que representa el procedimiento correcto para la realizacion de la prueba de flexo-extension de codos.




DIAGNOSTICO DE LA CONDICION FISICA
PARA ESTUDIANTES DE 8.° BASICO

Prueba flexion de tronco adelante

Administracion

Registro

El estudiante que sera evaluado debe sentarse en el piso frente al flexometro, descalzo, con
los pies juntos vy las plantas apoyadas en la parte frontal del cajon. Las rodillas deben estar
absolutamente extendidas.

El estudiante debe inclinar el tronco hacia delante y extender los brazos con las manos
extendidas hasta el maximo que le permite su flexion de tronco (ver Figura 9).

El resultado que se registra corresponde al punto que el estudiante logra tocar con los dedos,
en el cual debera mantenerse por 2 segundos.

Se realizan dos intentos y se considera la maxima distancia alcanzada.
Se debe registrar la distancia alcanzada en centimetros.

En caso de que ambas manos no estén a la misma altura, se debe registrar la distancia media
alcanzada por la punta de los dedos de cada mano.

Figura 9.

Figura 9. Imagen que representa el procedimiento correcto para la realizacion de la prueba de flexion de tronco adelante.

Prueba flexion de tronco adelante
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Test de Navette

Administracion

° Seleccionar el estimulo auditivo correspondiente en el CD.

. Caminando (al comienzo), trotando (durante la mayor parte del test) y corriendo (en a parte
final), el estudiante debe desplazarse por un carril entre dos lineas paralelas ubicadas a 20
metros de distancia entre si, al ritmo de un pulso sonoro que acelera progresivamente (ver
Figura 10).

° El estudiante termina el test cuando no alcanza, por dos veces consecutivas, las lineas de
[legada con la indicacion sonora.

Registro

° El tiempo maximo de duracion de la prueba es de 15 minutos. Se debe registrar el nimero
de ciclos o paliers alcanzados por el estudiante. Un palier o ciclo equivale a 1 minuto, el que
aparece senalado en la grabacion del estimulo auditivo.

Figura 10.  Test de Navette

20 metros

Figura 10, Imagen que representa el procedimiento correcto para la realizacion del test de Navette.
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Actividad 3. Obtener resultados por estudiante

Una vez realizada la evaluacion, y con el registro del rendimiento de los estudiantes en cada prueba, es

importante obtener los resultados que den cuenta de su condicion fisica.

Para esto, se recomienda utilizar una ficha* como la siguiente y completarla, considerando las indicaciones

que se presentan posteriormente.

4 )
FICHA DE RESULTADOS DE LA CONDICION FISICA
Nombre estudiante; _ . _ _ __ _ _ __ _ _ __ _ _ _ _ ___ _______________ Fdad . ____
Sexo, . _ _ _ Cursoo
1. Antropometria
Peso. - Estaturay
wmc - Clasificacion; -
Perimetrodecintura; _ Razon cintura-estatura (RCE):  ____ _ _
2. Rendimiento muscular
Distancia salto a piesjuntos; _ Niwvel; -
N.© de flexo-extensiones de codos: Nivel -
3. Flexibilidad
Distancia flexion tronco adelante; _ Nivel, - ______
4. Resistencia cardiorrespiratoria
Test de Cafra
Frecuenciacardiaca . ___ _________ Niveli . _____
Test de Navette
Palier, . _ __ Niveli . _____
5. Estado de la condicion fisica®
Aspectos estructurales, _ . _________
Aspectos funcionales; -
. J

4

http://www.agenciaeducacion.cl/estudios-e-investigaciones/educacion-fisica/
Este requerimiento se explicita en el siguiente apartado (ver pagina 20)

5

La ficha para entregar los resultados de la condicion fisica se puede descargar de la pagina web de la Agencia (www.agenciaeducacion.cl), en
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1. Seccion de Antropometria

Registrar el peso, la estatura y el IMC del estudiante, el que se calcula con la siguiente formula:

peso (kg)

IME = estatura’ (m)

Para determinar si un estudiante esta bajo peso, normal, con sobrepeso u obesidad, segtn su IMC, se
deben revisar las tablas de clasificacion establecidas de acuerdo a las normas del Ministerio de Salud
(Anexo C, tablas 1y 2 para mujeres y hombres, respectivamente).

En esta seccion, ademas, se debe registrar el perimetro de la cintura y la RCE (razon cintura-estatura), que
se calcula con la siguiente formula:;

RCE - perimetro cintura (cm)
estatura (cm)

Si la RCE es mayor o igual a 0,55, el estudiante presenta riesgo de desarrollar enfermedades cardio-
metabolicas en la edad adulta.

2. Seccion de Rendimiento muscular

Registrar el numero de abdominales que realizo el estudiante, la distancia alcanzada en el salto largo
a pies juntos y el nimero de flexo-extensiones de codos. Para determinar en qué nivel se encuentra el
estudiante en cada prueba, se deben revisar las tablas con los valores de referencia que se encuentran
en los anexos D, E y F respectivamente,

3. Seccion de Flexibilidad
Registrar la distancia alcanzada por el estudiante en la prueba de flexion de tronco adelante.

Para establecer en qué nivel se encuentra el estudiante, se debe revisar la tabla con los valores de
referencia en el Anexo G.
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4. Seccion de Resistencia cardiorrespiratoria
En esta seccion se deben registrar los resultados obtenidos en los test de Cafray de Navette.

e Test de Cafra: registrar la frecuencia cardiaca que tuvo el estudiante una vez terminado el test y
establecer en qué nivel se encuentra. Si obtiene 160 0 mas pulsaciones por minuto, estara en el nivel
‘necesita mejorar”. Por debajo de ese valor, se encontrara en un nivel aceptable; para mayor detalle,
ver Anexo H.

e Test de Navette: registrar el nUmero de paliers (o minutos) que alcanzo el estudiante en el test y
establecer en qué nivel se encuentra su potencia aerdobica maxima, revisando la tabla con los valores
de referencia en el Anexo |.

5. Seccion de Estado de la condicion fisica

En esta seccion se debe registrar el estado de la condicion fisica segln los aspectos estructurales y
funcionales del estudiante.

El estado de la condicion fisica en cada uno de estos aspectos se podra clasificar en “satisfactorio” y ‘no
satisfactorio”.

Para gue un estudiante tenga un estado satisfactorio, debe cumplir con lo siguiente;

e Aspectos estructurales: tener un nivel aceptable o destacado en las pruebas de abdominales, salto
largo a pies juntos, flexo-extension de codos y flexion de tronco adelante.

e Aspectos funcionales: tener un nivel aceptable o destacado en los test de Cafra y de Navette.
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Actividad 4. Reporte de resultados

La evaluacion de la condicion fisica de un estudiante refleja el estado de sus cualidades fisicas en un
momento o periodo determinado. Como se menciond anteriormente, estas cualidades o componentes
fisicos se ven afectados por el nivel habitual de actividad fisica que realiza el estudiante y son mejorables
con el entrenamiento sistematico, junto a otros factores que inciden en la salud y la calidad de vida de
una persona.

Para que un estudiante mantenga o logre una condicion fisica saludable, se necesita la participacion
integrada de diversos actores; entre ellos, el estudiante, su familia, la escuela y las redes de apoyo.

A continuacion se presentan algunas sugerencias de acciones que se pueden llevar a cabo una vez
realizado el diagnostico.

Conocimientos y comprension de la evaluacion

La asignatura de Educacion Fisica promueve la practica equilibrada y diversificada de la actividad fisica,
sustentada en una comprension de su sentido y utilidad.

Considerando lo anterior, se hace necesario profundizar en los aspectos tedricos y practicos relacionados
con la evaluacion de la condicion fisica.

En relacion con esta evaluacion, seria recomendable realizar las siguientes actividades:

Antes de realizar la evaluacion, es primordial explicar a los estudiantes en qué consiste
y cual es su objetivo. En esta actividad, es importante explicar qué es la condicion fisica,
cuales son sus componentes y cual es su relacion con la calidad de vida y la salud.

Actividad previa a la
aplicacion

Posterior a la evaluacion, es necesario explicar a los estudiantes qué resultados se obtienen
a partir de la evaluacion de la condicion fisica. Para esta actividad se puede utilizar la “Ficha
Devolucion grupal de de resultados de la condicion fisica”, presentada en la pagina 18 de este taller. Con esta
resultados ficha, se puede explicar a los estudiantes qué datos se obtienen y cuales son los niveles
de rendimiento de cada prueba. También es importante sefnalarles cuales son los niveles
esperados y qué implicancias o alteraciones conlleva tener un rendimiento deficiente.

Los resultados individuales se pueden entregar a cada estudiante mediante la “Ficha de
resultados de la condicion fisica”. Es importante que los estudiantes tengan el espacio
Devolucion individual de para plantear sus dudas e inquietudes, de modo de asegurarse que todos comprendan la
resultados informacion que se les esta entregando. Es recomendable que la devolucion se realice
en un clima de confianza, respeto y colaboracion al interior del curso, de forma que no se
trasforme en una experiencia traumatica o vergonzosa.
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Comunicacion con padres y/o apoderados

De lamisma forma en que se les explica a los estudiantes la evaluacion y sus resultados, se debe comunicar
también a los padres y/o apoderados.

Este trabajo se debe llevar a cabo de acuerdo a los canales de comunicacion definidos por el
establecimiento. Por ejemplo, la entrega de resultados se puede realizar en una reunion para padres y/o
apoderados, actividad que puede planificarse en conjunto con el profesor jefe del curso evaluado.

Es importante que, en la devolucion a los padres y/o apoderados, se consideren los siguientes temas:

. Cual es el objetivo y en qué consiste la evaluacion.
. Cual es la importancia de evaluar la condicion fisica.
. Qué resultados se obtuvieron a partir de la evaluaciony cuales son los resultados de su pupilo.

° Cual es el plan de trabajo que se realizara a partir de esta evaluacion y qué resultados se
espera obtener.

° De qué manera ellos, como padres y/o apoderados, pueden colaborar en el trabajo de su
pupilo.

° Es importante que a los padres y/o apoderados de los estudiantes que presenten indicadores
de riesgo, se les recomiende llevarlos a un centro de salud para una evaluacion médica.
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Programas de trabajo diferenciado

El curriculo de la asignatura de Educacion Fisica senala, por medio de los Objetivos Fundamentales y los
Contenidos Minimos Obligatorios, que se debe incentivar la practica de actividad fisica en beneficio de la
salud personal, con metodologias de trabajo que permitan atender a todos los estudiantes sin excepcion.

La realizacion de programas de ejercicios fisicos constituye un eje de contenido en el segundo ciclo
basico, en el que las actividades deben adecuarse a la capacidad potencial de cada estudiante, de acuerdo
a su nivel y su capacidad individual.

El objetivo de la ejercitacion de planes de trabajo es generar, en todos los estudiantes, el habito del
ejercicio fisico y de la practica deportiva, para que, por medio de ellos, desarrollen aquellas cualidades
fisicas asociadas a la salud y la calidad de vida. Es importante que estos planes contemplen comprometer
al estudiante a realizar actividad fisica en forma regular, incluso fuera del horario escolar.

Para lograr este objetivo, resulta fundamental evaluar la condicion fisica de los estudiantes, ya que
estos planes de trabajo individuales deben estar orientados a mejorar aquellos aspectos que aparezcan
deficitarios en la evaluacion.

De acuerdo a los programas de estudio de la asignatura y del nivel, para la elaboracion de los planes de
trabajo individuales, se debe considerar o siguiente:

° Las actividades debenser trabajadas a lo largo del ano. En este sentido, durante la organizacion
de las clases, se debe prever un tiempo especifico para llevar a cabo actividades inherentes a
este eje de contenido, sin descuidar los otros contenidos curriculares.

° Los planes de trabajo se tienen que ejecutar dentro y fuera del ambito escolar. Para ello,
se deben disefnar considerando las posibilidades de aplicacion tanto dentro como fuera del
establecimiento. Como herramienta de automonitoreo, se recomienda que los estudiantes
elaboren una bitacora de trabajo semanal, en que anoten y describan los ejercicios y las
actividades realizadas de manera sistematica.

° Los planes de trabajo deben incluir objetivos y metas, tipos de ejercicios a realizar, cantidad
de sesiones semanales y habitos de vida saludable.

° Se debe determinar qué evaluaciones se utilizaran peridodicamente para que los estudiantes
evalUen sus progresos personales en funcion de los compromisos adquiridos.
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Programas de apoyo

Otra forma de promover la practica adecuada y regular de actividad fisica es mediante programas de
apoyo.

El Instituto Nacional de Deportes (IND), desarrolla una variedad de programas deportivos para fomentar
la practica de actividad fisica y disminuir el sedentarismo.

Dentro de los programas destinados a la poblacion escolar, destacan:

° Deporte en tu Calle

. Senderismo

° Jovenes en Movimiento

° Escuelas Deportivas

° Escuelas de Fatbol

° Juegos Deportivos Escolares

° Encuentros Deportivos Escolares
° Parques Publicos

o Recintos Nuestros

Para mayor informacion sobre estos y otros programas, visite la pagina web del Instituto Nacional de
Deportes, seccion Deporte Masivo (http//www.ind.cl/deporte-masivo/Pages/Deporte-Masivo.aspx).
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Anexo A. Requerimientos para las estaciones de evaluacion

En la siguiente tabla se presentan los requerimientos de cada estacion de evaluacion.
Estacion ‘ Requerimientos

® Para las medidas de peso, estatura y perimetro de cintura, el lugar asignado debe
. . contar con una pared lisa en la cual apoyar el tallimetro, el que debe estar pegado en
1. Medidas antropométricas la parte inferior y superior con la cinta engomada.

e A uno de los costados del tallimetro (1 m de distancia), colocar la balanza.

® Escoger un lugar con una superficie plana (no resbaladiza) y libre de obstaculos.

® Se recomienda delimitar una pista pentagonal (108° en sus angulos internos) de
10 m por lado, debidamente senalizados por conos u otro elemento de demarcacion

2. Test de Cafra visible. La pista debe cumplir con una longitud de 50 m.

e |3 pista puede adquirir diferentes formas, evitando los quiebres agudos. Por ejemplo,
eliptica o cuadrada, demarcando siempre cada 10 m.

® |3 estacion debe contar con 5 colchonetas en forma paralela y con una distancia de

. al menos 50 cm entre si.
3. Abdominal corto _ o
e | as colchonetas deben estar demarcadas con cinta adhesiva indicando la marca 0 a

10 cm, donde los estudiantes deben apoyar sus manos.

e Escoger un espacio adecuado con una superficie plana y libre de obstaculos.

4. Flexion tronco adelante e Colocar el flexometro de medicion contra una pared u otro elemento que impida su
movimiento.

¢ Para la realizacion de este test, se debe considerar una superficie plana de 5 m?, libre
de obstaculos y antideslizante.

e Establecer una linea de base para identificar la posicion inicial del estudiante. Se

puede considerar una de las lineas de fondo de una cancha.
5. Salto largo a pies juntos
e En el punto central de la misma y de forma perpendicular, pegar al suelo la huincha

de medir de 5 m con la cinta engomada, para registrar la distancia del salto realizado
por el estudiante.

e Fijarse que la superficie no esté mojada o himeda.

6. Flexo - extension de codos e Colocar 2 colchonetas en forma paralela y con al menos 50 cm de distancia entre si.

e Siesunacancha, se puede tomar como base una de las lineas de fondo (la contraria
a la utilizada en la estacion de salto largo a pies juntos).

e Mediry marcar 20 m con la huincha desde la linea de base, en dos puntos diferentes.

7. Test de Navette e Adherir al suelo la cinta engomada (de forma paralela a la linea de base), entre los
dos puntos que indican los 20 m.

e En las lineas base y final, colocar un cono cada 1 m hasta completar 11 conos. Esto
generara 13 pistas de carrera individuales.
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Anexo B. Planilla para el registro de datos®

Distancia salto a pies Distancia flexion
juntos (cm) N.° flexo- tronco adelante (cm) Frecuencia (minutos)
extensiones de cardiaca, test !

test de
fi
codo Ne1 ‘ N.°2 de Cafra Navette

Paliers

Peso (kg)
Perimetro

)
3
c
8
]
S
2
I
4

Estatura (cm)
cintura (cm)
N.°©
abdominales

2
o
[
2
o
N

[3

La planilla para el registro de datos se puede descargar de la pagina web de la Agencia (www.agenciaeducacion.cl), en http://www.agenciaeducacion.cl/
estudios-e-investigaciones/educacion-fisica/
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Anexo C. Valores de referencia para clasificacion segin IMC

Tabla 1. Indice de Masa Corporal de mujeres por edad

Edad Bajo peso Normal Sobrepeso Obesidad
13 <159 >159y<225 2225y<263 2263
135 <162 2162y<229 2229y<267 226,/
14 <164 21604y<233 2233y<273 2273
145 <16,7 >16,7y<237 >237y<277 2277
15 <169 >169y<240 2240y<281 >281
155 <172 >172y<244 2244y<285 2285
16 <174 2174y<247 2247y<289 2289
16,5 <176 >176y<249 2249y<293 2793
17 <178 2178y<252 2252y<296 2296
17,5 <180 >180y<254 >254y<299 2299
18 <182 >182y<256 >256y<303 >30,3
Fuente: Norma técnica de evaluacion nutricional del nifio de 6 a 18 afos (Ministerio de Salud, 2003).
Tabla 2. Indice de Masa Corporal de hombres por edad
Edad Bajo peso Normal Sobrepeso Obesidad
13 <16,0 >160y<218 2218y<251 2251
135 <162 >162y<22.2 2222y<256 2256
14 <165 >165y<226 2226y<260 >26,0
14,5 <168 >16,8y<230 >230y<265 2265
15 <172 >172y<234 2234y<268 >26,8
15,5 <174 >174y<238 2238y<2772 22772
16 <177 >177y<2472 >242vy<275 2275
16,5 <180 >2180y<245 2245y<279 2279
17 <183 >183y<249 2249y<2872 2282
17,5 <186 >186y<253 >253y<286 > 28,6
18 <189 >189y<256 >256y<290 >290

Fuente: Norma técnica de evaluacion nutricional del nifio de 6 a 18 afos (Ministerio de Salud, 2003).
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Anexo D. Valores de referencia para la prueba de abdominales

Mujeres (repeticiones) Hombres (repeticiones)

‘ 13 aiios ‘ 14 aiios ‘ 15 aiios o mas ‘ 13 aiios ‘ 14 anos ‘ 15 afnos o mas
Necesita mejorar <16 <16 <16 <20 <20 <20
Aceptable >16 >16 >16 >20 >20 >20

Anexo E. Valores de referencia para la prueba de salto largo a pies juntos

Mujeres (cm) Hombres (cm)
Necesita mejorar <137 <137 <142 <164 <177 <187
Aceptable >137y<149 | >137y<148 | >142y<151 >164y<175 | >177y<188 | >187y<196
Destacado >149 > 148 >151 >175 >188 >196

Anexo F. Valores de referencia para la prueba de flexo-extension de codos

Mujeres (repeticiones) ‘ Hombres (repeticiones)
Necesita mejorar <16 <18 <16 <15 <19 <19
Aceptable >16y<19 >18y<21 >16y<20 >15y<19 >19y<22 >19y<23
Destacado >19 >21 >20 >19 >22 >23

Anexo G. Valores de referencia para la prueba de flexion de tronco adelante

Mujeres (cm) ‘ Hombres (cm)
Necesita mejorar <34 <36 <37 <29 <32 <32
Aceptable >34y <37 >36y<39 >37y<41 >29y<32 >32y<34 >32y<35
Destacado > 37 >39 >41 >32 >34 >35
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Anexo H. Valores de referencia para el test de Cafra

Mujeres (pulsaciones) Hombres (pulsaciones)

‘ 13 anos ‘ 14 anos ‘ 15 anos o mas ‘ 13 anos 14 anos 15 afios o mas
Necesita mejorar 2160 2160 >160 2160 2160 2160
Aceptable <160 <160 <160 <160 <160 <160

Anexo |. Valores de referencia para el test de Navette

Mujeres (paliers) Hombres (paliers)
Necesita mejorar <5 <5 <5 <6 <6 <6
Aceptable >5y</ >5y</ >5y<7/ >0y<9 >6y<9 >6y<9
Destacado >7 >7 >7 >9 >9 >9
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