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Juan J. García Pellicer, José V. García Jiménez -Tema 6.2. Medios para la evaluación de la condición física.


U. D. VI.- LA EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA.-

TEMA 6.2. MEDIOS PARA LA EVALUACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA.-
Vamos  estudiar aquí aquellas pruebas que van a conseguir que demos forma a la evaluación de la condición física referente a la capacidad cardiovascular y aquellas otras capacidades físicas de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad, señalando las características de cada una de ellas.

· CAPACIDAD CARDIOVASCULAR: 

Indicamos que los dos test que mejor podrían valorar esta capacidad eran la “prueba de Ruffier – Dickson” y el “test de Harvard o del escalón”.

· Test de Ruffier – Dickson: 

La prueba consiste en registrar la frecuencia cardiaca del sujeto durante quince segundos tras haber permanecido durante cinco minutos en una situación de reposo total (P0). A continuación se deben realizar treinta flexiones completas de piernas en cuarenta cinco segundos a un ritmo mantenido, por lo que es conveniente utilizar un metrónomo que marque la velocidad uniforme durante el desarrollo de la prueba. Nada mas finalizar la prueba se toma la frecuencia cardiaca en quince segundos (P1), y mas tarde, tras un minuto de recuperación, al minuto de finalizar la prueba, se registra la frecuencia cardiaca en otros quince segundos (P2).

Con estos registros de frecuencias cardiacas se aplica la siguiente formula:

P0 + P1 + P2 - 200 
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Con ella conseguiremos un índice que se valora de la siguiente manera:

	Menos de cero
	Excelente

	De cero a cinco
	Muy buena

	De cinco a diez
	Buena

	De diez a quince
	Moderada

	Mas de quince
	Mala


· Test de Harvard o del escalón: 

Consiste en subir y bajar un escalón o banco de 40 cm. de altura (50 cm. para los adultos) de manera rítmica 90 veces (150 veces los adultos) a un ritmo de 30 veces por minuto (durante cinco minutos los adultos), empleando para ello un metrónomo. Se sugiere una variación de la altura del escalón en función de la longitud de las piernas del sujeto, de forma que al colocar la pierna sobre él, pierna y muslo formen un ángulo de noventa grados.

Posteriormente se aplica una formula para conseguir un índice de capacidad física, resultado de aplicar la formula:

180 x 100 

 FC x 5’4

Donde, 180 es la cantidad de segundos que dura la prueba, 100 es una constante, FC es la frecuencia cardiaca tras un minuto de finalizar la prueba medida en treinta segundos y estando sentados, y 5’4 es otra constante.

La valoración es de la siguiente forma según Martínez (1996):

	Insuficiente
	- 50

	Bajo
	50 –60 

	Medio
	60 – 70

	Bueno
	70 – 80

	Óptimo
	+ 90


· RESISTENCIA: 

Estará en función de que valoremos la misma teniendo en cuenta su carácter aeróbico o anaeróbico. Dispondremos de las siguientes posibilidades.

· Resistencia aeróbica: Las pruebas que podemos utilizar de entre un gran número de ellas serán:

· Test de “Cooper”: 

Desde una salida de pie, el sujeto ha de recorrer durante doce minutos la mayor distancia posible, ya sea corriendo o andando, aunque sería deseable que esto supusiera para el sujeto un esfuerzo máximo. Esta carrera se realiza sobre una superficie uniforme, lisa y llana, y balizada en tramos de cincuenta metros, pues el registro de la prueba es sobre los metros recorridos. En las edades escolares esta prueba se adapta con un tiempo de seis minutos de duración.

El baremo de esta prueba en doce minutos, según Zintl (1991) en edades escolares sería para los chicos la distancia que se indica, para las chicas habría que descontar doscientos metros a ésta.

	Edad
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Excelente
	2600
	2650
	2700
	2750
	2800
	2850
	2900
	2950
	3000
	3050

	Muy buena
	2400
	2450
	2500
	2550
	2600
	2650
	2700
	2750
	2800
	2850

	Buena
	2000
	2050
	2100
	2150
	2200
	2250
	2300
	2350
	2400
	2450

	Satisfactoria
	1600
	1650
	1700
	1750
	1800
	1850
	1900
	1950
	2000
	2050

	Deficiente
	1000
	1050
	1100
	1150
	1200
	1250
	1300
	1350
	1400
	1450



Una baremación del test de Cooper en función de diferentes edades y sexo, para sujetos normales, no deportistas de rendimiento, lo proponen García y col. (1996):

	Edad
	Sexo
	13 –19
	20 – 29
	30 – 39
	40 – 49
	50 – 59
	+ de 60

	Muy malo
	Mas.
	- 2100
	- 1950
	-1900
	- 1850
	-1650
	-1400

	
	Fem.
	- 1600
	- 1550
	- 1500
	- 1400
	- 1350
	-1250

	Malo
	Mas.
	2100-2200
	1950-2100
	1900-2100
	1400-1600
	1650-1850
	1400-1650

	
	Fem.
	1600-1900
	1550-1800
	1500-1700
	1850-2000
	1350-1500
	1250-1400

	Medio


	Mas.
	2200-2500
	2100-2400
	2100-2350
	1600-1800
	1850-2100
	1650-1950

	
	Fem.
	1900-2100
	1800-1950
	1700-1900
	2000-2250
	1500-1700
	1400-1600

	Bueno


	Mas.
	2500-2750
	1950-2150
	2350-2500
	2250-2500
	2100-2300
	1600-1750

	
	Fem.
	2100-2300
	2400-2650
	1900-2100
	1800-2000
	1700-1900
	1950-2150

	Muy bueno
	Mas.
	2300-2450
	2650-2850
	2500-2700
	2500-2650
	2300-2550
	2150-2500

	
	Fem.
	2750-3000
	2150-2350
	2100-2250
	2000-2150
	1900-2100
	1750-1900

	Excelente
	Mas.
	+3000
	+2350
	+2700
	+2650
	+2550
	+2500

	
	Fem.
	+2450
	+2850
	+2250
	+2150
	+2100
	+1900



Estos autores en su estudio, proponen la siguiente formula para conseguir los valores de consumo máximo de oxigeno con que se relaciona los resultados en esta prueba:


VO2 (ml/kg/min) = 22.351 x Distancia en km. – 11.288


De estos mismos autores hay una referencia de Howald (cit. por García y col, 1996), en los que el valor del consumo máximo de oxígeno sería:


VO2 (ml/kg/min) = Distancia x 0.02 – 5.4 


Mientras que el Colegio Americano de Medicina Deportiva (1986) propone esta otra:


VO2 (ml/kg/min) = (0.2 x Distancia) + 3.5


En las edades escolares, una fórmula de Chanon (cit. por Mártinez, 1996), permitiría conocer los valores del consumo máximo de oxigeno en las mismas:


VO2 (ml/kg/min) = X – 133 x 0.17 + 33

Donde “X” sería la distancia recorrida partida por los minutos de la prueba (12 ó 6).

· Test de Léger – Lambert o “Course Navette”: 

Consiste en recorrer tramos de 20 metros en recorridos de ida y vuelta a una velocidad que va aumentando progresivamente, desde los 8 km/h con los que comienza, con posteriores aumentos de 0’5 km/h cada minuto. Este ritmo o velocidad esta marcado por una señales acústicas procedentes de un magnetofón donde estará el protocolo de la prueba. Es una prueba de esfuerzo máximo que mide la potencia aeróbica, siendo bien considerada para sujetos de bajo o medio nivel, pero no para deportistas de rendimiento.

Su valoración es en palieres, o periodos de tiempo de un minuto, que el sujeto es capaz de realizar la prueba, y también se encuentra correlacionada en sus resultados con valores del consumo máximo de oxigeno, como indica Martínez (1996):

	Niveles o “Palier”
	Velocidad
	VO2 max (ml/kg/min)

	1
	8
	16.2

	2
	9
	29.2

	3
	9.5
	32.1

	4
	10
	35

	5
	10.5
	37.9

	6
	11
	40.8

	7
	11.5
	43.7

	8
	12
	46.6

	9
	12.5
	49.6

	10
	13
	52.5

	11
	13.5
	55.4

	12
	14
	58.3

	13
	14.5
	61.2

	14
	15
	64.1

	15
	15.5
	67.1

	16
	16
	70

	17
	16.5
	72.9

	18
	17
	75.8

	19
	17.5
	78.7

	20
	18
	81.6

	21
	18.5
	84.6


Mora (1989) propone la siguiente fórmula para calcular el consumo máximo de oxígeno a partir del test de Léger – Lambert o “Course Navette” y que tiene en cuenta la edad de los sujetos a quién se quiere validar:

VO2 max (ml/kg/min) =

31.025 + (3.238 x velocidad del palier) – (3.248 x edad) + [(0.1536 x velocidad) x edad)]

· Carrera de 1000 mts.: 

Se considera que es una prueba que también mediría resistencia aneróbica. Se trata de recorrer la distancia en el menor tiempo posible. En una adecuación a las diferentes edades escolares, se podría reducir esta distancia hasta incluso los 600 mts.

· Carrera durante quince minutos:  

Consiste en recorrer la mayor distancia posible durante quince minutos, valorándose la distancia conseguida. Encontramos un baremo de la misma para edades escolares en Grooser y col. (1988):

	Edad
	Bien
	Suficiente
	Insuficiente

	7


	Mas.
	+ 2600
	2600 – 2200
	- 2200

	
	Fem.
	+ 2300
	2300 – 2000
	- 2000

	8


	Mas.
	+ 2800
	2800 – 2300
	- 2300

	
	Fem.
	+ 2400
	2400 – 2100
	- 2100

	9


	Mas.
	+ 3000
	3000 - 2400
	- 2400

	
	Fem.
	+ 2600
	2600 - 2300
	- 2300

	10


	Mas.
	+ 3200
	3200 – 2600
	- 2600

	
	Fem.
	+ 2800
	2800 – 2400
	- 2400

	11


	Mas.
	+ 3300
	3300 - 2700
	- 2700

	
	Fem.
	+ 3000
	3000 – 2500
	- 2500

	12
	Mas.
	+ 3400
	3400 – 2800
	- 2800

	
	Fem.
	+ 3100
	3100 – 2600
	- 2600

	13


	Mas.
	+ 3500
	3500 – 2900
	- 2900

	
	Fem.
	+ 3200
	3200 – 2700
	- 2700


· Resistencia anaeróbica: Se pueden considerar los siguientes:

· Carrera de 1.000 mts.: 

Ya hemos indicado anteriormente que existe una controversia sobre el carácter de esta prueba. 

· Carrera de 800 mts.: 

Se trataría de recorrer esta distancia, que parece mas adecuada para las condiciones anaeróbicas, en el menor tiempo posible.

· Saltos laterales de plinto: 

Consiste en pasar a un lado y otro de un plinto situado a cuarenta centímetros de altura, apoyando ambos pies durante el recorrido, registrándose en número de veces que se apoyan los pies encima del plinto. Se debe realizar el número máximo de repeticiones durante noventa segundos. Según la edad y el nivel de los sujetos se puede disminuir el tiempo de la prueba, con treinta, cuarenta segundos o un minuto.

· Flexiones de rodilla con extensión: 

Se trata de realizar el mayor número de veces posible una sentadilla completa, que los gluteos toquen los talones, durante un minuto, extendiendo hasta tocar una señal que se ha colocado en la máxima extensión del brazo del sujeto. Se puede disminuir el tiempo de la misma.

· FUERZA:

Hay que considerar los diferentes tipos de fuerza que necesitan de una valoración diferente.
· Fuerza resistencia: Hay que señalar que la musculatura implicada en según que prueba, determine que el valor de esa fuerza resistencia se determine sobre la musculatura implicada.
· Abdominales: 
Se trataría de realizar el mayor número de flexiones y extensiones de tronco con las rodillas flexionadas en un tiempo que variará en función del nivel y edad de los sujetos que se trate de valorar. Es habitual utilizar un minuto, treinta segundos y menos. 
También se pueden realizar con otro tipo de prueba en la que, desde tendido supino se elevan las piernas extendidas en una flexión y extensión de la cadera, realizándose el mayor número posible de ellas.
· Flexiones de brazos en barra: 
Lo que también se denomina como “dominadas”. Se valora el número máximo de repeticiones en los movimientos de flexión y extensión de brazos sujetos en la barra, con presa palmar o dorsal, según el objetivo.
· Flexiones de brazos en el suelo: 
Desde una cuadrupedia en apoyo de manos y punta de pies, lo que se conoce como la posición de “tierra inclinada”, se realizan el mayor número posible de flexiones y extensiones de brazos para tocar con la barbilla en el suelo.
· Suspensión mantenida de brazos en barra: 
Con una presa palmar o dorsal, se mantiene el mayor tiempo posible una flexión de brazos en la barra, se trata de que la barbilla este el mayor tiempo posible por encima de ella.
· Fuerza máxima: Vamos a tener en cuenta pruebas de carácter general, excluyendo de este estudio la posibilidad de valorar la fuerza máxima en movimientos específicos de entrenamiento de musculación, con el empleo de barras y discos o máquinas. En eses casos y ante esas necesidades podemos remitirnos al estudio del “test de una repetición máxima”. También debemos señalar una cierta controversia con una de las pruebas, la de lanzamiento de balón medicinal, considerada como de fuerza máxima o de fuerza explosiva, según que autor.
· Lanzamiento de balón medicinal:

Se trataría de lanzar un balón medicinal, de peso adecuado a nivel y edad del sujeto a valorar, lo mas lejos posible, desde una posición de pie y con una extensión de brazos desde detrás de la cabeza y sin mover los pies.
· Dinamometria manual: 
Necesitaremos un dinamometro manual, que mide la fuerza de la musculatura flexora de la mano. Esta prueba se emplea como un indicador de carga en actividades donde la fuerza máxima y su recuperación tienen una especial consideración.
· Fuerza explosiva: Salvo con la prueba de balón medicinal, el resto de las pruebas que se consideran de fuerza explosiva, tienen como valoración la de los miembros inferiores.
· Salto de longitud desde parado:

Es un salto horizontal para conseguir la máxima distancia posible. Se realiza este desde parado y con los pies a situados a la misma altura debiendo quedar equilibrados en la caída.
· Salto vertical desde parado: 
También se conoce como “detente”. Consiste en realizar un salto en vertical lo mas alto posible desde la posición de parado y con los pies situados a la misma altura. Antes se han registrado la máxima longitud con extensión del brazo con el que se registrará la altura conseguida en la prueba, anotándose la diferencia entre esta y la altura conseguida.
· Lanzamiento de balón medicinal: 
Ya ha sido descrita al comentar las pruebas para valorar la fuerza máxima.
· VELOCIDAD:
Tendremos en consideración dos tipos de la misma para medir la situaciones de velocidad mas “pura”, la velocidad de desplazamiento y la velocidad segmentaria.
· Velocidad de desplazamiento: Lo que se trata es de medir con según que tipo de desplazamiento la velocidad máxima que se podría conseguir, eso tiene una relación con las distancias que ya señalamos en el tema de resistencia. Nos referiremos aquí a la carrera.
· Carrera de 20, 30, 40 o 50 mts:

Con salida desde parado y de pie, se trata de realizar el recorrido en el menor tiempo posible. La distancia estará en función de la edad y nivel de los sujetos a valorar. Existe en esta prueba un tiempo de reacción en la salida que puede influir en los valores de velocidad máxima.
· Carrera de 20 o 30 mts. con salida lanzada: 
En este caso se trataría de recorrer la distancia en e menor tiempo posible, pero en este caso, no hay una señal de salida y si unos 10 o 15 mts. de aceleración previa que evitan la influencia del tiempo de reacción o la consideración de la capacidad de aceleración que era fundamental en la prueba anterior.
· Carrera de ida vuelta 10, 8, 6 ó 2 veces en 5 mts: 
Sobre una longitud de 5 mts. se realizan 5 recorridos de ida y vuelta, lo que completaría 50, 40, 30 ó 20 mts., ajustándose de esta manera a ciertas actividades deportivas y edades de los sujetos. Se marcan dos señales que indican la distancia y el sujeto debe de apoyar los dos pies en el suelo al otro lado antes de girar y correr en dirección contraria. Se registra el tiempo empleado. Algunos autores le suponen una prueba de “agilidad”.
· Velocidad segmentaria: Las pruebas que se describen tienen que ver con la velocidad de reacción o la velocidad cíclica.
· Coger el bastón o regla graduada: 
Se sujeta una regla o bastón graduado en el borde de la mano semicerrada del sujeto, que cuando se suelta cierra para cogerlo. Se mide la distancia que existe entre el borde de la mano y el resto de la regla o bastón. Se considera una prueba de velocidad de reacción.
· Tapping – test con brazos: 
Sobre una mesa graduada en la distancia que debe existir entre ambas manos, se realizan cincuenta, cuarenta o veintiséis golpeos en cada uno de los lados con la mano dominante, la otra se mantiene fija. Se mide el tiempo en que se completarían esos golpeos, siempre que se realicen en lugar adecuado, si no es así se suman los fallos para completar los cincuenta correctos. También se puede realizar con las piernas. Se considera una prueba de velocidad cíclica.
· FLEXIBILIDAD: 
Para valorar la flexibilidad es necesario considerar la articulación que queremos evaluar, no sirviendo, ni existiendo una prueba que nos dé la medición de la 

flexibilidad general. Quede claro que la valoración de la amplitud de una articulación debería realizarse con un “goniometro”, medidor de ángulos.
· Articulación escapulo – humeral , miembros superiores, hombros:

· Girar los brazos hacia atrás y adelante, por encima de la cabeza, sujetando las manos a una pica o bastón: 
Se registra la distancia mínima que se consigue entre el agarre de las manos a la pica antes que, al pasar los brazos hacia atrás tengamos que realizar una flexión en el codo. Existe una formula de corrección en relación con la longitud de los brazos.


Agarre (cm) x Anchura de hombros (cm)
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Longitud del brazo (cm)


· Columna vertebral, tronco: Existe una cierta controversia sobre las pruebas que solo valoran esta articulación, ya que generalmente se implica a otras mas.
· Flexión de tronco desde sentado:

Sentado y con piernas extendidas, se trata de llegar con las manos lo mas lejos posible, flexionando el tronco hacia delante, sobre un plano a la altura de los hombros, midiéndose la distancia conseguida.
· Flexión de tronco hacia delante: 
De pie, sobre una silla o cajón al efecto, se trata de flexionar el tronco hacia abajo para medir la distancia a la que llegan las manos. Se considera que con esta prueba también se mide la flexibilidad de la articulación coxo – femoral, cadera o piernas.
· Flexión profunda de tronco: 
De pie, con los pies separados una determinada distancia, se trataría de flexionar el tronco hacia delante y llevando los brazos por debajo de las piernas que se han flexionado, para conseguir tocar el suelo con los dedos y llevarlos lo mas alejado posible de la marca de referencia sobre los talones cuando estamos en esa posición. También se considera que mide la flexibilidad de  la articulación coxo – femoral, cadera o piernas.
· Articulación coxo – femoral, cadera, piernas:

· “Spagat” frontal: 
Consiste en abrir las piernas, separando los pies todo lo posible para medir la altura desde la ingle hasta el suelo. 
· Flexión de tronco hacia delante: Ya se ha indicado anteriormente.
· Flexión profunda de tronco: Ya se ha indicado anteriormente.
BATERIAS DE PRUEBAS PARA LA VALORACIÓN DE LA CONDICIÓN FÍSICA.-


Hemos indicado diferentes posibilidades de valoración para cada una de las capacidades por separado, pero existe la posibilidad de aunar varias de ellas para conseguir una evaluación de carácter mas o menos general.


Estamos considerado la posibilidad de unir o sumar varias pruebas para conseguir una “batería” de ellas, que mas o menos estandarizadas y dirigidas al ámbito de aplicación determinado consigan una valoración en condiciones de igualdad en cuanto a pruebas y baremos, permitiendo una comparación entre los sujetos que se le aplican.


Siguiendo a Blázquez (1991), conocemos de la existencia de tres tipos de baterías de pruebas:

· Baterías de pruebas de carácter general: 

Señalando con ello el que la valoración tiene un carácter general en cuanto  a la amplitud de la valoración y los sujetos a los que se dirige, como es la “batería Eurofit” que mas adelante conoceremos.

· Baterías de condición física rendimiento: 
Que se aplican sobre poblaciones donde lo importante es conseguir una valoración del rendimiento máximo, en una comparación de este con unos baremos a superar, como es e caso de las pruebas de acceso a Inef, Facultades de Ciencias de la actividad física y los deportes, policía, bomberos, etc. Estas incluyen pruebas de velocidad sobre 50 mts., 1000 o 2000 mts., flexiones de brazos en barra, subir la cuerda, prueba de natación, etc.
· Baterías de condición física salud: 
En un intento de valorar la población en general, como una medida del estado de salud de los sujetos, y que estaría en relación con su nivel de actividad física. Es conocida la de la Asociación Americana para la Salud, la Educación Física y la Recreación, (AAPHERD), otra de la Asociación Canadiense, etc. Estas baterías incluyen carrera en doce minutos, o en quince, composición corporal, prueba de abdominales, de suspensión de brazos en barra, etc.
De entre todas ellas cabe destacar la “Batería Eurofit”, impulsada desde el Consejo de Europa, intenta conseguir que se utilice una baremación por igual de los 

escolares europeos, es por ello que consideremos su estudio como una herramienta importante para valorar la condición física en las edades escolares.

LA BATERÍA EUROFIT.-


En el seno del Consejo de Europa se creó un Comité de Expertos para el desarrollo del deporte. Uno de sus primeros objetivos fue unificar los criterios que hicieran posible la baremación de la condición física de los escolares europeos.


Se trataba de fundamentar las razones por las que podemos indicar que un alumno es ágil, fuerte, coordinado, etc. Al tiempo que se indicaban los niveles de diferencia entre los sujetos en cuanto a los conceptos ágil, veloz, fuerte, etc. y poder cuantificarlos en relación con el grupo.


Este grupo de expertos decidió los items, lo que se debería evaluar, en una prueba de carácter general para escolares, y la pruebas o test que se utilizarían.


Para medir la resistencia cardiorespiratoria se eligió una prueba de esfuerzo submáxima en cicloergómetro, la PWC 170, o la medición de la distancia recorrida en un tiempo determinado, seis o doce minutos, el test de Cooper, aunque opcionalmente, y así ha sido mas difundida, se podría realizar la prueba de Course Navette o test de Montreal.


Para valorar la fuerza estática, que expresaría la fuerza muscular máxima, se plantea una prueba de tracción de brazos en dinamómetro y de manera opcional la dinamometria manual.


El factor de la fuerza dinámica, que expresaría la potencia muscular máxima, se mide por el salto de longitud sin impulso, de forma opcional se puede realizar la prueba de salto en altura a pie juntos o “detente”.


El aspecto de la fuerza funcional, que mediría la resistencia muscular de brazos se evalúa con la prueba de suspensión de brazos en barra.


La fuerza abdominal o fuerza dinámica del tronco se objetiva realizando flexiones y extensiones del tronco en treinta segundos.


La flexibilidad o amplitud de la movilidad articular que evaluaría las posibilidades musculo – articulares en amplitud de movimiento, se medirá con la prueba de flexión del tronco partiendo de la posición de sentado.


La velocidad de los miembros superiores trataría de evaluar la repetición de movimientos de los mismos, por la prueba de golpeo de placas, en número de cincuenta en el menor tiempo posible.


La velocidad de carrera o agilidad, expresando la velocidad corporal total, se realizaría con la prueba de carrera con cambios de dirección en cinco metros por diez repeticiones. Opcionalmente se podría usar la carrera de velocidad en cincuenta metros sin cambio de dirección.


La prueba de equilibrio, intentaría objetivar el equilibrio corporal total, con la prueba de equilibrio del flamenco mantenido durante un minuto.


Estas serían las pruebas que dan forma a batería Eurofit, que ya tiene baremos para muchos países europeos. En España existen baremos para algunas comunidades autónomas, entre ellas Murcia.
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