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Presentacion.

— ste Manual estd disenado para la
— correcta aplicacion de las Pruebas
____de Evaluacion de la Capacidad
Funcional disenadas por la fundacion
Movimiento es Salud, AC. y es el
instrumento de trabajo de los Evaluadores
certificados para la adecuada valoracion
delaCapacidad Funcionaldelas personas
a las que se aplican estas pruebas.

La correcta aplicacion de las pruebas es
fundamental para obtener informacion
veraz y Util para analizar el estado de
salud y capacidad funcional de quién se
somete al examen y en consecuencia
contar con recomendaciones validas, un
programa de ejercicios seguro 'y una dieta
balanceada.
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Conceptos Basicos

para funcionar en su entorno ambiental y social.”! La salud de
las personas depende de entre otros factores de “la biologia
humana, estilos de vida, la organizacion de la atencion de salud y
los entornos fisico y social que rodean al individuo.”2 Por o cual,
la salud se considera un recurso aplicable a la vida cotidiana que
se apoya en los recursos sociales y personales y tambien en la
capacidad fisica.3

Calidad de Vida

En este contexto, la calidad de vida supone la oportunidad de
elegir y obtener satisfacciones por el hecho de vivir, reconoce
la libertad de eleccion y subraya el papel del individuo y de la
comunidad en la definicién de su propia salud, por lo cual deja
de ser medida tan solo con los términos estrictos de enfermedad
y muerte, y pasa a ser un estado que tanto individuos como
comunidades intentan lograr, mantener o recuperar y no algo
que sucede Unicamente como consecuencia del tratamiento o de
la curacion de las enfermedades y lesiones?

Curminsky C., Moreno E., Suérez E.: Crecimiento y Desarrollo, Ed. Ops 1988

Donabedian, A., Evaluacion de las condiciones de salud, en los Espacios de la Salud 161 — 166 pp. Ed. FCE, México, 1988

Lamb, K., Dench S. y Cols.: Sports Participation and Health Status: A preliminary analysis. Soc. Sci. Med. 27,12, 1309 -1316, 1988
Epp, J.: Lograr la salud para todos: un Marco para la promocion de la salud. Ottawa, Canada 1986
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;Que es la Capacidad Funcional©?

omo su nombre lo indica, la Capacidad Funcional es el potencial del cuerpo humano para realizar trabajo. Este potencial
C nos senala que tan eficientemente responde nuestro organismo a los estimulos del medio ambiente.

La Capacidad Funcional se refiere a las actividades que un individuo debe realizar en su ciclo de vida, las actividades que el
individuo necesita realizar. Para los ninos, la Capacidad Funcional necesaria incluye el aprendizaje en la escuela, participar en
juegos y deportes, asf como participar en la vida familiar. Por otra parte la Capacidad Funcional en los adultos es importante en las
actividades laborales, asi como en las actividades de interaccion con sus hijos vy otros individuos en la sociedad.

En términos menos coloquiales, la Capacidad Funcional es “la facultad fisioldgica del hombre, en sus componentes morfoldgico,
cardiopulmonar, nuromotriz y psicoldgico para enfrentar las necesidades del medio ambiente” ©.

Las principales amenazas para tener una buena capacidad

funcional y disfrutar de una mejor calidad de vida son la
OBESIDAD y el SEDENTARISMO

5. Parizkova, J.; Growth, Functional Capacity and Physical Fitness in normal and malnourished children. World Review Nutrition Diet 55 1987
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;Como se mide la Capacidad

Funcional©?

Las Pruebas

La Capacidad Funcional se mide mediante
un conjunto de pruebas estandarizadas de
campo. Estas pruebas estan relacionadas
con la edad para ambos sexos, y tienen
por finalidad evaluar factores intrinsecos de
la persona y que obedecen a su madurez
fisiologica.

Estas pruebas fueron seleccionadas porque
son faciles de aplicar, miden las aptitudes o
destrezas basicas naturales que se integran
en la Capacidad Funcional y cumplen con
las caracterfsticas de validez, confiabilidad
y objetividad requerida por cualquier
instrumento de medicion.

Estandarizacion y validacion de las
mediciones e instrumentos.

Toda la baterfa de pruebas fue validado y
estandarizado por el grupo de expertos
de la Fundacion Movimiento es Salud,
A.C., supenvisadas por el Dr. Juan Manuel
Herrera Navarro® y cumplen las expectativas
de los perfles deportivos de la Comision
Nacional de Cultura Fisica y Deporte. (2005)”
Todos los evaluadores son capacitados para
obtener confiabilidad y reproducibilidad del
95%, mediante un proceso de entrenamiento
de 40 horas, en la que se unifican los criterios.

Objetivo de la medicion

Ofrecer un indicador total de la calificacion
porcentual ponderada con base a la
edad vy el sexo, de los componentes
fisiolégicos  somaticos  del  Rendimiento
Fisico (desempeno y condicion fisica) y del
Rendimiento Psicopedagdgico, para ofertar
las altemativas de solucion a los riesgos
personales.

&Cuéles son los indicadores de
variables”?

A. Indicadores de variables del Componente
Morfoldgico.

* Estado Nutricio IMC (Estatura y Peso)

e Composicion Corporal (% de grasa)

* Somatometra (Postura, analisis
proporcional de extremidades, medicion
de longitud de brazos y diametro de la
cintura - adultos)

*  Quimica Sanguinea y Sindrome
Metabolico (Adultos)

* Hébitos Conductuales (Cuestionario)

B. Indicadores de variables del Componente
Rendimiento Fisico

e Desempeno Fisico (30 %)
- Fuerza Total (Brazos, Piemas y
Abdomen)
- Agilidad, Flexibilidad, Equilibrio y
Velocidad

e Condicion Fisica (60 %)
- Gasto Calorico
- Consumo de Oxigeno (reposo,
esfuerzo y recuperacion)

C. Indicadores de variables del Componente
Rendimiento Psico-pedagagico (10 %)

e Atencion
* Tiempo de aprendizaje
*  Memoria de corto plazo

Z,Cué}l es es la mecanica de la
medicion?

Todas las mediciones pueden realizarse el
mismo dia, sin embargo y con la finalidad
de obtener un mayor control sobre la fatiga,

falta de alimento y un mejor resultado, las
mediciones se pueden llevaran a cabo en
dos dias (solo en el primer dia se debe tener
cuando meos 3 horas de ayuno). Cuando se
tome guimica sanguinea debe haber ayuno
de 12 horas.

Primer Dia

1. Llenado de Cuestionario de Habitos y
toma de signos vitales

a. Toma de pulso en reposo.
b. Toma de tension arterial,

no

. Mediciones morfologicas.

Estatura de pié.

Estatura de sentado.

Peso Corporal y % de Grasa

Peso Corporal en posicion de lagartija.
Andlisis Postural con longitud de brazos y
diémetro abdominal (adultos).

©® a0 oTw

w

. Prueba de Equilibrio.

I~

. Prueba de Atencion.

Segundo Dia
(Calentamiento Pre-Test)

5. Pruebas de Habilidades Anaerébicas

Prueba de Fuerza de Brazos.

Prueba de Agilidad.

C. Prueba de Fuerza de Piernas (Sargent
Lewis)

d.  Prueba de Flexibilidad.

e. Prueba de Fuerza Abdominal

f. Prueba de Velocidad/Aglidad

o o

6. Prueba indirecta de Consumo de Oxigeno
- Course Navette

6. Director de Medicina del Deporte de la CONADE de 2005-2012.
7. Protocolo de Investigacion en proceso de publicacion.
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1. Revision de funcionamiento del equipo

Antes de iniciar las pruebas hay que verificar el buen
funcionamiento del equipo, especialmente 10s equipos que
utiizan baterfas; tensiometros (baumanometros), oximetros,
cronémetros, la grabadora y el Juego Simon Flash.

2. Cuestionario de Habitos Fisicos
y Alimenticios (Anexo 1).

El cuestionario de habitos debe llenarse previamente a la
realizacion de la evaluacion inicial. Esta misma hoja tiene el
reverso el espacio para la captura de datos de las pruebas (Anexo
2). Se sugiere que cada uno de los alumnos llene los datos para
que comiencen a aprender los conceptos del examen,

3. Toma de pulso en reposo y saturacion de O2
en sangre. OXIMETRO™,

El pulso en reposo se toma
con el OXIMETRO, el cual
adicionalmente nos proporciona
la cantidad de Oxigeno en
sangre. EIOximetro usa 2 baterfas
AA que ftienen una duracion
aproximada de 30 horas. Igual
que cualquier aparato eléctrico
que use baterlas  deberan
quitarlas cuando se concluya la evaluacion.

La toma de pulso en reposo se
realiza en el salén de clases o en
la mesa de signos vitales. Los
alumnos deben estar sentados
cuando menos tres minutos antes
de la toma de pulso en reposo,
por lo que se recomienda en ese
tiempo dar una explicacion de las
indicandoles en qué consisten y de qué

pruebas,
manera funcionan cada uno de los aparatos para evitar
gue se pongan nerviosos o inquietos.

Al término de la evaluacion se deben limpiar las
esponjas de hule de la parte interna con un trapo y un
poco de gel antibacteriano.

Signos Vitales, Peso
y Estatura

Una vez que el Oximetro se coloca en el dedo (la uha hacia
arriba), se oprime el botdon de inicio y apareceran los valores 02
(Saturacion de oxigeno) y PR (Pulsaciones);

Q— Boton de encendido
o | oy el Luz de bateria baja
Barra indicadora §9n.- : Saturacion de Oxigeno 02
Sepris e 13 Pulsaciones
BT

Cuando no hay
lectura en 10
segundos  se

Oximetro / Pulso en reposo

debe anotar en Saturacion

el apartado de Rango Minimo: 70 - Méximo: 98% Sp0y
comentarios

de la hoja de PU|SO

captura.  Hay
que revisar si
las  alumnas
tienen pintura de unas del dedo en el que se realiza la medicion
(hay que quitarla) o ver si la falta de lectura es simplemente
por problemas con las baterfas del aparato. También, si hay
problemas de lectura se puede cambiar de dedo al indice de
la mano izquierda o bien al dedo medio de la misma mano. El
Oximetro funciona en base reflejo luminico por lo que es altamente
recomendable cubrir el aparato con una mano “haciendo casita”
para evitar que la luz solar interfiera con la medicion.

Rango Minimo: 40 - Mdximo: 90 PRbpm

Al concluir la lectura (inmediata 5-10 segundos) se debera anotar
en la casilla correspondiente en la hoja de captura. Recuerde
siempre informar al alumno el resultado de la medicion.

4. Toma de tension arterial (diastdlica vy sistolica)
BAUMANOMETRO™,

La tension arterial se toma con el baumanometro, el cual utiliza 2
baterfas AA con una duracion aproximada de 30 horas. Igual que
cualquier aparato eléctrico que use baterlas deberan quitarlas
cuando se concluya la evaluacion. Para colocar el brazalete
tenga cuidado de que la irmigacion sanguinea del brazo no esté
restringida por prendas o similares demasiado estrechas. El

* Imagen propiedad - CHOICEMMED
* Imagenes e informacion Manual BEURER BC16

o
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alumno debe estar reposado vy sin hacer
movimientos cuando menos  durante
tfres minutos. Coloque el brazalete en el
lado interior de la muneca izquierda del
alumno, con la caratula de lectura frente a
la persona a la que se le toma la tension.

Cierre el brazalete con la parte de “velcro”
demaneraqueel canto superiordelaparato
quede colocado aproximadamente a 1
centimetro bajo las eminencias (lineas) de
la palma de la mano.

El brazalete debe quedar posicionado
estrechamente alrededor de la muneca,
pero sin apretarla. La toma de la tension
arterial se realiza en el saldon de clases
aprovechando el reposo de 3 a 5 minutos
que tienen los alumnos. Durante la
medicion el alumno debe estar sentado.
La mano debe estar cerada pero sin
presionar y colocada a la altura del corazon
del estudiante y sin ningun movimiento de

brazo o
parte

dedos,
cualquier
del Cuerpo.
Por seguridad
siempre el
profesor que
realiza la medicion
debe  sostener
levemente el brazalete y la mano del
alumno.

1. Pantalla LCD

2. Cubierta de la bateria

3. Tecla ajuste fecha/hora

4. Tecla Restaurar
memoria

5. Tecla ON/OFF

6. Tecla cambio de
usuario

7. Brazalete para muneca

Una vez que se encuentra colocado
el brazalete, se presiona el botén de
encendido  (ON/OFF) 'y el aparato

comienza a inflarse, realiza la medicion vy
luego se desinfla. Luego de 1/2 a 1 minuto
en la caratula aparecera el resultado de la
medicion. En caso de error (EE) se debe
volver a tomar la medicion para lo cual el
alumno deberé descansar cuando menos
cinco minutos.

Tension Arterial | Baumandmetro

Sistdlica
Rango Minimo: 105 - Mdximo: 160

Diastolica
Rango Minimo: 60 - Mdximo: 120

La primera lectura es la presion del
inflado maximo, en seguida se reporta
la Tension Sistélica (el nimero mayor)
y la segunda lectura es la Tension
Diastdlica. La tercera lectura es el
pulso. Los datos de la tension arterial
se registran en mmHg (milimetros de
mercurio). Una vez concluida la lectura
se anotaran los valores en el espacio
correspondiente en la hoja de captura.
Debemos recordar de informar a los
alumnos del resultado de la medicion.

Los valores de clasificacion para
adultos de acuerdo a la Organizacion
Mundial de la Salud, y de nifos vy
jovenes 6-17 de acuerdo a Harris-
Lane® es la siguiente:

MUJERES
Zona Sistélica Diastdlica Medida Sistolica Diastolica

6 anos 109-117 72-76 108-114 71-75
7 anos 110-119 74-78 110-116 73-76
8 anos 111-120 75-80 112-118 74-78
9 anos 113-121 76-81 114-120 75-79
10 afios Normal / Para 114-127 77-83 116-122 77-80
11 anos hipgﬁfgggmarhay 114-123 77-82 o e 118-124 78-83
12 anos qeusetufj?g%“éauf ma 116-125 78-83 120-126 79-82
13 anos medico especialista 117-130 75-84 118-128 76-84
14 anos 120-132 76-85 119-130 77-85
15 anos 123-135 77-86 121-131 78-86
16 anos 1256-138 79-87 122-132 79-86
17 anos 128-140 81-89 122-131 79-86

Hipotension <105 Control Medico <60

Normal 105-120 Autocontrol 60-80

18 + Anos Pre-hipertensivo (WHO1) 120-140 Control Medico 80-90

Alta Tension (WHO?2) 140-160 Consulta al Médico 90-100

Alta Tension (WHO3) >160 Consulta al Médico >100

8. www.copeson.org.mx/medicos/Harris-Lane.pdf file.///F/books/mdctes/1055/Book2. HTM

Manual para Evaluadores de Capacidad Funcional®© Version 1.0 (2012)



5. Toma de Estatura (de pié y sentado).

ESTADIMETRO.

La estatura se toma con
el estadimetro. Para su
mantenimiento se usa un
trapo himedo v tollas de
papel con gel La cinta
meétrica requiere una o
dos gotas de lubricante
cuando se han realizado
500  mediciones 0
mas. Antes de iniciar
la medicion se debera
verificar la colocacion del
estadimetro a una altura
de 220 centimetros de la
base de la plataforma.

El estadimetro tiene un tomillo de ajuste que permite el
desplazamiento hacia arriba y abajo del mismo. Para asegurar
el valor correcto es necesario fijar el estadimetro y extender la
cinta hacia abajo y cuando la plancha cefalica este apoyada en
la plataforma debe marcar cero en la linea roja.

Colocacion del Alumno. El alumno debera estar
sin calzado vy sin calcetas, preferentemente en ﬁ—
short y playera. Las alumnas no deberan tener | || '
“cola de caballo”, puesto que la medicion se
modifica. Elalumno debe colocarse enatencion

antropométrica, con la cabeza colocada en el gy
n " s Q

plano de “Frankiurt” v la plancha cefalica del \

estadimetro se colocara sobre el “vértex” de | | | %

‘a Cabeza. Plano de Frankfurt

Estadimetro

Estatura

El alumno debera
colocarse de frente
al evaluador, de
espalda al eje del
estadimetro con los
talones juntos atras
(pies en V), tocando
el poste del
estadimetro, con la
vista al frente. En la ventana del
estadimetro la linea roja marca
la estatura en centimetros. El
evaluador debe estar de frente
a la lectura para evitar sesgo de
inclinacion.

La estatura de sentado se toma
con el alumno sentado en la
base del estadimetro con la
espalda recta pegada al poste

Estadimetro
% ® Estatura
: Sentado

del estadimetro v
la cabeza erguida.
En la ventana del
estadimetro la
linea roja marca
la  estatura en

centimetros.

El evaluador debe estar de frente a la lectura para evitar sesgo
de inclinacion. Los datos se anotan en la hoja de captura en el

espacio correspondiente:

6. Toma de peso, % de grasa y toma de
peso en posicion horizontal. BASCULA DE
BIOIMPEDANCIA

La bascula se coloca sobre
una  plataforma  nivelada
previamente. Para la toma de
peso los alumnos deberan
estar descalzos, con short y sin
playera. Las alumnas deberan
usar top deportivo, traje de bano
0 playera. No deberan tener
ningun objeto metélico (aretes,
anillos, collares, piercing) que
pueda interferir con la senal
eléctrica de la bioimpedancia.

Antes de pesarse, 10s alumnos
deberan quitarse de los pies la
mayor cantidad de grasa, con
gel antibacteriano. El proceso
de medicion depende del
modelo de la bascula. El Plan
piloto del Estado de Meéxico
utilizara bascula marca TANITA
de bioimpedancia modelo
UM — 061 o Innerscan BC-568
aprobada por la NOM Mexicana
para basculas corporales.

PROCEDIMIENTO DE MEDICION DE PESO CON EL MODELO

UM-061*

—

Cambiando el modo de Peso. Puedes cambiar el indicador

de unidades usando el botdn contenido sobre el dorso de la
balanza como esta mostrado en la figura. Si el modo de peso
esta programado en libras o apedrea-ibra, la programacion
de dltura autométicamente se estableceraen libras y pulgadas.

Ib (Libras)

kg (Kilogramos)

st-1b (Apedrea-libra)

b @ ]stg,
kg

b [l st
kg

b 0 s,
kg

* Imagenes e informacion Manual TANITA UM-061
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2.

Se prende con el boton de invitado (Guest)
%)
O J

—_—
=

Se introduce la estatura utilizando los botones con flechas
hacia arriba o hacia abajo segiin sea el caso. (en centimetros)
hasta llegar al valor deseado y se presiona el boton de SET.

o

RECALL

r
u

]

cm

Se selecciona el sexo con los botones de flecha,
puede ser mujer, hombre, nino, deportista.  (son
imagenes en la parte superior de la pantalla) al llegar
a la imagen deseada se presiona el botdon de SET

Se selecciona la edad en anos, a travées de los

botones de flecha, empieza en 30 anos, al encontrar
la edad deseada se presiona el boton de SET.

- )

-
o <

RECALL

=3

AGE
Q

RECALL

Al pasar 60 segundos aparece el peso y porcentaje de
grasa.

La obtencion del peso en posicion horizontal se realiza con
el mismo procedimiento y la posicion es de “lagartija” con
las manos en la bascula, tocando ambas placas metélicas, vy
el cuerpo extendido hacia atras. Se toma el peso en ambas
posiciones y se anota en la hoja de captura.

. Se selecciona el

. Se selecciona el

PROCEDIMIENTO DE MEDICION DE PESO CON EL MODELO
BC-568:

. Se prende con el boton de invitado (Guest)

Guest

@@ﬁ

. Se selecciona la edad en anos, a través de los botones de

flecha, empieza en 30 anos, al encontrar la edad deseada
se presiona el boton de SET.

e AGE
s | <

= (O

—

sexo con los botones de flecha,

puede ser mujer, hombre, deportista. (son imagenes

en la parte superior de la pantala) al legar a la
imagen deseada se presiona el botdn de SET
=1 EETI [=]
Boume B8 I p= =r=§§ . 1
s II ot b d li o |

. Se introduce la estatura utilizando los botones con flechas

hacia arriba 0 hacia abajo segun sea el caso. (en centimetros)
hasta llegar al valor deseado y se presiona el boton de SET.

nivel de actividad (sedentario,
activo), para nuestro estudio se
exclusivamente la  opcion  sedentario (1)

semi-activo 'y
utilizara

[LUL_ 14
EEETE

AL,
1 E[I 314

FEETE]

AT
I 2h3id

[=IEETI[«]

Silos datos ingresados son correctos la bascula mostrara
la pantala en 0.0, En caso de que los datos sean
incorrectos apagué e inicie el procedimiento nuevamente.

Cuando la pantalla muestre el 0.0 se indicara al alumno que puede
subirsealabasculacolocandosuspiesenambasplacasytirandode

Manual para Evaluadores de Capacidad Funcional®© Version 1.0 (2012)



los electrodos extendibles de mano presionandolos suavemente.
SeleindicaraNOMOVERSE, NIFLEXIONARRODILLASNICODOS,

6. Al pasar un tiempo especifico, aparece el peso y demas datos.
En este momento ya se puede bajar el alumno. Se leeran los
datos de cada una de los parametros y se anotaran en la casilla

correspondiente de la hoja de resultados.

=

=

o o o o o o
DU DO
Bascula
[ ] @)
Peso

¢

Bascula

% Grasa Corporal

COMO REALIZAR LAS MEDICIONES DE COMPOSICION

CORPORAL

@ % de grasa corporal:

Pulse el boton de icono continuamente para visualizar las lecturas
en el orden listado abajo.

Aplicable de 6 a 99 anos

Grasa Corporal Total (%)

®@@

Grasa Corporal - Brazo
Inquierdo

@@
® @ @

Grasa Corporal - Brazo
Derecho

@ ®

®_ @ @

Grasa Corporal - Pierna
Derecha

@@
® @ @

Grasa Corporal - Piera
Izquierda

@@
® @ @

Grasa Corporal - Torso

@ @
®

WPRC)

@ Masa muscular:

Pulse el botdn de icono continuamente para visualizar las lecturas

en el orden listado abajo

Edad aplicable: 18-99.

Masa Muscular Total (%)

@ ®
@

‘ )

Masa Muscular - Brazo
[zquierdo

Masa Muscular - Brazo
Derecho

Masa Muscular - Pierna
Derecha

@ @
® @@

Masa Muscular - Pierma
Izquierda

@@
®_ @ @

Masa Muscular - Torso

@ ®

@
®_ @ @

@ DCl'y Edad Metabolica

Pulse 2 veces el mismo botdn para obtener cada resultado.

2008.05.05

it ]
(
' keal

a4+
X
:c_..ﬂ

' keal

et
=

Los siguientes segmentos solo arrojaran un solo resultado al

CIPNCY

)
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Edad aplicable de 6 a 99 anos.

d % de agua corporal
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Edad aplicable de 18 a 99 anos.

Masa Osea
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Edad aplicable de 18 a 99 anos
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Grasa visceral
I

Edad Aplicable de 18 a 99 anos.

CAPTURA DE DATOS ADULTOS (BC-568)

Edad Metabélica Calorias
Mas
Muun?m
% Grasa 9% Masa r % Grasa % Masa
Brazo Derecho  Brazo Derecho Brazo |zquierdo  Brazo lzquierdo
% Agua Grasa Torso Masa Torso Masa Osea
Masa Viseral Grasa Viseral
% Grasa % Grasa
Pierna Derecha  Pierna lzquierda
% Masa
Pierna Derecha Pierna lzquierda
Basela Peso en posicion horizontal. La
obtencion del peso en posicion
Peso horizontal se realiza con el mismo
/I). procedimiento v la posicion es
de "lagartija” con las manos en la
L]

bascula, tocando ambas placas
metalicas, v el cuerpo extendido hacia atras. Se toma el peso en
ambas posiciones y se anota en la hoja de captura.

7. Toma de dismetrias de brazos, longitud de brazo
y circunferencia de cintura.

Miembros Superiores Cinta Body-Fito Bodyﬂex met{ahca
o o 0 de tela anulada. La dismetria se
Dismetria de Brazos
toma colocando ambos brazos al
| N D frente v se anota cual es el brazo
mas largo o si estan normales
I= Izquierda N= Normal D= Derecha , ‘
(igueles). La toma de longitud de
: brazo se realiza con los brazos en
Longitud de Brazo . ‘
posicion horizontal y las palmas
. Distancia de Brazo

de las manos hacia arriba (agente
de trénsito), se toma la medicion
desde el pliegue de la muneca
con la mano hacia arriba hasta el
hueco de la axila.

Distancia

El diametro del abdomen se toma colocando la cinta en la cintura
y se mide 1 o0 2 centimetros arriba del ombligo.

(intura

(entimetros

8. Andlisis postural. POSTUROMETRO.

El andlisis postural se realiza con el posturometro con el cual
podemos ver las alteraciones oseas y musculares que afectan
las curvas naturales de la columna vertebral y de la cadera, asf
como también los arcos plantares. La postura se juzga en dos
planos antero posterior v vista lateral de acuerdo a el marco
postural,

Antero — posterior. Se realiza un recorrido visual usando de
referencia el poste de la plataforma y la malla para marcar la
desviacion hacia la derecha, normal o izquierda de Escoliosis,
Caderay Rodillas y dismetria de piernas, lo que se anotara en las
casilas correspondientes. (Cavo-Charro, Valgo-Adentro)

Escoliosis Cadera

Desviacion de la Columna Dismetria de la Cadera

| N D < | N D
I= lzquierda N= Normal D= Derecha I= Izquierda N= Normal D= Derecha
Rodilla Miembros Inferiores

Dismetria de Piernas

| N D

Dismetria de las Rodillas

( N v

4“r> (= Cavo N= Normal V=Valgo

)|

Izquierda N= Normal D= Derecha

Lateral. Se realiza un recorrido visual usando de referencia el
poste de la plataforma y la malla para marcar la desviacion hacia
adelante, normal o atras de Cifosis y Lordosis

Lordosis Cifosis

Desviacion de la parte
baja de la Espalda

Desviacion de la parte
| alta de la Espalda

N A N A

N= Normal A= Atras N= Normal A= Atras

Pies. Se realiza un recorrido visual usando de referencia el apoyo
de los pies sobre el espejo, marcando cavo, normal o plano.

* Imagenes e informacion Manual TANITA BC-568

Manual para Evaluadores de Capacidad Funcional© Version 1.0 (2012)



Pies
Desviacion de Pies

- Kehlehls

> P=Plano N= Normal (= Cavo

<

Tipos de ples

U

PLANO NORMAL

A T AL

CAVO
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Sindrome Metabdlico (Adultos)

La medicién del didmetro de la cintura nos auxiliara a determinar el nivel de SINDROME
METABOLICO COMO UN INSTRUMENTO DE PREVENCION. Este puede diagnosticar
el sindrome metabdlico si, al menos, 3 de las siguientes afirmaciones son verdaderas:

* Tiene sobrepeso 0 es obeso, vy tiene el peso alrededor de la parte media del
cuerpo. Para los hombres, esto significa una cintura gue mide mas de 40 pulgadas
(101.6 cm). Para las mujeres, significa una cintura que mide mas de 35 pulgadas
(88.9 cm).

* Tiene la presion arterial més alta que lo normal (130/85 mm Hg o mayor).

* Tiene una cantidad de azlicar mas alta que lo normal en la sangre (nivel de azlicar
en la sangre en ayunas de 110 mg/dl o mayor).

* Tiene una cantidad de grasa mas alta que lo normal en la sangre (un nivel de
triglicéridos de 150 mg/dl o mayor).

¢ Tiene un nivel de colesterol total de 180 mg/dl o mayor.

* Mientras mas factores de riesgo tenga la persona, més alto es su riesgo de tener
una enfermedad cardifaca.

9. http://familydoctor.org/familydoctor/es/diseases-conditions/metabolic-syndrome. printerview.all.html

Manual para Evaluadores de Capacidad Funcional© Version 1.0 (2012)



Prueba de Equilibrio

(Garza).

Tapete / Crondmetro

[~ | equilibrio es la capacidad sensoriomotriz que tiene el organismo para conservar
— el centro de gravedad sobre su base de sustentacion y se logra por medio de una
| interaccion de los mUsculos con las articulaciones, por 1o que el cuerpo puede
asumir y sostener una determinada posicion contra la ley de gravedad. La prueba
consiste en estar parado en una sola pierna, manos en la cintura y 10s 0jos cerrados en
un tiempo determinado.

*  Propdsito: Medir la habilidad de equilibrio (balance) sobre la planta del pié.

e Equipo reguerido: Superficie plana, no resbaladiza, crondémetro, hoja de captura.
(Utilizamos el tapete de hule de uso multiple.)

e Procedimiento: El alumno se coloca sobre el tapete sin zapatos ni calcetas. En
posicion erecta con las manos en la cintura y coloca la pierna con la gue no se apoya
en la parte interna de la rodilla (hueco popitleo), dirigiendo la rodilla al frente.

Cuando se tiene el equilibrio se cierran los ojos. El evaluador demuestra fisicamente. Se
les otorga a los alumnos un minuto de practica. Se inicia el crondmetro cuando los ojos
se clerran y se concluye la prueba (parando el cronémetro) cuando:

0 Las manos se separan de la cintura.

o El pie de soporte se mueve en cualquier direccion,

o El pie de la pierna que no tiene soporte se separa de la rodilla.

Comando: "La prueba consiste en saber cuanto tiempo puedes mantener esta posicion
en tres intentos. Listo, Manos a la cintura, Pié habil, Cerrar ojos, Tiempo”.

Calificacion: Se toma el total de tiempo en segundos, del mejor de tres intentos. 10
Equilibrio
o Mejor de 3 Intentos

Segundos

Tiempo Mdximo: 60 Segundos

10.  Referencia: Johnson BL, Nelson JK. Practical measurements for evaluation in physical education. 4th Edition, Minneapolis: Burgess, 1979.
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Prueba de Atencion

%= | Juego Simon Flash*

a atencion es el elemento fundamental para el aprendizaje, esta determinada por la percepcion v la memoria. Esta demostrado que la

Lrealizacién de ejercicio sistematico auxilia el desarrollo de la memoria y el tiempo de aprendizaje, elementos de integracion neurologica

fundamentales para realizar cualquier trabajo.

* Proposito: La prueba consiste en realizar una serie de secuencias de luces v sonidos con el juguete llamado SIMON FLASH, presionandolas
en el mismo orden y consecucion una a la vez,

* Equipo: Juego SIMON FLASH de Hasbro™.

* Procedimiento: Se prende el juego v el evaluador demuestra la secuencia que se debe seguir. Se tienen 3 intentos para lograr 8 secuencias
de luz y sonido. El alumno esta sentado frente al evaluador en un espacio alejado del ruido y distractores; se coloca el juguete en medio de
ambos, procurando que el usuario observe bien los movimientos del evaluador. Para la correcta aplicacion de esta prueba se requiere de que
el usuario de la espalda al lugar donde se encuentren sus companeros o haya menores posibilidades de distraccion. Se procura colocar la
mesa lejos de la puerta del aula para evitar esas posibles distracciones.

Comando: Primero, se pregunta al usuario si conoce el juguete (conoces este juego? dlo has jugado antes?), posteriormente  se demuestra
como se juega y se explica la secuencia de presionar el boton VERDE (que inicia el juego) y posteriormente continuar con la secuencia de luces
y sonidos que el juguete ofrece en forma azarosa.

Cadlificacion: La  memoria a corto plazo se
juzga cuando el alumno es capaz de realizar 3
secuencias correctas (1, 1-2, 1-2-3) en el primer
intento del primer juego.

Memoria de Corto Plazo

@ 1 Intento

3 Secuencias

d B

Calificacion: La atencion mental se juzga por el
nUmero de intentos para realizar 8 secuencias. Para
1 - 8 Repeticiones lograr las 8 secuencias se tienen tres intentos, a partir
1-3 Intentos de que el alumno comienza el juego. Si el alumno
Intento Repeticiones no realiza las 8 secuencias se tomara el numero

- - maximo de secuencias de cualquier intento.

Atencion

* Juego SIMON FLASH - HASBRO
Manual para Evaluadores de Capacidad Funcional© Version 1.0 (2012)



Calentamiento
Pre-test

arallevar a cabo las pruebas de caracter anaerobicoy
aerdbico que requieren de un cierto nivel de esfuerzo,
es necesario realizar un breve calentamiento para
preparar al cuerpo a ese esfuerzo.

Este calentamiento debe ser estandarizado para cada vez
que se aplique el examen para tener consistencia en 10s
resultados.

Procedimiento del Calentamiento General

* Estiramientos de brazos, piemas, tobillos y cadera.

e 3-5 minutos de actividad aerdbica ligera, como trote
estacionario.

* Trabajo especial de estiramiento para piemas para las
pruebas de velocidad.

* Arranques con incremento de velocidad

17



Prueba de Fuerza de
Brazos.

LAGARTIJAS

a Fuerza es la capacidad de un organismo para ejercer una presion o traccion contra cierta
resistencia. La habilidad de fuerza juzga la fuerza muscular de tres segmentos corporales; el
uperior o brazos, el medio; tronco y espalda y por Ultimo €l tren inferior o piemas.
La fuerza de brazos se mide a través de lagartijas en un minuto apoyados sobre las puntas
de los pies.

*  Proposito: Medir la fuerza y la resistencia de los miembros superiores.

*  Equipo requerido: Tapete de hule y crondmetroy cuadro de hule espuma de 10X10X10 cm.

e Procedimiento: El alumno se coloca en posicion de lagartija con los brazos extendidos a
90 grados en relacion al piso, las manos separadas la distancia de los hombros, el cuerpo
extendido completamente vy apoyado sobre los dedos de los pies. Las piemas juntas ©
separadas (maximo a la distancia de los hombros) y rodillas extendidas. El alumno baja el
cuerpo doblando los brazos hasta que el pecho aplaste el cuadro de hule espuma y luego
regresa al punto de partida con los brazos extendidos. Esta accion se repite durante un minuto
dividido en 10-10-10 segundos. Con descanso de 10 segundos entre cada periodo.

Cdlificacion: Se anota el nimero de repeticiones en cada periodo de 10 segundos y el nimero
de repeticiones total en un minuto. No cuentan las repeticiones que no haya llegado el pecho
al cuadro de hule espuma o cuando la posicion recta del cuerpo no se mantenga (serpientes).

x , Comando: Antes de empezar el alumno se le dice "Quiero ver cuantas veces puedes bajar hasta
T [ que tu pecho togue el cuadro de hule espuma. No cuenta sino subes todo el cuerpo sin doblarlo.
U Listo. Tiempo”.

®

Sy Fuerza de Brazos

% @  Jiempo 60 Segundos

3 rep. de 10 segundos
con mtervulos dge des-
— canso de 10 seg.

Total ] 2 3

[(ep Al

Repeticiones

ESTADO DE MEXICO

e GOBIERNO DEL
GenGRANDE a

—
o
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Prueba de Fuerza de
Abdomen.

ABDOMINALES

a Fuerza es la capacidad de un organismo para ejercer una presion o traccion contra cierta
resistencia. La habilidad de fuerza juzga la fuerza muscular de tres segmentos corporales; el
uperior o brazos, el medio; tronco y espalda y por Ultimo €l tren inferior o piemas.
La fuerza abdominal se juzga a fravés de repeticiones de elevacion del tronco a 90 grados
(abdominales) en un minuto.

*  Propdsito: Medir la fuerza y la resistencia de los musculos abdominales.

* Equiporequerido: Tapete de Hule y Cronometro. (Un compariero toma de os pies para apoyo
apretando con sus rodillas por la parte lateral de los pies).

*  Procedimiento: El alumno se coloca acostado en el tapete de hule con las rodilas dobladas a
90 grados. Las manos Y brazos se colocaran en el pecho cruzadas. Se debe doblar el tronco
hasta llegar a una posicion que rebase los 90 grados en relacion al piso, no hacerlo hace que
la repeticion no cuente. Se haran el nlimero de repeticiones que mas se puedan en un minuto.
Estar muy pendientes de gue el alumno no “bote” con la espalda en el piso y no “encorve”
la espalda.

Calificacion: Completar una abdominal (arriba y abajo) cuenta como una repeticion. La abdominal
debe rebasar los 90 grados (en relacion al piso) para que pueda valer por buena. El companero
debe contar en voz alta las repeticiones.

Comando: "Déjame ver cuantas veces tocas con los codos las rodilas en el tiempo que te doy.
Listo. Tiempo”,

Fuerza Abdominal

Tiempo 60 Segundos
N Repeficiones
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Prueba de Fuerza de
Piernas.
SALTO VERTICAL

a Fuerza es la capacidad de un organismo para ejercer una presion o traccion contra cierta
resistencia. La habilidad de fuerza juzga la fuerza muscular de tres segmentos corporales; el
uperior o brazos, el medio; tronco y espalda y por Ultimo €l tren inferior o piemas.

La fuerza de piemas se juzga mediante el salto alto (Potenciometro).

*  Propdsito: Medir la fuerza y la resistencia de los misculos de las piemnas. La prueba también
es conocida como Test de Sargent.

e Equipo requerido: Potenciometro

*  Procedimiento: El aumno se para a un lado del potenciometro con el brazo habil (con el
que escribe) levantado y dedos de la mano extendidos. El evaluador ajusta la medida del
potenciometro exactamente a la altura de la punta del dedo. El alumno realizara tres intentos
para obtener el maximo de altura moviendo los indicadores de altura. El mejor de los 3 intentos
se anotara en la hoja de captura.

Calificacion: Se mide el total de centimetros de diferencia entre la posicion parada y la de después
del salto. Si al primer intento rebasa todos los indicadores de altura, se modifica la altura 50
centimetros mas, es el total del medidor de centimetros, los que se suman a la calificacion total
final.

Comando: "Quiero ver cuantas barras puedes alcanzar solamente flexionando tus piemas. Listo.

X o
TS Tiempo”.
V

® Salto Vertical

o 3 Intentos
Mejor Intento

(Centimetros

[(ep Al
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Prueba de
Flexibilidad.

(V-Sit).

muscular. La primera depende de elementos articulares, entendiendo por tales: los cartlagos

l:lexbdad es la capacidad del organismo para manifestar su movilidad articular y elasticidad

articulares, las capsulas ligamentosas, meniscos Y el liquido sinovial. La segunda es una

propiedad del tejido por la cual los misculos pueden contraerse v alongarse recuperando luego
sulongitud normal. Esta capacidad se medira a través de la flexion del tronco hacia el frente a partir
de la posicion de sentado.

Propdsito: Esta prueba mide la flexibilidad de la cintura v la elasticidad de los musculos de la
espalda baja y la parte posterior de la piema.

Equipo requerido: Tapete con calcomania de impresion de centimetros y sefalador de
separacion de piernas.

Procedimiento: El alumno se coloca sobre el tapete con los talones sobre la linea, separando
las piemas a la altura de los hombros sobre los marcadores de amplitud. Las palmas de las
manos se sobreponen una sobre la ofra 'y con los brazos y espalda extendidos. El alumno
baja en un solo movimiento despacio y continuo hasta tratar de tocar con las manos la linea
de medicion y recorrerla hacia adelante 1o mas que pueda (sin muellar o botar). Después de
dos intentos de préactica el alumno sostiene el tercer intento por dos segundos mientras se
registra la distancia alcanzada en centimetros. Hay que tener la seguridad de gue no se hagan
movimientos de “latigo”, que los dedos se mantengan a la altura de las piemas, las rodillas no
se doblen y los pies se encuentren a 90 grados en relacion al piso.

Comando: "Quiero ver que tan lejos puedes llegar en tres intentos sin realizar movimientos
Pruscos- Listo. Tiempo”.

Flexibilidad

3 Intentos
‘ Rango Min: -30cm - Mdx: +30cm

(Centimetros
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Prueba de
Velocidad/Agilidad.

LANZADERA DE 10 METROS

posible. También se le define como aquella cualidad corporal que permite desarrollar una
ccion en un tiempo minimo. La prueba consiste en recorrer en el menor tiempo posible 40
metros en lanzadera.

‘ avelocidad es la capacidad de un organismo para realizar un movimiento en el menor tiempo

* Propdsito: Esta prueba mide la agiidad y velocidad en la carrera entre dos lineas separadas
por 10 metros.

e FEquipamiento Reguerido: Lineas pintadas separadas 10 metros v seis elementos rigidos
(blocks de madera) de 10x5x5 centimetros, sobre 3 circulos de colores y Croquis de pintado
(Anexo 3).

*  Procedimiento: Se coloca el alumno atras de la linea de inicio dando la espalda a la linea final
en donde estan colocados los dos objetos rigidos dentro de un circulo de 30 centimetros
de diametro (inea opuesta). A la sefal de “listos” el alumno coloca un pie adelante sobre
el cual girara en direccion a la linea final. A la sefal de “tiempo” el alumno correréa 1o més
rapido posible a la linea final y recogera el primer blogue v regresara a la linea inicial donde lo
colocara dentro del circulo (no lo aventaré nilo dejara caer), girara en direccion de la linea final
y recogera el segundo blogue y 1o colocara en la linea inicial.

_‘ /R Calificacion: Se anota el tiempo en segundos en los que se logrd colocar ambos blogues. El
_/ . 1 intento no cuenta si se avienta o se suelta un blogue.

X‘ Comando: “Quiero ver que tan rapido puedes traer los dos blogues de madera uno a la vez, sin
“_‘f aventarlo ni soltarlo. Listo. Tiempo”. El evaluador demuestra en camara lenta toda la prueba.
el

Velocidad

(&? O Lanzadera: 10 metros
40 Metros Total

Segundos

[(ep Al
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Prueba de Agilidad /

Coordinacion.
DE PARADO A ACOSTADO

rapidamente en distancias cortas con precision de movimientos. Esta habilidad requiere
Jue el ejecutante sea capaz de realizar cambios de direccion con su cuerpo, detenciones
repentinas, desplazamientos veloces, un tiempo rapido de reaccion.

‘ a agllidad es considerada como la capacidad que tiene el organismo para desplazarse

*  Propdsito: La prueba tiene la finalidad de medir la agiidad / coordinacion sin carrera,
desplazando el cuerpo de la posicion de parado a la de acostado lo mas rapido posible en
un minuto.

*  Equipamiento Requerido: Tapete de hule acolchonado y crondmetro.

e Procedimiento: El alumno se coloca en la mitad del tapete vy parte de la posicion de parado
ala de acostado boca abajo, pasando por flexion de piemas y extension apoyada sobre los
brazos. En la posicion de acostado se debe tocar primero el tapete con la frente y tocar con
el dorso de la mano los gliteos mayores. Después debe regresar a la posicion de lagartija,
recoger las piemas a posicion de flexion v volver a la posicion de parado completamente
erecto. Se realiza cuantas veces sea posible en un minuto.

Calificacion: Se toma el nimero de repeticiones realizadas correctamente en el minuto. No se
cuentan aquellas en las que no se haya tocado con la frente el tapete 0 no se hayan tocado los
gliteos con ambas manos, o al terminar la posicion no sea completamente erecta. El evaluador
demuestra en camara lenta el ejercicio completo.

Comando: “Quiero ver cuantas veces puedes realizar este movimiento correctamente, tocando
con la frente tapete, con ambas manos las pompas v termines perfectamente parado. Listo,
tiempo”.

Agilidad
Tiempo: 60 Segundos
Repeficiones
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Minuto

Rango Min: 1 min - Mdx: 20 min

Oximetro / Pulso en actividad

Saturacion
Rango Min: 70 - Mdx: 98% Sp0g

Pulso
Rango Min: 40 - Mdx: 200 PRbpm

Prueba de

Resistencia.
COURSE NAVETTE

organismo  para realizar acciones

motrices donde se involucren grandes
masas musculares durante un  tiempo
prolongado, determinando el consumo
maximo de oxigeno vy los porcentajes de
esfuerzo y recuperacion cardiaca. Es el
factor mas importante de la Capacidad
Funcional junto con el grado de obesidad.
La prueba consiste en correr 20 metros
de ida y vuelta durante un periodo de
tiempo con la variacion de velocidad en
el recorrido. Es una prueba que mide
indirectamente el Consumo Maximo de
Oxigeno VO2 Max.

‘ a resistencia es la capacidad de un

* Proposito: La prueba de Course
navette o carrera de 20 metros (20
MST o Beep) es un test de aptitud
cardiorrespiratoria, mide la potencia
aerébica maxima e indirectamente
el consumo maximo de oxigeno.

* Equipamiento Requerido: Superficie
plana no resbalosa, conos de
marcacion, lineas de pintura verde vy
roja de 5cm de ancho, cinta métrica y
banda sonora del beep en una bocina
y (Anexo 4) Croquis de pintado.

e Procedmiento: Esta  prueba implica
correr continuamente entre dos  lineas
separadas 20 metros entre sf de acuerdo
a un ritmo sonoro (beep). Los alumnos
se colocan en la linea de inicio frente a
la segunda linea y comienzan a correr
(despacio) cuando el evaluador dé la
instruccion. (Listos, la prueba comenzara
en 5 segundos, 5-4-3-2-1.. tiempo).

*  Deben legar a tocar la linea de fondo vy
esperar el sonido o la voz de cambio y asf
sucesivamente. Asf se continlia por cada
minuto (nivel o palier). La prueba termina
si el alumno no puede llegar en dos
ocasiones fuera de la linea de seguridad,
PO SU propio deseo termina o cuando
el evaluador considere que no puede
continuar. Al téermino de la prueba se toma
el pulso méximo con el oximetro.

Calificacion: Se debera anotar en el campo
correspondiente el minuto en el que termind o
sea el nivel o nimero de palier que completd y
el pulso maximo.

Comando: "Quiero ver cuantas vueltas puedas
dar siguiendo el sonido. Cuando sientas que
estas muy agotado no sigas corriendo, listo,
tiernpo”

Cpt
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Procesamiento de la

informacién y Rutinas.

a validacion de las mediciones se realiza en tres

momentos; al término del dia, por el evaluador

ue realizd la medicion al alumno. La segunda al

procesar la captura de informacion, en caso de dato

‘ incorrecto o faltante se buscara al profesor o al alumno

y en caso de que no se cuente con el dato se vuelve
arealizar la medicion.

La tercera es el centro de concentracion de la
informacion donde se analiza el total de datos
recolectados por los diferentes centros de evaluacion.

El procesamiento electronico se inicia con la captura
de la informacion (Anexos 1y 2) donde un profesor
dicta los datos a otro quien los introduce a la base
de datos. El primero verifica visualmente la captura
y al ttrmino de la captura individual se imprimen os
resultados vy las hojas de resultados (Anexo 5) se
entregan a cada alumno para que se aprendan su
INDICE DE CAPACIDAD FUNCIONAL vy luego se
recogen para ser enviadas al Centro de Control del
Programa.

La hoja de resultados tiene identificado el indice de
Capacidad Funcional que es el que corresponde a
la rutina especfiica (Anexo 6). Cada mes debemos
pasar de un nivel de capacidad funcional a otro y
para elo se debera contemplar adecuaciones de 5
en 5 puntos; si la carga es soportable continuaremos
con esa rutina otro mes. Es decir, al final del timestre
deberemos haber modificado nuestra Capacidad
Funcional cuando menos 15 puntos.

Conociendo el ICF (indice de Capacidad
Funcional) los alumnos deberan practicar una
rutina diariamente durante 60 sesiones.




Orientacion Nutricional

[ n la hoja de resultados se encuentra un cuadro
— denominado Dieta Sugerida que corresponde a la
|____propuesta de Orientacion Nutricional surgida del
requerimiento calorico transformado en puntos.

En este cuadro se encuentran 8 grupos nutricionales y
el niimero de puntos equivalentes para cada uno de los
grupos nutricionales que deberan ingerirse en 5 comidas
al dia (desayuno, colacion 1, comida, colacion 2 y cena).
El total de puntos no considera en la sumatoria el del
grupo alimenticio de las verduras dado que no tienen
valor caldrico.

Es recomendable ingerir su Ulimo alimento cuando
menos 2 horas antes de irse a dormir. Deben vigilar muy
bien el tamano de las porciones de cada alimento.

Una forma muy sencilla de balancear su aimentacion es
gue del total de alimentos a ingerir se tome una porcion
similar de alimentos vivos (sin procesar).

Finalmente en el Anexo 7 encontraran una tabla de
alimentos equivalentes por medio de la cual podran
sustituir un alimento cada semana y hacer mas variada
su alimentacion.

Cada linea en la Tabla de Equivalentes vale 1 punto, por
ejlemplo, sinosotros requermos en el desayuno alimentos
de origen animal 2 puntos necesitaremos considerar 10s
alimentos de 2 lineas de la Tabla de equivalentes.

También pueden auxiiarse del Manual denominado
NutriKit de FEMSA.

Manual para Evaluadores de Capacidad Funcional© Version 1.0 (2012)



Tabla de % de grasa

Homres Bajo de Grasa Saludable |Alto de Grasa Obeso
Edad
6 14(15|16|17|18|19| 20| 21|22|23|24|25|26|27|28(29|30|31|32|33|34|35(36|37|38|39|40/41|42(43|44|45
7 14| 15|16(17|18( 19| 20| 21|22 (23| 24|25]26| 27| 28(29|30|31(32|33|34|35|36|37(38|39|40|41|42|43| 44|45
8 14| 15|16(17|18( 19| 20| 21| 22(23|24|25|26|27|28(29|30|31(32|33|34|35|36|37(38|39|40|41 42|43(44|45
9 14| 15|16(17|18( 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28(29|30|31(32|33|34|35|36|37(38|39|40|41 42|43|44|45
10 14(15|16|17|18|19| 20| 21| 22| 23] 24|25|26|27|28]29|30|31|32|33|34|35(36|37|38|39|40/41|42(43|44|45
11 14(15|16|17|18|19|20| 21| 22| 23] 24|25|26|27|28]29|30|31|32|33|34|35(36|37|38|39|40/41|42(43|44|45
12 14(15|16|17|18|19|20| 21| 22| 23] 24|25|26|27|28]29|30|31|32|33|34|35(36|37|38|39|40/41|42(43|44|45
13 13|14|15(16|17(18|19| 20| 21(22|23|24|25|26(27]28|29|30(31|32|33|34|35|36(37|38|39(40/41|42|43(44|45
14 13|14|15(16|17( 18| 19| 20| 21| 22| 23|24|25|26|27|28|29|30(31|32|33|34|35|36(37|38|39(40|41|42|43(44|45
15 12|13|14|15|16(17|18|19( 20| 21| 22|23|24|25|26|27|28|29(30|31|32(33|34|35(36(|37|38(39|40|41|42(43|44|45
16 11112|13|14|15|16(17|18|19( 20| 21|22|23|24|25|26|27|28|29(30|31|32(33|34|35(36|37|38(39|40|41|42(43|44|45
17 11|12(13[14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31| 32| 33| 34| 35| 36| 37| 38| 39| 40| 41| 42| 43| 44| a5
18 11|112|13|14|15|16(17|18|19(20|21|22|23|24|25(26|27|28|29(30|31|32(33|34|35(36|37|38(39|40|41|42(43|44|45
39 9110(11|12|13|14|15|16(17|18|19(20]21|22|23|24|25|26|27|28|29(30|31|32(33|34|35(36|37|38(39|40|41|42|43|44|45
59 12|13|14|15|16(17|18|19( 20| 21| 22]23|24|25|26|27|28]29(30|31|32(33|34|35(36|37|38(39|40|41|42(43|44|45
99 14| 15|16(17| 18| 19| 20| 21|22 23 24 25 26|27|28(29|30|31(32|33|34|35|36|37(38|39|40|4142|43(44|45
(:?'::a 012 3 456 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45
Grafica elaborada por Tanita, LTD. Body Fat Reference Curves for children Targeted at BMJ {British Medical Journal) Draft 1-AMP 19 June (by Dr Andrew)
R Bajo de Grasa Saludable Aétr‘;:l © Obesa
Edad
6 16|17|18(19|20( 21| 22| 23| 24| 25|26(27|28|29]|30(31|32|33|34|35|36(37|38|39(40|41|42|43 /44|45
7 16|17|18(19|20(21|22| 23| 24| 25|26|27|28|29|30(31|32|33|34|35|36(37|38|39(40|41|42|43|44|45
8 16|17|18(19|20(21|22|23|24(25|26]27|28|29|30]31|32|33|34|35|36(37|38|39(40|41|42|43| 44|45
9 17|18|19(20|21|22(23|24|25(26|27|28|29|30|31)32|33|34(35|36|37|38(39|40|41(42|43|44(45
10 17|18|19( 20| 21| 22| 23| 24|25(26| 27| 28] 29| 30|31|32]33|34(35|36|37|38(39|40|41(42|43|44(45
11 17(18|19|20|21|22| 23(24|25|26|27|28|29|30(31(32|33]|34|35|36|37|38(39|40|41|42|43| 44|45
12 17(18|19|20|21|22| 23(24|25|26|27|28|29|30(31(32|33]|34|35|36|37|38(39(40|41|42|43| 44|45
13 17|18|19( 20| 21| 22(23|24|25(26|27|28|29|30|31|32(33|34(35|36|37|38(39|40|41(42|43|44(45
14 17|18|19(20|21|22(23|24|25(26|27| 28|29 30|31|32(33|34|35|36|37|38(39|40|41(42|43|44(45
15 17|18|19(20|21|22(23|24|25(26|27| 28|29 30|31|32(33|34|35|36|37|38(39|40|41(42|43|44(45
16 17(18|19|20| 21|22 23(24(25|26|27| 28|29 30| 31(32|33|34|35|36|37(38(39(40|41|42|43| 44|45
17 17|18|19( 20| 21| 22| 23| 24|25(26|27| 28|29/ 30|31|32(33|34(35]36|37|38(39|40|41(42|43|44(45
18 18(19|20|21|22|23|24(25|26|27|28|29|30(31]32|33|34|35|36|37(38[39(40|41|42|43| 44|45
39 22| 23|24(25|26(27| 28|29 30(31|32|33|34|35|36(37|38|39]40|41|42|43|44|45
59 24(25|26|27| 28|29 30(31(32|33|34|35|36|37(38(39|40]|41|42|43 44|45
99 25|26|27(28|29|30(31|32|33(34|35|36|37|38|39(40|41|42|43 44|45
t:?'::a 012 3 456 7 8 9101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45

Gréfica elaborada por Tanita, LTD. Body Fat Reference Curves for children Targeted at BMJ (British Medical Journal) Draft 1-AMP 19 June (by Dr Andrew)
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Anexo 1- Cuestionario de Habitos Fisicos y Alimenticios / ECF

Estd hoja debe ser llenada por el interesado, el padre de familia o tutor. Marque con una X la respuesta que corresponda. Gracias.

CURP: Estado:

Nombre: Municipio:

Edad: Sexo: Escuela:

Fecha de Nacimiento: Grupo:

Correp Electronico: Profesor:

iPresenta alguna enfermedad? i No Si su respuesta fue “Si” espedifique cudl:

i Que tratamiento tiene? |

¢A tenido algun problema cardiaco en los Glfimas 6 meses? i No( | Sisurespuesta fue “Si” consulte a su médico

¢ Cuantas horas a la semana practica algin deporte o actividad fisica? ............................................ 400 0 200 10 > 1

¢ Cuantas horas pasa sentado en el dia? ( alimentos, transporte, trabajo/escuela)........................cccco.... .6 8 10 12 14

iCuantas veces come al dia? ... ... 3 4 3 2 1

¢Cuantas veces al dia come frutas? ................... o e J5 4 3 2 1

iCuantas veces al dia come verduras? ... 9 4 3 2 1

i Cuantas veces al dia come carne? (carne, pollo, pescados) ....................cc e, 1 2 3 4 5

¢ Cuantas veces al dia come lacteos? (leche,queso,yogurt) ... 1 2 3 4 3

i Cuantas veces al dia come cereales? (arroz, sopa, avena, cereal de cja) .............coovvevveeeieeiieeee. 3 4 5 6 1

i Cuantas veces al dia come panotortilla? ... 1 2 3 4 5

¢ Cuantas veces al dia come o bebe azucar? (dulces, gelatina, refrescos, frituras) .................................. 3 4 5 6 7

i Cudntos vasos de agua -sola o de frutas- ingiere al dia? (no refresco) ..........................ooiii. 6 5 3 I Ninguno

i Cudntas veces a la semana evacia mds de dos veces por dia? (hacer del 2) ...............................ooooo... 7 3 3 I Ninguno

¢ Cuantas veces a la semana orina mds de 4 veces al dia? (hacer del 1) ... 1 > 3 1 Ninguno

i Cudntas veces a la semana fiene inflamacion infestinal o estomacal? ... Ninguno 1 3 5 ( 7
¢ Cudntas veces a la semana fiene dolor de estomago? ..................ocoooiiiiiiiiiii Ninguno 1 3 > 7
¢ Cudntas veces a la semana se siente cansado? ...................oooiiiiiiiiiii Ninguno 1 3 5 7
¢ Cudntas veces a la semana sufre de ardor gdstrico? (Agruras) .................ccoooiiiiiiiiii Ninguno 1 3 > 71
¢ Cudntas veces a la semana sufre de reflujo de comida? (se le regresa la comida) ................................ Ninguno | I 3 5 7

¢ Cudntas veces a la semana ingiere alcohol? ... Ninguno 1 3(J 5 7!
¢ Cudntas veces a la semana ingiere mds de dos tazas de café al dia? .............................................. 1 5 | 3 1 [ Ninguno |
¢ Cudntas veces a la semana le duelen los musculos? ..................ocooiiiiiiii Ninguno I 3 5 7

¢ Cudntas veces a la semana le duelen los rodillas o los mufiecas? ... Ninguno 10 30 500 71

Nombre del padre - madre o tutor si es menor

Por este conducto autorizo a la Secretaria de Educacion, al IMCUFIDE y CIFX a realizar las pruebas de Capacidad Funcional que se .
especifican en el reverso de este formato. Firma

G B oo IQEIRNE @8? OCIFX

#® ESTADO DE MEXICO o) 3
‘ - ‘ St
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Anexo 3- Croquis de Pintado para prueba de Velocidad.

_ Ancho de
I Linea= 5cm.

Largo de Linea= 5 mts.

Espacio ente Lineas= 10 mts.

Circulos pintados de 30 cm de didmetro

— | | | |

s | inea pintada de 5 mts de largo X 5 cm de ancho

Circulos pintados de 30 cm de diametro

@
®O
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Anexo 4- Croquis de Pintado para prueba de Course Navette

Distancia entre conos= 50 cm

Ancho de
W I linea=50m.
Largo de la Primera Linea= 5 mts. ,
Espacio entre
.| Lineas= 1 mits.
Largo de la Segunda Linea= 5 mts.
ol e
el &
(@] O
[QN] —
INEN
n n
Q) 4]
<)) [}
k=1l K=
| |
2018
[ [
O O
ol o
(@] (@]
48] 48]
(@) Q.
w (@]
L L
9|
/ona de resguardo
s | inea de fondo A Conos de marcacion cada 50 cm

| nea de resguardo

/ona de resguardo
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Anexo 5- Reporte final de Evaluacion de la Capacidad Funcional

Reporte Final - BARON PINZON ALFONSO Fecha de evaluacion: 15 de Octubre de 2012 ‘ CF Total ’
Estado: ESTADO DE MEXICO Municipio: Cuautitlan Nivel: 36 9 3 9 3 8
Edad: 13 Sexo: Masculino Estatura: 1.63m Peso: 80 kg Nivel: Con obesidad
Escuela: Francisco Villa Responsable: Alejandro Lopez

3 : o [ Se recomienda realizar evaluacion de quimica sanguinea ]
c Calorias Ingesta diaria
K] de agua
S 3309 = 45 puntos 2.7 litro(s) 3
° > 1
c a h A
© : Q (
= B Tiempo para peso - Tiempo de o /
8 ‘ o5 ideal B g;trgnatm. . Hipertension Hipertension Sindrome
2 semanas - (INLOS Nutricién Sistolica Diastolica Metabolico
10 % 38 % 15 % 67 %
, . Nivel: Alto de Grasa Pre-hipertenso Pre-hipertenso Nivel: Alto
indices Generales
© . o % _ b 5 % .
c (@) Rango: 80.0-94.99 s @] 0 Rango: 18.50-24.99 @ Q 0 Rango: 9.0-20
.8 F Nivel: Con obesidad = ﬁ Riesgo: Obeso & m Riesgo: Alto de Grasa
c Anterior: 000 Anterior: 0 ~Anterior: 000
LE \ Diferencia ‘ D|feren(:|a % ] Diferencia
: 6.4% ¥ 8.4% A © “10.0% A
o S -
8 Continuar estilo de vida Consultar al especialista Consultar al especialista

Desempenio Fisico

7] . _ . - .
o Optimo: 34.0-52 g Optimo: 35.0-44 % fle Optimo: 52.0-54
N ! | C : c |ER= :
© Nivel: Bueno g = Nivel: Bueno 5 |3 N Nivel: Alto
m Anterior: 000 o (/ _ ~ Anterior: 000 T g } ) ~Anterior: 000
I D|ferenC|a Potencia: 78 38 Diferencia potencia: 106397 T |E l Diferencia Potencia: 68
2.0% v < 1.5% ¥ b 22.0%
Continuar estilo de vida b Continuar estilo de vida Continuar estilo de vida
Prueba Actual Porcentale  Escala éptima Nivel Diferencla  Recomendaciones
Edad Metabélica :
Fuerza Total 52 104% 60-95% Saludable 26.8% Incrementar trabajo
Agilidad 25 132% 14.0-16.0 Alto 10.0 Incrementar trabajo
(- Velocidad 10 120% 9.0-11.0 Bueno 0.0 Incrementar trabajo
| Flexibilidad 12 85% 6.0-17.0 Bueno 05 Incrementar trabajo
| Equilibrio 5 8% 41.0-55.0 Pobre 43.0 Incrementar trabajo
Saturacion 02 90 - 95-100 Bajo 75 Incrementar trabajo
Composicién Corporal
)] )]
xc" o Rango: 56.8-62.7 4 /_ Rango: 47.2-54.4 N ( Rango: 3.13-3.45
° [_/g Nivel: Bajo o / Nivel: Alto © (i Nivel: Bajo
N C Anterior: 000 2 Anterior: 000 s il " Anterior: 000
n“_’ l D|ferenC|a s I D|ferenC|a Ne] ' I Diferencia
20.4 A g 9.7 A § 0.0¥
Consultar al especialista (§B Consultar al especialista s Consultar al especialista
(2]
xm |} Rango: 5.4-12.5 X |0 o Rango: 40.1-52.1 g Q Rango: 102
© m Nivel: Alto © [_ / S} Nivel: = [_ ‘ Riesgo: Saludable
@ Anterior: 000 = Wil Anterior: 000 O : Anterior: 00
6 ] D D|ferenC|a o \ D|ferenC|a o l Diferencia
- T 0.0V = 130V
o] - n
§ § i
o
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Tensién Arterial Postura
. © . —
_S [e oo Ini Rango: 105-120 O | @ e Ini Rango: 60-80 8 o Rango: 80-100
S r Riesgo: Pre- S r Riesgo: Pre-hipertenso L T m Nivel: Saludable
@ : hipertenso @ ‘ " . Anterior: 000% © A " _Anterior: 000%
n | Diferencia Anterior: 000 A | Diferencia 5 j I D|fereng|a
22.5 13. "g 25V
Consultar al especialista Consultar al especialista o Continuar estilo de vida
Pslcopedagégico
Prueba Actual Escala éptima Nivel Res. anterlor Pot. en Watts Diferencla Recomendaciones
Rendimiento Psicopedagégico 100% 95-100% Saludable 000% - 2.5% Continuar estilo de vida
Tiempo de aprendizaje 100% 95-100% Saludable 000% - 2.5% Continuar estilo de vida
Mamoria de corto plazo 100% 100% Saludable 000% - 0.0% Continuar estilo de vida
Atencion 100% 95-100% Saludable 000% - 2.5% Continuar estilo de vida
Tabla de nutrlclén Calorlas: 3300 Puntos: 44 Rendimlento Flsico minutos: 18
Qrupo Desayuno Colaclén1 Comida Colaclén2 Cena Total dlarlo Descripelén Actual Escala éptima Anterlor Diferencla
Cereales y Tubérculos 2 2 3 1 2 10 Rendimiento 98 90-100 000 27
Fruta 2 1 2 1 1 7 Desempefio 90 90-100 000 51
Leguminosas 1 1 2 0 1 5 VO2 max 60 43-47 000 14.6
Alimentos de Origen Animal 2 1 4 0 2 9
Lacteos 1 0 0 1 1 3
Frecuencla de Entrenamiento
Grasa 1 3 1 0 6
Az&uaccute:cares 1 0 1 1 1 4 Entrenamlento  Dies Frec. cardlacas % delntensidad
Verdura 1 1 2 0 1 5 Cardiovascular 2 143- 155 60% Cardio
10 6 15 5 8 44 Funcional 2 156 - 178 80% Aerdbica
Composlclén Corporal por Segmentos Quimica Sanginea Béslca
Segmento Qrasa Museulo Deseripelén Actual VR
Derecho lzqulerdo Derecho lzqulerdo Colesterol = =
Brazo B ) ) ) Triglicéridos - -
) Glucosa - -
Pierna - - - - i
Acido Lactico - -
Torso - -
Vicera - -
Posturales
Deserlpolén Resultado Descrlpelén Resultado Desorlpelén Resultado
Escoliosis Normal Cadera Normal Miembros Superior Normal
Lordosis Normal Rodillas Cavo Miembros Inferior lzquierda
Cifosis Normal Pies Normal
-g NivelCF. | Ej.1 | Ej.2 | Ej.3 | Ej.4 | Ej.5 Correr Caminar
c
o 2 T -, S Tiempo 2 1 1 1 6 15K 30K
o 96 0 mas 30 22 50 | 42 | 400 7 19
(&) En posicién de pie con las piernas separadas a la altura de los hombrosy ~ Acostado boca arriba con los brazos extendidos por arriba de
(O] los brazos extendidos hacia arriba, flexion del troco hacia el frente, tocola  la cabeza, tocando con el dorso de la mano el piso, me levanto 95 30 22 49 40 395 7 19
— punta del pie derecho, luego toco al centro sin muelleo, posteriormente  a posicion de sentado y extiendo los brazos hasta tocar con los
o la punta del pie izquierdo, me levanto y realizo un circulo del troncohacia ~ dedos la punta de los pies. Regreso a posicion inicial. 94 30 22 48 37 390 7 19
(- la derecha, lo mas atrés posible, regreso a posicion inicial.
— 93 28 21 47 34 | 380 75 20
é Ejercicio 3 Acostado boca abajo con brazos extendidos a los lados en cruz, 92 28 21 46 32 375 7.5 20
1 elevo la cabeza, espalda, los brazos y los pies. Regreso a posicion
inicial 91 28 21 44 30 365 75 20
* W * 20 2 | 19 | 43 | 28 | 355 75 2
89 26 19 | 43 26 | 345 75 21
88 26 19 | 42 24 | 335 75 21
Ejercicio 4 Ejercicio 5
87 24 18 M 21 | 325 75 23
h 86 24 18 40 19 | 315 75 23
, 3 , 3 85 24 18 | 40 17 | 300 75 23

Acostado boca abajo, con las manos separadas 30 centimetros
del cuerpo, realizar lagartijas sobre punta de pies.

De pie realizar carrera en su lugar elevando los pies 20
centimetros, cada vez que el pie izquierdo toque el piso es
un paso, cada 75 pasos, realizar 10 semi sentadillas (flexion de
rodillas a 45 arados)
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Reporte General de Estadistica

Functional Capacity Rate©®

-1 ido
Secretaria de Educacion Plblica SR, SECRETARIO
Emilio Chuayffet Chemor

Reporte estadistico general

Promedio de Capacidad Funcional Evaluaciones
M. menores
de18
Nacional 68 Nacional 1,000,000 250,000 250,000 250,00
Secretarfa de Educacién Gobierno del Estado

B 73 3 100,000 25,000 25,000 250,000
Plblica de México

Capacidad Funcional Total Hombres Mujeres Personas Total Hombres Mujeres

Capacidad Funcional t Y3 Evaluaciones

Ok NN U

SAmny -

@B Naci Secretaria de Educacién Piblica B Nacional Secretaria

% de Grasa Indice de Masa Corporal (IMC)
Concepto Total % de Poblacién % de Poblacién Concepto Hombres % de Poblacién
% Grasa 100,000 25 IMC 25,000 25
8ajo de Peso 25,000 25 Delgadez 6,250 2
Saludable 25,000 P Saludable 6,250 25
Sobrepeso 25,000 25 Sobrepeso 6,250 25
Obesidad 25,000 2 Obesidad 6,250 25

% de Grasa indice de Masa Corporal

Obesidad : 25 % ~, - Bajo de peso: 25%
7

Sobrepeso : 25 % g - saludable : 25 %
M8 Delgadez ™ Saludable ™ Sobrepeso " Obesidad

Organismos mejor evaluados Or i con baja

Municipios ~ Categorfa  Subcategorfa  Subcategoria Municipios ~ Categorfa  Subcategoria  Subcategoria

Lugar Nombre Capacidad Funcional Lugar Nombre Capacidad Fu
Estado de México 73,000 1 Nuevo Leén 73,000

Guerrero 71,000 Distrito Federal 71,000
Chihuahua 70,000

Sonora 69,000

Hidalgo 70,000
Jalisco 69,000
Michoacén 68,000
Morelos 67,000
Puebla 66,000
Oaxaca 65,000
Chiapas 64,000
Tlaxcala 63,000

Yucatén 68,000
Campeche 67,000
Tamaulipas 66,000
Sinaloa 65,000
Baja California 64,000
Durango 63,000

© ® N w AW N
© ® N w s W N

3
=

Promedio por edades Promedio por edades

Capacidad Funcional ~ %deGrasa  IMC  SM.  RFisico  D.Fisico  C.Fisica  R.Psico

Hombres Mujeres
-e- Hombres
Promedio Total Promedio Mujeres
2 . 3125 25 r A
M. menores de 1
2 3125 2

23 3125 27

24 3125 28
25 3125 29 Promedio por sexo
2 3125 30

30 3125

Ell 3125

2 3125

3 3125

20 12 B8 Hombres
34 3125
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Anexo 6 - Rutinas

Preparacion previa a la Rutina

Rutina 1
Ejercicio 1

Ao id

Ejercicio 2

= Qe

En posicion de pie, piernas separadas con brazos extendidos
arriba de la cabeza, flexién al frente tocando la punta de los
pies, cuando menos en la espinilla, regreso a la posicion inicial y
flexiona hacia atras, regreso a posicion inicial.

En posicion de acostado boca arriba con las manos apoyadas
en el piso piernas separadas a la altura de los hombros, elevo
la cabeza a ver los talones de mis pies, regreso a posicion inicial

Acostado boca abajo, brazos extendidos y manos apoyadas

o Mo o

Ejercicio 3 " .
en el piso, levanto la cabeza y elevo la pierna derecha, regreso
a posicion inicial, posteriormente elevo la pierna izquierda.
Regreso a posicion inicial y se cuenta como un ejercicio cada vez
que toca el pie izquierdo el piso

Ejercicio 4 Ejercicio 5

EAAKE

Acostado boca abajo, apoyo las manos sobre el piso a la altura
del pecho, elevo el cuerpo tipo lagartija apoyando sobre las
rodillas, regreso a posicion inicial

De pie corro en mi lugar elevando el pie 10 cm del piso, cada
vez que el pie izquierdo toca el piso se cuenta como uno, cada
75 pasos se realizan 10 pasos triscados, el paso triscado es sobre
la punta del pie derecho y el brazo izquierdo al frente, doy un
pequeno salto, cambio de pie y brazo al fente. Se puede cambiar
este ejercicio por carrera o caminata de acuerdo a la tabla

de Capacidad Funcional de 49 a 60 punt

Nivel C.F. Ej.1 | Ej.2 | Ej.3 | Ej.4 | Ej.5 Correr Caminar
Tiempo 2 1 1 1 6 600 m. 1.5 km.
60 20 18 18 13 400 55 17 km.
59 18 17 17 12 375 55 17 km.
58 16 15 16 11 335 515 17 km.
57 14 13 15 9 320 6 18 km.
56 12 12 14 8 305 6 18 km.
55 10 11 13 7 280 6 18 km.
54 8 9 12 6 260 6.5 19 km.
53 7 8 10 5 235 6.5 19 km.
52 6 7 8 4 205 6.5 19 km.
51 4 5 6 3 175 7 20 km.
50 3 4 5 3 145 75 21 km.
K908 2 3 4 | 2 | 100 8 21 km.

Ejercicio 1 Ejercicio 2 Calificacion de Capacidad Funcional de 61 a 72 puntos.
Nivel C.F. Ej.1 | Ej.2 | Ej.3 | Ej.4 | Ej.5 Correr Caminar
D D A/ A4 Tiempo 2 1 1 1 6 1.5km. 3km,
72 30 23 33 20 500 9 30
De pie, piernas separadas flexion al frente tocar la punta de los ,:coslt)ado Sbo;a arriba, pierrl1as separada? C Ia, é]tural dT los 7 29 21 31 19 485 9 3
pies sin muelleo, regreso lento hacia arriba y flexion atras. SUIDIOSDEBIChtaylleoresaentamente a la posicion inicial
Eiercicio 3 Acostado boca abajo, manos extendidas paralelas al cuerpo y 70 28 20 29 18 470 ? £2
! palmas apoyadas en el piso elevo la espalda y las piernas, puntas
de los pies extendidos haciendo puntas. Regreso a la posicion 69 26 18 27 17 455 B 33
inicial.
68 24 17 25 16 445 9.5 33
*\ ! !I 67 22 18 23 15 440 9.5 33
66 20 15 21 14 425 10 34
Ejercicio 4 Ejercicio 5 65 19 14 19 13 410 10 34
64 18 13 17 12 385 10 34
N 63 16 12 15 11 380 105 35
62 15 11 14 10 360 105 35
q 9 Y . . . R . 61 14 10 13 9 335 10.5 35
Acostado boca arriba, apoyo las manos en el piso con los codos ~ En posicién de pie, realizo carrera estacionaria inicio con pie

flexionados realizo la extension de brazo (realizar lagartija) sobre
puntas de pies, y regreso a la posicion inicial.

Manual para Evaluadores de Capacidad Funcional®© Version 1.0 (2012)

derecho, cada vez que toca el piso se cuenta uno. La elevacion
del pie es de 10 cms. Cada 75 pasos realizo 10 saltos con piernas
separadas y abro los brazos, sobre puntas de los pies, luego
regreso a la carrera hasta lograr el numero de pasos del nivel de
la tabla.

Imagen e informacién www.cifx.mx



: : Ejercicio 1

Ejercicio 2

B Gl GO

De pie con los brazos extendidos arriba de la cabeza, piernas
separadas a la altura de los hombros, flexion al frente y tocar
con ambas manos la punta del pie derecho, luego el centré y por
dltimo la punta del pie izquierdo y regreso a posicion inicial para
posteriormente flexionar la espalda hacia atras.

Ejercicio 3

@ G

Acostado boca arriba con las manos en la nuca, los codos
abiertos y apoyados en el piso, me levanto a posicion de sentado
sin quitar las manos, posterior mente, me acuesto lentamente

Acostado boca abajo, las manos en las pompis (nalgas), elevo la
cabeza y los pies al mismo tiempo, regreso a posicion inicial

Ejercicio 4

Ejercicio 5

SH RN

Acostado boca abajo, con las manos apoyadas en el piso a la
altura del pecho elevo las pompis lo mas arriba posible, extiendo
los brazos pasando la cabeza entre ellos y apoyado sobre
las puntas de los pies, regreso a posicion de lagartija y bajo a
posicion inicial

De pie corro en mi lugar elevando el pie hasta 10 centimetros, cada vez
que el pie izquierdo toca el piso se cuenta un paso, cada 75 pasos se
realizan 10 semisentadillas con pies juntos, (flexion de las rodillas hasta
30grados)

Annan

Ejercicio 2

wéw

En posicion de pie con las piernas separadas a la altura de los hombros y
los brazos extendidos hacia arriba, flexion del troco hacia el frente, toco la
punta del pie derecho, luego toco al centro sin muelleo, posteriormente
la punta del pie izquierdo, me levanto y realizo un circulo del tronco hacia
la derecha, lo mas atras posible, regreso a posicion inicial.

Acostado boca arriba con los brazos extendidos por arriba de
la cabeza, tocando con el dorso de la mano el piso, me levanto
a posicion de sentado y extiendo los brazos hasta tocar con los
dedos la punta de los pies. Regreso a posicion inicial.

Acostado boca abajo con brazos extendidos a los lados en cruz,

%N’s——s

Elercicio 3 elevo la cabeza, espalda, los brazos y los pies. Regreso a posicion
I inicial
Ejercicio 4 Ejercicio 5

h{Rdt

Acostado boca abajo, con las manos separadas 30 centimetros
del cuerpo, realizar lagartijas sobre punta de pies.

De pie realizar carrera en su lugar elevando los pies 20
centimetros, cada vez que el pie izquierdo toque el piso es
un paso, cada 75 pasos, realizar 10 semi sentadillas (flexion de
rodillas a 45 grados)

Calificacién de Capacidad Funcional de 73 a 84 puntos.

Nivel C.F. Ej.1 | Ej.2 | Ej.3 | Ej.4 | Ej.5 Correr Caminar

Tiempo 2 1 1 1 6 1.5k 3.0k
84 30 32 47 24 550 8 25
83 30 31 45 22 540 8 25
82 30 30 43 21 525 8 25
81 28 28 41 20 510 85 26
80 28 27 39 19 500 85 26
79 28 26 37 18 490 85 26
78 26 25 35 17 480 85 27
77 26 24 34 17 465 85 27
76 26 23 33 16 450 85 27
75 24 22 31 15 430 85 28
74 24 21 30 15 415 85 28
73 24 20 29 15 400 85 28

Calificacion de Capacidad Funcional de 85 a 96 puntos.

Nivel C.F. Ej.1 | Ej.2 | Ej.3 | Ej.4 | Ej.5 Correr Caminar

Tiempo 2 1 1 1 6 15K 30K

96 0 mas 30 22 50 42 400 7 19
95 30 22 49 40 395 7 19
94 30 22 48 37 390 7 19
93 28 21 47 34 380 7.5 20
92 28 21 46 32 375 7.5 20
91 28 21 44 30 365 7.5 20
920 26 19 43 28 355 7.5 21
89 26 19 43 26 345 7.5 21
88 26 19 42 24 335 7.5 21
87 24 18 41 21 325 75 23
86 24 18 40 19 315 7.5 23
85 24 18 40 17 300 7.5 23

Preparacion final de la Rutina

DO UN pProceso de desace

s. Este proceso lo he

MOS con el tronco, pies, Manos

erac

n del esfu

fisico “cool down" antes

\\‘

niciarema
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