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Resumen

Los com po nen tes de la con di ción fí si ca

para la sa lud tra di cio nal men te se han

re la cio na do con el de sa rro llo de la re sis -

ten cia car dio rres pi ra to ria, la fuer za y re -

sis ten cia mus cu lar, la elas ti ci dad y la

com po si ción cor po ral. Ade más, con si -

de ra mos que un ele men to de ter mi nan te

para un co rrec to de sa rro llo de la con di -

ción fí si ca para la sa lud es el tra ba jo de

la hi gie ne y edu ca ción pos tu ral, así, la

ho meos ta sis pos tu ral es im pres cin di ble

para la pre ven ción de le sio nes, la efi ca -

cia y ren di mien to de por ti vo, para la co -

rrec ta orien ta ción de por ti va y para la sa -

lud ge ne ral del in di vi duo. La ma yor par -

te de los pro to co los y ba te rías de prue -

bas di se ña das para eva luar la con di ción

fí si ca es tán orien ta dos a la cuan ti fi ca -

ción de un re sul ta do o ren di mien to de -

por ti vo. Con el ob je ti vo de apor tar una

se rie de in di ca do res ge ne ra les de sa lud

que nos den in for ma ción útil para po der

or ga ni zar y pres cri bir un pro gra ma de

ejer ci ta ción fí si ca sa lu da ble, he mos re -

co gi do y di se ña do una se rie de prue bas

que le jos de ofre cer una in for ma ción

para la se lec ción y el ren di mien to, apor -

tan re fe ren cias para la or ga ni za ción y

orien ta ción de por ti va más sa lu da ble y

que se ba san en la va lo ra ción de los cin -

co com po nen tes de la con di ción fí si ca

re la cio na da con la sa lud an tes men cio -

na dos.

Introducción

Te nien do en cuen ta los com po nen tes de la

con di ción fí si ca para la sa lud pro pues tos

por Pate (1988) y que se re la cio nan con el

de sa rro llo de la re sis ten cia car dio rres pi ra to -

ria, la fuer za y re sis ten cia mus cu lar, la elas -

ti ci dad y la com po si ción cor po ral; el ejer ci -

cio fí si co re la cio na do con la sa lud pa re ce

es tar más adap ta do a una ac ti vi dad mo de -

ra da y fre cuen te; así, Blair & Con nelly

(1996) con si de ran que las ac ti vi da des fí si -

cas de mo de ra da in ten si dad es tán aso cia -

das a una me jo ra en el ni vel de la sa lud y

me nor ries go de mor bi li dad y mor ta li dad al

com pa rar se con ba jos ni ve les de ac ti vi dad

fí si ca o ap ti tud fí si ca.

Ade más, un ele men to cla ve y de ter mi nan te

para una co rrec to de sa rro llo de la con di ción 

fí si ca para la sa lud es el tra ba jo de la hi gie -

ne y edu ca ción pos tu ral, así, la ho meos ta sis 

pos tu ral es un ele men to im pres cin di ble

para la pre ven ción de le sio nes, la efi ca cia y

el ren di mien to de por ti vo, para la co rrec ta

orien ta ción de por ti va y por supues to para la 

sa lud ge ne ral del in di vi duo. Por lo tan to, la

con di ción fí si ca para la sa lud de be ría en glo -

bar los si guien tes as pec tos:

n Re sis ten cia car dio rres pi ra to ria.

n Fuer za y re sis ten cia mus cu lar.

n Elas ti ci dad mus cu lar.

n Com po si ción cor po ral.

n Edu ca ción, ree du ca ción e hi gie ne pos -

tu ral.
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Abstract

The components of physical condition for

health traditionally have been related to the

development of cardiorespiratory resistance,

strength and muscular resistance, flexibility

and corporal composition. Moreover, we

think that an important element for the

correct development of physical condition for 

health is the work of hygiene and postural

education, as postural homeostasis is vital

for the prevention of injuries, efficiency and

sporting performance, for the correct sporting 

guidance and for an individual’s general

health. Most of the protocols and series of

tests designed to evaluate physical condition 

are orientated to the quantification of a

result of sporting performance. With the idea

of introducing a series of general indicators

of health which give us useful information so

as to be able to organise and prescribe a

programme of healthy physical exercises, we

have collected together and designed a

series of tests that, far from offering

information for selection and performance,

we produce references for the organisation

healthier sporting orientation, which is based 

on the evaluation of the five components of

physical condition related with health, as we

mentioned before.

Key words

Physical condition, Health, Posture test

Con di ción fí si ca, Sa lud, Test Pos tu ra

n Pa la bras cla ve



To dos los an te rio res com po nen tes los in te -

rre la cio na mos en la fi gu ra 1.

La ma yor par te de los pro to co los y ba te -

rías de prue bas di se ña das para eva luar la

con di ción fí si co-mo to ra es tán orien ta dos

a la cuan ti fi ca ción de un re sul ta do o ren -

di mien to de por ti vo. Se gún De vís y Pei ró

(1992), la ma yor par te de las prue bas

para eva luar la con di ción fí si ca plan tean

una se rie de pro ble mas:

n Se pre ten de va lo rar la sa lud re la cio na da

con la con di ción fí si ca sin ofre cer in di ca -

do res rea les de la sa lud de los su jetos.

n Se in vi ta a la rea li za ción de una se rie de 

prue bas que ob vian una ac ción sa lu da -

ble (es ti ra mien tos ba lís ti cos, ab do mi -

na les má xi mas etc).

n No se ofre ce una co rre la ción y evi den cia 

cla ra en tre el re sul ta do de los test y el

es ta do de sa lud o be ne fi cios sa lu da bles

aso cia dos a di chas prue bas, por lo que

no se de mues tra que la me jo ría en los

pro to co los de prue bas su pon gan pro -

gre sos en la sa lud.

Se gún La to rre y He rra dor (2003), exis -

ten unos con di cio nan tes y li mi ta cio nes

para la va lo ra ción de la con di ción fí si -

ca para el pro duc to en la es cue la: re duc -

ción ho ra ria, alta ra tio pro fe sor/alum na -

do, li mi ta cio nes en re cur sos ma te ria les

y di dác ti cos, ca rác ter lá bil de las adap -

ta cio nes mor fo fun cio na les, de sa rro llo

bio ló gi co, prác ti ca ex traes co lar y con di -

cio nes in di vi dua les.

Con en el ob je ti vo de apor tar una se rie

de in di ca do res ge ne ra les de sa lud del in -

di vi duo, que nos den in for ma ción útil

para po der or ga ni zar y pres cri bir un pro -

gra ma de ejer ci ta ción fí si ca sa lu da ble,

he mos re co gi do y di se ña do una se rie de

prue bas, que le jos de ofre cer una in for -

ma ción para la se lec ción y el ren di mien -

to, apor tan re fe ren cias para la or ga ni za -

ción y orien ta ción de por ti va más sa lu da -

ble y que se ba san en la va lo ra ción de

los cin co com po nen tes de la con di ción

fí si ca re la cio na da con la sa lud: re sis ten -

cia car dio rres pi ra to ria, fuer za y re sis ten -

cia mus cu lar, elas ti ci dad, com po si ción

cor po ral, edu ca ción, ree du ca ción e hi -

gie ne pos tu ral.

La si guien te ba te ría de prue bas tie ne el

prin ci pal ob je ti vo de es ta ble cer una es ti -

ma ción apro xi ma da de la ap ti tud fí si ca

sa lu da ble a tra vés de una se rie de in di ca -

do res fá ci les de apli car y ob te ner en cual -

quier con tex to. Así, y en el ám bi to es co lar, 

po de mos iden ti fi car a ni ños con ne ce si da -

des edu ca ti vas es pe cia les den tro del área

de Edu ca ción Fí si ca y a su vez va lo rar

alum nos-as con sín to mas de en fer me dad

o fac to res de ries go aso cia dos a cier tos

tras tor nos o pa to lo gías y con la ne ce si dad

de una co rrec ta orien ta ción para la eva -

lua ción clí ni ca an tes de co men zar el pro -

gra ma de ejer ci cio fí si co. Gran par te de

las prue bas que a con ti nua ción pre sen ta -

mos es tán ex traí das de ba te rías clá si cas

como EUROFIT, AAHPER, CAHPER etc.,

a las cua les se le aña de su orien ta ción y

sen ti do de pro mo ción de la sa lud.

Pruebas de elasticidad

He mos ele gi do dos prue bas para va lo rar la

elas ti ci dad de la mus cu la tu ra im pli ca da en

el con trol pos tu ral: múscu los erec to res de la 

es pal da e is quio su ra les y cua dri ceps.

Test de elas ti ci dad

de is quio su ra les y erec to res

del tron co: fle xión de tron co

(test de Wells o Sit and Reach)

La fi na li dad de esta prue ba es la va lo ra ción 

de la ca pa ci dad de ex ten sión de la mus cu -

la tu ra dor sal e is quio su ral me dian te la fle -

xión ha cia de lan te del tron co. La mus cu la -

tu ra is quio su ral es fun da men tal en gran

par te de las ac cio nes de por ti vas por su im -

por tan te ac ción biar ti cu lar, por lo que es

ne ce sa rio man te ner esta mus cu la tu ra con

un alto gra do de elas ti ci dad, como con se -

cuen cia, se pro du ci rá una me jo ra de la

coor di na ción in ter mus cu lar en re la ción con 

las ac cio nes ago nis tas rea li za das por el

cua dri ceps, todo ello re per cu ti rá ade más

en una me jo ra de la efi ca cia de por ti va y la

pre ven ción de le sio nes. La dis mi nu ción de

elas ti ci dad de esta mus cu la tu ra pro du ce

re tro ver sión pél vi ca y dor sa li za ción del ra -

quis, pu dién do se pro vo car ade más: hi per -

ci fo sis, es pon di lo lis te sis, her nia dis cal, in -

ver sión del ra quis lum bar, agra va mien to

de la en fer me dad de Scheuer mann etc.

(Ruiz y cols., 2000; Bado, 1977; Fe rrer y

cols., 1996). Se ha en con tra do una re la -

ción en tre la cor te dad is quio su ral y los do -

lo res lum ba res (Wir hed, 1993), in cre men -

tán do se el dor so cur vo (Bado, 1977).

Fe rrer y cols. (1996) in di can que el en tre -

na mien to de la fuer za, la bi pe des ta ción

pro lon ga da y el tra ba jo mus cu lar pe sa do

pue de pro du cir cor te dad is quio su ral, así,

de por tes como la ca rre ra de fon do, de ve -

lo ci dad, el ci clis mo, fút bol etc., pue den

fa vo re cer la dis mi nu ción de elas ti ci dad de 

esta mus cu la tu ra.
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n FIGURA 1.
Inte rre la cio nes de los di fe ren tes com po nen tes de la con di ción fí si ca para la sa lud.



La va lo ra ción de la mus cu la tu ra is quio su -

ral y erec to ra del tron co es fun da men tal en

la prác ti ca de por ti va. Esta va lo ra ción re -

quie re en al gu nos ca sos de una ex plo ra -

ción clí ni ca algo com ple ja por el em pleo de 

go nió me tros. Entre las prue bas de va lo ra -

ción de esta mus cu la tu ra des ta ca mos el

test del án gu lo po plí teo y el test de ele va -

ción de la pier na rec ta. En el me dio es co lar 

po de mos em plear unos test de apli ca ción

rá pi da y sen ci lla y que nos ofre cen bas tan -

te in for ma ción so bre la elas ti ci dad de esta

mus cu la tu ra; así, nos en con tra mos con los 

test de dis tan cia de dos de la mano y plan ta 

del pie (en se des ta ción) y dis tan cia de dos

de la mano al sue lo (en bi pe des ta ción).

Estas prue bas es tán muy ex ten di das en el

ám bi to es co lar por su fá cil apli ca ción y

sen ci llez en el ins tru men tal ne ce sa rio, sin

em bar go, la in fluen cia de las di fe ren tes

me di das de las ex tre mi da des de cada su je -

to le res ta fia bi li dad; por con tra, es tos test

pre sen tan una bue na co rre la ción con el

test más pre ci so y re co men da do para la ex -

plo ra ción clí ni ca de la mus cu la tu ra is quio -

su ral como es el test de ele va ción de la

pier na rec ta (Fe rrer y cols., 1996).

En el caso del test de dos-plan ta, el ma te -

rial ne ce sa rio es un ca jón con las si -

guientes me di das: lar go: 35 cm.; an cho:

45 cm. y alto: 32 cm. La par te su pe rior

del ca jón en don de se aco pla rá la cin ta

mé tri ca para rea li zar la me di da, debe te -

ner unos 55 cm de lar go, 45 de an cho y

so bre sa lir 15 cm al lar go es tan da ri za do

del ca jón. El su je to des cal zo, se si tua rá

sen ta do al fren te del ca jón con las pier nas

to tal men te ex ten di das, de for ma que pue -

da apo yar com ple ta men te los pies en el

ca jón (que que da rán bajo la vi se ra de los

15 cm., an tes alu di dos). El su je to de be rá

fle xio nar el tron co ha cia de lan te evi tan do

fle xio nar las ro di llas y ex ten dien do am bos

bra zos con las pal mas de las ma nos pa ra -

le las y ha cia aba jo, tra tan do de avan zar

por la re gla lo más le jos po si ble. Al lle gar a 

la po si ción má xi ma, per ma ne ce rá in mó vil 

du ran te dos se gun dos para re gis trar ade -

cua da men te el re sul ta do ob te ni do. La va -

lo ra ción de la prue ba es la si guien te.

n Nor mal: ma yor que -6 cm.

n Cor te dad mo de ra da: en tre -6 y -15 cm.

n Cor te dad ex ce si va. Me nor que -15 cm.

Apli can do el test de dos-sue lo a alum nos

de Edu ca ción Pri ma ria, Se cun da ria y Uni -

ver si dad, y so bre una mues tra to tal de

622 (ta bla 1) ob tu vi mos los re sul ta dos

ex pre sa dos en la ta bla 2 y el grá fi co 1.

Po de mos ob ser var un des cen so de la

elas ti ci dad de la mus cu la tu ra is quio su -

ral y erec to ra de la es pal da a par tir de

los 6 años de edad, cir cuns tan cia con -

tras ta da por Mil ne y Mi re rau ci ta dos por

Fe rrer y cols (1996) y Ken dall y cols.

(2000), des cen so va ria ble a lo lar go de

la Edu ca ción Pri ma ria, pre sen tán do se

ni ve les más mar ca dos al ini cio de la pu -

ber tad, tan to en ni ños como en ni ñas;

aun que en cual quier caso las ni ñas

mues tran siem pre pun tua cio nes más

po si ti vas. Es de des ta car que los ni ños

de cuar to de Edu ca ción Pri ma ria y de

pri me ro de ESO apor tan ni ve les de cor -

te dad mo de ra da. Pre sen tán do se en am -

bos se xos la peor pun tua ción en los al -

bo res de la pu ber tad.

Test de cuadr iceps o test de Ely

Su ob je ti vo es va lo rar la elas ti ci dad del

múscu lo cua dri ceps. Como co men ta -

mos an te rior men te, el cua dri ceps es un

gru po mus cu lar im por tan te en el equi li -

brio pos tu ral fun da men tal men te por su

ac ción so bre la pel vis. La ri gi dez de esta

mus cu la tu ra fa vo re ce la an te ver sión pél -

vi ca con sus re per cu sio nes ne ga ti vas en

la ho meos ta sis pos tu ral al in cre men tar -

se la lor do sis lum bar. Para va lo rar la

elas ti ci dad de esta mus cu la tu ra, el su je -

to ten di do pro no, de be rá lle var me dian te 

la fle xión de la ro di lla el ta lón al glú -

teo, la ca de ra rec ta y la otra pier na to tal -

men te ex ten di da. El gra do de fle xión se

pue de me dir con un go nió me tro o en

todo caso el ta lón de be ría to car los glú -

teos, si no es así exis te un acor ta mien to

de la mus cu la tu ra.

Test de control
de cardiovascular

Va mos a di fe ren ciar en pri mer lu gar un

test de ca rac te rís ti cas sub má xi mas que

nos ofre ce in for ma ción ini cial del es ta do

de ren di mien to car dio vas cu lar del in di vi -

duo, nos es ta mos re fi rien do al Test de

Ruf fier. En esta prue ba, se rea li zan 30 fle -

xio nes pro fun das de pier nas a un rit mo

en tre 30 y 40 seg. con los bra zos en las

ca de ras, y se to man las pul sa cio nes an tes 

de co men zar, al fi nal del test y al mi nu to

de re cu pe ra ción. Se apli ca la si guien te

fór mu la y es ca la de va lo ra ción:

( ) –P P P1 2 3 200

10

+ +
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Test de dos-plan ta.

Test de dos-sue lo.

Fle xión má xi ma del tron co con la mi ra da al fren te

Hi per fle xión del tron co de pie

Test de cua drí ceps o test de Ely.



don de:

P1=Pul sa cio nes de re po so.

P2=Pul sa cio nes nada más ter mi nar.

P3=Pul sa cio nes al mi nu to de re cu pe ra ción.

VALORACIÓN: 0 a 5: Exce len te. 5 a 10:

Muy bien. 10 a 15: Re gu lar. Más de 15:

Mal.

Dick son en 1950 apor tó una mo di fi ca ción 

de esta prue ba para re du cir la in fluen cia

del es ta do aní mi co en la fre cuen cia car -

dia ca de re po so (P1), así, el ín di ce car dio -

vas cu lar o de re sis ten cia se ría igual:

I.R=(P2-70)+2(P3-P1)/10. Con si de rán -

do se ex ce len tes va lo res en tre 0-2, muy

bue no de 2-3, bue no de 3-6, bajo de 6-8

e in su fi cien te más de 8.

Se gui da men te pa sa ría mos a rea li zar una

prue ba bá si ca de con trol del pul so en di fe -

ren tes si tua cio nes de lo co mo ción, di se ña -

das en la ta bla 3.

Con esta prue ba po de mos com pro bar la

res pues ta de la fre cuen cia al es fuer zo y

en la re cu pe ra ción. He mos po di do cons -

ta tar que la fre cuen cia car dia ca (FC) del

niño en re po so como en es fuer zo son

ma yo res que las del adul to y así, fre -

cuen cias car dia cas en es fuer zo de

180-200 pul/min., pue den ser con si de -

ra das nor ma les en el niño-a, ade más, la

FC ape nas va ría en ni ños en tre na dos y

no en tre na dos; la FC má xi ma per ma ne -

ce es ta ble en ni ños-as y ado les cen tes,

al can zán do se va lo res en tre 195 y 215

pul sa cio nes por mi nu to; y la FC es ma -

yor en ni ñas que en ni ños en to das las

eda des.

Por úl ti mo, he mos po di do com pro bar

tam bién como un ado les cen te no era ca -

paz de ele var su fre cuen cia car dia ca en un 

es fuer zo má xi mo por en ci ma del 75 % de

la FC máx., lo cual nos ha ría sos pe char no 

del des cu bri mien to de un fe nó me no de -

por ti vo, sino de la po si ble pre sen cia de

una anor ma li dad (in com pe ten cia cro no -

tró pi ca) sus cep ti ble de es tu dio clí ni co. En

el con trol de pul sa cio nes po dría mos va lo -

rar tam bién la pal pa ción sin cró ni ca en tre

el pul so ra dial y fe mo ral, para que como

in di ca Ma siá (1996) no pase inad ver ti da

una coar ta ción aór ti ca.

Como in di can Lit win y Fer nán dez (1974), 

este tipo de prue bas car dio vas cu la res re -
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CURSOS 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 1 ESO 2 ESO 3 ESO 4 ESO UNIV

Ni ños 30 31 38 23 21 23 21 26 30 15 43

Ni ñas 25 33 26 32 29 13 31 27 26 28 51

n TABLA 1. 
Mues tra de su je tos por sexo y cur so.

Niños

Niñas

Cursos 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 1 S 2 S 3 S 4 S UNIV

–5,62

–4,53 –2,25 –4,93 –8,09 –4,76 –4,45 –8,55 –6,13 –5,37 –2,58 2,39

1,43 –3,06 –3,5 –2,1 –2,03 2,81 –3,69 –0,15 1,24 5,37
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n GRÁFICO 1.
Evo lu ción de la elas ti ci dad is quio su ral y erec to ra de la es pal da en Edu ca ción Pri ma ria, Se cun da ria y
Uni ver si dad.

CURSOS 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 1 ESO 2 ESO 3 ESO 4 ESO UNIV

Ni ños –4,53 –2,25 –4,93 –8,09 –4,76 –4,45 –8,55 –6,13 –5,37 –2,58 2,39

Ni ñas  1,43 –3,06 –3,5 –2,1 –2,03  2,81 –3,69 –5,62 –0,15  1,24 5,37

n TABLA 2. 
Elas ti ci dad de mus cu la tu ra is quio su ral a tra vés del test de dos-sue lo y ex pre sa da en cen tí me tros.

ACTIVIDAD FC/M

En re po so, in cor po ra do en la cama en 30¢¢

Des pués de an dar du ran te 10 min.

Al mi nu to de re cu pe ra ción, sen ta do y en 15¢¢

A los dos mi nu tos de re cu pe ra ción, sen ta do y en 30¢¢

Des pués de rea li zar 15 min. de ca rre ra con ti nua len ta. Nada más ter mi nar de co rrer,
de pie y en 10¢¢

Pa sa dos 1 mi nu to y en 15¢¢. Sen ta dos

Pa sa dos 2 mi nu tos y en 15¢¢. Sen ta dos

Pa sa dos 3 mi nu tos en 30¢¢. Sen ta dos

Pa sa dos 5 mi nu tos en 30¢¢. Sen ta dos

Pa sa dos 7 mi nu tos en 30¢¢. Sen ta dos

Des pués de rea li zar 40¢¢ de ca rre ra con ti nua rá pi da. Nada más ter mi nar de co rrer, en 10¢¢.

Pa sa dos 1 min uto y en 15¢¢. Sen ta dos

Pa sa dos 2 mi nu tos y en 15¢¢. Sen ta dos

Pa sa dos 3 mi nu tos en 30¢¢. Sen ta dos

Pa sa dos 5 mi nu tos en 30¢¢. Sen ta dos

Pa sa dos 7 mi nu tos en 30¢¢. Sen ta dos

n TABLA 3. 
Va lo ra ción de la fre cuen cia car dia ca en di fe ren tes si tua cio nes de lo co mo ción.



pre sen tan un buen es ta do de fí si co y por

lo tan to de res pues ta car dio vas cu lar,

cuan do la fre cuen cia car dia ca ba sal es

baja y se in cre men ta al pa sar de la po si -

ción de ten di do a bi pe des ta ción. Por el

con tra rio, son in di ca do res de un es ta do fí -

si co li mi ta do cuan do exis te re la ti va ta qui -

car dia en re po so, gran in cre men to de la

fre cuen cia car dia ca al pa sar des de la po -

si ción de cú bi to a bi pe des ta ción y cuan do

se pro du ce un au men to del pul so con la

ac ti vi dad fí si ca y un tiem po de re cu pe ra -

ción ex ce si va men te pro lon ga do.

En re la ción con la prue ba de an dar, exis -

ten re fe ren cias si mi la res al res pec to así,

el RocK port Wal king Insti tu te ci ta do por

Hey ward (1996) ha con fec cio na do una

prue ba de mar cha rá pi da para va lo rar la

ca pa ci dad car dio rres pi ra to ria de su je tos

en tre 20 y 69 años. La prue ba con sis te

en an dar rá pi da men te en su per fi cie ho ri -

zon tal 1,5 km, mi dien do la fre cuen cia

car dia ca al fi nal del es fuer zo. Inclu so se

con fec cio nó una fór mu la para cuan ti fi car 

el VO2máx.

En cual quier prue ba de es fuer zo y más

aún en una prue ba de cam po, cuan do se

pre sen ten sig nos clí ni cos como: ma reos,

con fu sión, do lor pre cor dial, frío, cam bio

im por tan te de la fre cuen cia car dia ca, do -

lor de ca be za y pa li dez, se debe in te rrum -

pir di cha prue ba. A su vez, en es ta dos fe -

bri les, he pa ti tis agu da, pro ble mas in fla -

ma to rios, dia bé ti cos hi poin su li ni za dos,

pro ble mas car dia cos co no ci dos, no se re -

co mien da la rea li za ción de las an te rio res

prue bas.

Test de valoración
de la fuerza y resistencia
muscular

Pro po ne mos por un lado el test “Drop

Jump” di se ña do por Bos co (1991). Con -

sis te en de jar se caer des de una de ter mi -

na da al tu ra, para pos te rior men te des pla -

zar se lo má xi mo po si ble. Acon se ja mos

rea li zar la ac ción an tes des cri ta par tien do

de pie des de el clá si co ban co sue co de ján -

do se caer has ta rea li zar un sal to ho ri zon -

tal. La al tu ra de caí da no se acon se ja que

sea su pe rior a 50 cm. ya que se po dría in -

hi bir la com po nen te re fle ja de la fuer za.

Con esta prue ba po de mos va lo rar com po -

nen tes im por tan tes de la ac ción mus cu lar

como la ac ción ex plo si va con cén tri ca, la

ca pa ci dad elás ti ca y la ac ción re fle ja, que

nos pue den in di car en cier to modo la ca -

pa ci dad de coor di na ción mus cu lar del su -

je to im por tan te para as pec tos bá si cos

pos tu ra les y lo co mo to res. Por otro lado,

con si de ra mos esen cial la va lo ra ción de la

fuer za y re sis ten cia mus cu lar de la mus -

cu la tu ra ab do mi nal ya que se gún Wir hed

(1993) y Ken dall (2000), una mus cu la tu -

ra ab do mi nal óp ti ma des car ga el dor so en

los le van ta mien tos y es ta bi li za la co lum na 

ver te bral; así, una faja ab do mi nal for ta le -

ci da per mi ti rá rea li zar un gran nú me ro de

ejer ci cios fí si cos de acon di cio na mien to

mus cu lar que en mu chos ca sos pro du cen

an te ver sión pél vi ca exa ge ra da con la con -

si guien te acen tua ción de la cur va tu ra

lum bar, sien do mo vi mien tos no sa lu da -

bles y que pue den pro du cir dis co pa tías

lum ba res y sa cras, lo que con vier te a esta

mus cu la tu ra esen cial para la sa lud del in -

di vi duo ya que pue de ayu dar a pre ve nir

pro ble mas de es pal da. Pro po ne mos para

su va lo ra ción el tra di cio nal test de “ab -

do mi na les” pero rea li za do has ta el ago -

ta mien to. Par tien do de la po si ción de

ten di do su pi no con las ro di llas fle xio na -

das, se en cor va rá el tron co has ta to car

con las ma nos las ro di llas. Se in sis ti rá

en el en cor va mien to más que en la in -

cor po ra ción.

Valoración
de la composición
corporal
En el con trol de la com po si ción cor po ral

es im pres cin di ble man te ner un ba lan ce

ener gé ti co (re la ción en tre la in ges ta y el

gas to ca ló ri co) neu tro; si el gas to es ma -

yor a la in ges ta es po si ble per der gran

can ti dad de te ji do gra so pero tam bién te -

ji do ma gro y si la in ges ta es ma yor al gas -

to se in cre men ta ran los de pó si tos de te ji -

do adi po so.

En la eva lua ción de la com po si ción cor po -

ral po de mos va lo rar pa rá me tros de fá cil

apli ca ción en el me dio es co lar, así en con -

tra mos:

n El ín di ce de masa cor po ral (peso/

 talla2).

n El ín di ce Abdo men/Ca de ra (dis tri bu ción 

de gra sa).

n Can ti dad de gra sa cor po ral (su ma to rias

de plie gues cu tá neos de gra sa).

En todo caso y fun da men tal men te con

po bla ción es co lar pre pú ber, los aná li sis 

an tro po mé tri cos de ben ce ñir se a los

per cen ti les de cre ci mien to de ta lla y

peso.

Gon zá lez y Vi lla (1998) es ta ble cen la si -

guien te es ca la de va lo ra ción ge ne ral para

el IMC:

n Nor mal: 22-27.

n Bajo peso: me nor a 21.

n Re duc ción se ve ra de peso: me nor a 15.

n Obe si dad: ma yor a 27.

n Incre men to de la mor ta li dad y mor bi li -

dad: ma yor a 30.

En re la ción con el ín di ce Abdo men/Ca de -

ra, el ACSM (1999) es ta ble ce que la dis -

tri bu ción de la gra sa cor po ral es un buen

in di ca dor de los ries gos para la sa lud de la 

obe si dad, así, las per so nas con más gra sa 

en el ab do men tie nen más ries go de su frir

hi per ten sión, dia be tes, hi per li pi de mia y

muer te pre ma tu ra en re la ción con las per -

so nas que acu mu lan más gra sa en las ex -

tre mi da des. A ni vel ge ne ral, las re la cio nes 

su pe rio res de 0,9 en el hom bre y 0,8 en la 

mu jer, se con si de ran dis tri bu cio nes an -

droi des de gra sas, lo que su po ne una ma -

yor ten den cia a su frir en fer me da des me ta -
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Test Drop Jump.

Test de ab do mi na les.



bó li cas re la cio na das con la obe si dad (Del -

ga do y cols., 1997).

La com po si ción cor po ral en sus cua tro

com po nen tes bá si cos (peso mus cu lar,

gra so, óseo y re si dual) se pue de ob te ner

de for ma sen ci lla a tra vés de la me to do lo -

gía ex traí da del Gru po Espa ñol de Ci nean -

tro po me tría (GREC, 1993) ba sán do se en

la téc ni cas uti li za das por De Rose y Gui -

ma raes (1980).

n PESO GRASO=Peso to tal x (% gra so/100)

% de peso gra so en hom bres =

S 6 plie gues x (0,1051)+2,585

% de peso gra so en mu je res =

S 6 plie gues x (0,1548)+3,5803

La me di ción (mi lí me tros) se lle va a

cabo me dian te un pli có me tro o com pás

de plie gues cu tá neos, con una ca pa ci -

dad de me di da de 0 a 48 mm., y con

una pre ci sión de 0,2 mm. Se va lo ra rá la 

can ti dad de te ji do adi po so sub cu tá neo,

to man do una do ble capa de piel y te ji do 

adi po so sub ya cen te de unas zo nas de -

ter mi na das, evi tan do siem pre in cluir

múscu lo. Se to ma rán los plie gues en el

lado de re cho del cuer po, re pi tien do

cada me di ción en tres oca sio nes no

con se cu ti vas ano tan do la me dia, tras

eli mi nar los re gis tros cla ra men te erró -

neos.

n PESO ÓSEO = 3,02 (H2xBxFx400)0,712.

Sien do H la al tu ra en me tros, B el diá me -

tro bies ti loi deo y F el diá me tro bi con di loi -

deo del fé mur en me tros.

n PESO RESIDUAL =

peso to tal x (20,9/100) para mu je res

n PESO RESIDUAL =

peso to tal x (24,1/100) para va ro nes

n PESO MUSCULAR =

peso to tal – (Peso gra so + peso óseo +

peso re si dual)

Esta va lo ra ción se uti li za con el fin de que

la ac ti vi dad fí si ca que rea li ce el su je to sea

en fo ca da ha cia una dis mi nu ción de la gra -

sa y un au men to de la masa mus cu lar y la

osi fi ca ción del es que le to (Del ga do y cols.,

1997).

apunts 73 EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES (32-41)

actividad física

37

NIÑOS NIÑAS

1 ESO 2 ESO 3 ESO 4 ESO 1 ESO 2 ESO 3 ESO 4 ESO

n 20 30 22 14 30 25 22 27

Plie gue sub es ca pu lar 15,96 13,7 17,54 18,91 16,45 16,53 17,35 15,68

Plie gue ab do mi nal 23,42 23,26 25,87 26,85 24,36 26,02 25,3 21,8

Plie gue su prai lía co 17,44 18,33 20,72 20,85 18,47 19,2 18,37 16,25

Plie gue tri ci pi tal 20,03 17,38 21,24 21,1 21,43 21,18 24,22 21,37

Ra tio ab do men ca de ra 0,89 0,86 0,85 0,83 0,79 0,77 0,75 0,72

IMC 20,51 20,4 22,72 23,02 19,48 20,81 20,75 20,11

n TABLA 4. 
Va lo res pro me dia dos de la com po si ción cor po ral en es col ares de ESO.

Tricipital
Es un pliegue vertical y se toma en el punto
medio entre el punto acromial y el radial, en
la parte posterior del brazo.

Suprailíaco
Se trata también de un
pliegue oblicuo de 45º

con el eje mayor del
abdomen y el punto de

referencia es la
intersección formada
por la línea del borde

superior del íleon y una 
línea imaginaria que va 

desde la espina ilíaca
antero-superior hasta el 

borde axilar anterior.

Subescapular
Se toma en el ángulo inferior de la escápula en 
dirección oblicua hacia abajo y afuera,
formando un ángulo de 45º con la horizontal.

Abdominal
Es un pliegue horizontal
situado a la derecha de la
cicatriz umbilical, a unos
3-5 cm. de ésta.

Muslo anterior
Es un pliegue longitudinal, a lo largo del eje
del fémur.

Pierna medial
Es un pliegue vertical,
localizado a nivel de la máxima
circunferencia de la pierna,
estando la rodilla en ángulo
recto y la pierna flexionada.



Un aná li sis de la com po si ción cor po ral

de una mues tra de 190 es co la res de

Edu ca ción Se cun da ria, en un IES de un

en tor no ru ral, nos apor tó los si guien tes

va lo res pro me dia dos de los an te rio res

pa rá me tros.

Los da tos de este es tu dio de mues tran

una evo lu ción de los ni ve les de adi po si -

dad bas tan te ele va dos si los com pa ra -

mos con los es tu dios de Ure ña (2000);

Ru bio y col. (1995) y Ba rre ra y cols.

(1999). Estos re sul ta dos pue den in di car

un so bre pe so pre ma tu ro en esta po bla -

ción es co lar, re la cio na dos po si ble men te

con la es ca sa o nula ac ti vi dad fí si co-de -

por ti va de esta po bla ción, cir cuns tan cia

con tras ta da por la li mi ta da ofer ta de por -

ti va mu ni ci pal exis ten te en la lo ca li dad

en la que se rea li zó este es tu dio; ade más

los há bi tos ali men ti cios ob ser va dos tam -

bién en esta po bla ción es co lar, pue den

ser otro in di ca dor im por tan te de los va lo -

res ele va dos de adi po si dad en con tra dos.

Todo ello jus ti fi ca la ne ce si dad de rea li -

zar ejer ci cio fí si co des de las pri me ras

eda des así como la ad qui si ción de há bi -

tos ali men ti cios ade cua dos para pre ve nir 

en fer me da des re la cio na das con el so bre -

pe so y con se guir una co rrec ta ma du ra -

ción or gá ni ca.

Pruebas de análisis
de la estática postural

Enten de mos por pos tu ra co rrec ta aque -

lla que no pro du ce daño o so bre car ga

so bre las es truc tu ras de nues tro or ga nis -

mo (óseas, mus cu la res, ten di no sas

etc.). Siem pre que ha bla mos de hi gie ne

pos tu ral pen sa mos fun da men tal men te

en la co lum na ver te bral, aun que no hay

que ol vi dar que las al te ra cio nes o de sa li -

nea cio nes de los miem bros in fe rio res

(ro di llas y pies), pue den pro vo car gra ves 

re per cu sio nes so bre la es tá ti ca pos tu ral

y el ra quis.

Exis ten múl ti ples mé to dos para va lo rar

tan to la pos tu ra co rrec ta o de fec tuo sa,

como la ali nea ción ideal de las di fe ren tes

ex tre mi da des del cuer po hu ma no (Ken -

dall y cols., 2000). Para la va lo ra ción de

la es tá ti ca pos tu ral dis po ne mos de un

gran nú me ro de prue bas e in di ca do res

tan to ob je ti vos como sub je ti vos como

son: Test de la plo ma da, es pe jos, cin ta

mé tri ca, to po gra fía de Moi ré, in cli nó me -

tros, pan ta lla con cris tal cua dri cu la do, po -

dos co pios, pe dí gra fos, go nió me tros, ci fó -

me tros, gi bó me tros, an gu la cio nes mar ca -

das en una ra dio gra fía, pi za rra cua dri cu -

la da, ro tu la dor der mo grá fi co, test de

Adams, des ni ve les o asi me trías (de hom -

bros, pél vi cas y de ro di llas), dis me tría de

los miem bros in fe rio res, plie gues cu tá -

neos su prai lia cos, cús pi de ci fó ti ca mar ca -

da en la fle xión del tron co, des gas te de la

par te in ter na o ex ter na de la sue la del cal -

za do, etc.

En la cla se de Edu ca ción Fí si ca po de -

mos uti li zar el test de la plo ma da, ro tu -

la dor der mo grá fi co (para se ña lar las

apó fi sis es pi no sas y el ten dón de Aqui -

les), pi za rra cua dri cu la da y es pe jos, que 

son unos mé to dos de me di ción bas tan te

sen ci llos de po ner en prác ti ca, eco nó mi -

cos y no tan so fis ti ca dos como los em -

plea dos en los cen tros de reha bi li ta ción

y or to pe dia.

Las ob ser va cio nes de po si bles al te ra cio -

nes de la co lum na ver te bral (hi per lor do -

sis, hi per ci fo sis, ci fo lor do sis, es co lio sis),

como de las ro di llas y pies, se ex plo ra rán

en el pla no fron tal y sa gi tal.

Como su ce de en todo tipo de prue bas,

exis te un mo de lo es tan da ri za do en el

que nos ba sa re mos para la me di ción del

ali nea mien to pos tu ral es tá ti co. Con cre -

ta men te y em plean do el test de la plo -

ma da, de be mos par tir de un pun to fijo

de re fe ren cia, y éste se en cuen tra en la

base de los pies. En una ima gen la te ral,

el pun to de re fe ren cia fijo es ta ría lo ca li -

za do por de lan te del ma léo lo ex ter no, y

en una ob ser va ción pos te rior se en cuen -

tra en el pun to me dio en tre los ta lo nes,

que se to can con los de dos de los pies

se pa ra dos unos 45º. Aten dien do a Ken -

dall y cols. (2000) no se ría fia ble la

prue ba si to má ra mos el pun to de re fe -

ren cia en el ló bu lo de la ore ja o en el

hue so oc ci pi tal, de pen dien do de si la

ob ser va ción es la te ral o pos te rior, pues -

to que la po si ción de la ca be za no es fija.

Pre sen ta mos un mo de lo de fi cha para la

va lo ra ción de la ali nea ción cor po ral ideal

tan to en la co lum na ver te bral y pel vis

como de las ro di llas y pies, te nien do en

cuen ta los si guien tes pa rá me tros o mo de -

los es tán dar para cada una de las re gio nes 

ana tó mi cas va lo ra das.

Co lum na ver te bral

Vi sión Pos te rior-Pla no Fron tal

n Ali nea ción co rrec ta o ideal: La lí nea de

plo ma da se en cuen tra en el pun to in ter -

me dio en tre los ta lo nes, con ti nua por la

sín fi sis del pu bis, lí nea in ter glú tea, apó -

fi sis es pi no sas de las vér te bras y hue so

oc ci pi tal. La cuer da di vi de al es que le to

en dos mi ta des (de re cha e iz quier da)

de bien do ser és tas si mé tri cas.

n Esco lio sis: Cuan do no coin ci de la lí -

nea de plo ma da con las apó fi sis es pi -

no sas de la co lum na ver te bral, mar -

cadas pre via men te con un ro tu la dor

der mo grá fi co. A esta ob ser va ción,

aña di re mos las an te rior men te des cri -

tas como son la me di ción en la pi za rra 

cua dri cu la da de los des ni ve les o asi -

me trías de hom bros, ca de ras y ro di -

llas y el Test de Adams don de se apre -

cia la pro tu sión de la es cá pu la en la

fle xión del tron co.

Vi sión La te ral-Pla no Sa gi tal

n Ali nea ción co rrec ta o ideal: Cuan do la lí -

nea de plo ma da se en cuen tra li ge ra men -

te por de lan te del ma léo lo ex ter no, an te -

rior al eje de la ar ti cu la ción de la ro di lla,

a tra vés del tro cán ter ma yor del fé mur,

de los cuer pos ver te bra les lum ba res, del

acro mion del hom bro, cuer pos de las

vér te bras cer vi ca les y ló bu lo de la ore ja.

n Hi per ci fo sis: La prue ba para de tec tar

esta al te ra ción con sis te en ha cer que el

su je to fle xio ne el tron co en bi pe des ta -

ción y ob ser var si apa re ce una “giba” o

cús pi de ci fó ti ca, es de cir, com pro bar si

la ci fo sis dor sal au men ta.

n Tan to en la hi per lor do sis como en la ci -

fo lor do sis, la lí nea de plo ma da se en -

cuen tra por de trás de la ar ti cu la ción de

la ca de ra y en al gu nos ca sos por de trás

de la ar ti cu la ción del hom bro.

Pel vis

n Ante ver sión pél vi ca: ma ci zo glú teo pro -

mi nen te y ab do men re co gi do.

n Re tro versión pél vi ca: glú teos pla nos y

ab do men pro mi nen te
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ALINEACIÓN CORRECTA

SÍ  q      NO  q  

ESCOLIOSIS

SÍ  q      NO  q  
HOMBRO CAÍDO

SÍ  q      NO  q  

TEST DE ADAMS

SÍ  q      NO  q  

ALINEACIÓN CORRECTA

SÍ  q      NO  q  

HIPERLORDOSIS

SÍ  q      NO  q  

CIFOLORDOSIS

SÍ  q      NO  q  

RETROVERS.
PÉLVICA

SÍ  q      NO  q  

ANTEVERS.
PÉLVICA

SÍ  q      NO  q  

HIPERCIFOSIS

SÍ  q      NO  q  

CÚSPIDE    CIFÓTICA

Alumno/a Edad Curso Fecha

Peso Talla Habitual  q Ocasional  q Nunca  qAntecedente de dolor de espalda

VISIÓN LATERAL 

Plano sagital

VISIÓN POSTERIOR

Plano frontal



Ro di llas

Vi sión an te rior-Pla no fron tal

n Ali nea ción co rrec ta o ideal: Las ró tu las

mi ran di rec ta men te ha cia de lan te.

n Genu Varo: Los pies se en cuen tran jun -

tos y las ro di llas se pa ra das.

n Genu Val go: Las ro di llas es tán jun tas y

los pies se pa ra dos.

Vi sión la te ral-Pla no sa gi tal

n Ali nea ción co rrec ta o ideal: La lí nea de

la plo ma da pasa li ge ra men te por de lan -

te del eje de la ar ti cu la ción de la ro di lla.

n Genu Rec tu va tum: La ex ten sión de la

ro di lla so bre pa sa los 0º, por lo que la lí -

nea de plo ma da pasa por de lan te de la

ar ti cu la ción de la ro di lla.

Pies

Vi sión pos te rior-Pla no fron tal

n Pie Pla no: Si la lí nea de plo ma da no

coin ci de con el eje pos te rior del pie, for -

ma do por el ten dón de Aqui les y el cal -

cá neo (lí nea de Hel bing), mar ca dos

pre via men te con un ro tu la dor der mo -

grá fi co.

n Pie val go: des via ción del eje lon gi tu di -

nal a tra vés del as trá ga lo y el cal cá neo

con re la ción a la pier na, con pro tu sión

del ma léo lo in ter no.

Vi sión la te ral

n Pie pla no: Hun di mien to del arco plan tar 

en apo yo del pie.

n Pie cavo: Exa ge ra do arco plan tar.
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VISIÓN ANTERIOR    Plano frontal

HUELLA PLANTAR

RODILLAS

PIES

VISIÓN LATERAL    Plano sagital

ALINEACIÓN CORRECTA

SÍ  q      NO  q  

GENU VARO

SÍ  q      NO  q  

GENU VALGO

SÍ  q      NO  q  
ALINEACIÓN CORRECTA

SÍ  q      NO  q  

GENU RECTUVATUM

SÍ  q      NO  q  

VISIÓN POSTERIOR

PIE VALGO

SÍ  q      NO  q  

VISIÓN LATERAL

PIE CAVO

SÍ  q      NO  q  

PIE PLANO

SÍ  q      NO  q  

PIE VALGO

SÍ  q     NO  q  

PIE PLANO

SÍ  q     NO  q  

PIE CAVO

SÍ  q     NO  q  



Bibliografía
Ame ri can Co lle ge of sports me di ci ne (1999).

Ma nual de con sul ta para el con trol y Pres -

crip ción de Ejer ci cio. Bar ce lo na: Pai do tri bo.

Bado, J. L. (1977). Dor so cur vo. Mon te vi deo:

Arte co lor.

Ba rre ra, J.; To rres, J.; Ruiz, L. y Alva ro, J. R.

(1999). Estu dio an tro po mé tri co lon gi tu di nal

en es co la res ma la gue ños des de los 9 a los 12 

años de edad. Apunts. Edu ca ción Fí si ca y

De por tes (59), 31-37.

Blair, S. N., y Con nelly, J. C. (1996). How much 

physi cal ac ti vity should we do? The case for

mo de ra te amounts and in ten si ties of physi cal 

ac ti vity. Re search Quar terly for Exer ci se and

Sport, 67 (2), pp. 193-205.

Bos co, C. (1991). Aspec tos fi sio ló gi cos de la

pre pa ra ción fí si ca del fut bo lis ta. Bar ce lo na:

Pai do tri bo.

Del ga do, M.; Gu tié rrez, A. y Cas ti llo, M. J.

(1997). Entre na mien to fí si co-de por ti vo y

ali men ta ción. De la in fan cia a la edad adul ta, 

Bar ce lo na: Pai do tri bo.

De Rose, E. H. y Gui ma raes, A. C. (1980). A

mo del for op ti mi za tion of so ma toty pe in

young ath le tes. En, M. Ostyn, G. Bue nen y J.

Si mons, Ki nant hro po metry II. Bal ti mo re Uni -

ver sity park press.

De vis, J. y Pei ró, C. (1992). El ejer ci cio fí si co y

la pro mo ción de la sa lud en la in fan cia y en la

ju ven tud. Ga ce ta sa ni ta ria (33), 263-267.

Fe rrer, V.; San ton ja, F. y Ca rrion (1996). Sín -

dro me de is quio su ra les cor tos y ac ti vi dad fí si -

ca. En, Fe rrer y cols., Esco lar: me di ci na y de -

por te. (pp. 283-296). Alba ce te: Di pu ta ción

de Alba ce te.

Gon zá lez, J. y Vi lla, J. (1998). Nu tri ción y ayu -

das er go gé ni cas en el de por te, Ma drid: Sín -

te sis.

GREC (1993). Ma nual de ci nean tro po me tría.

Mo no gra fías FEMEDE. Ma drid: Ed. Espar za

Ros, F. Gru po Espa ñol de Ci nean tro po me tría y

Fe de ra ción Espa ño la de Me di ci na del De por te.

Hey warrd, V. H. (1996). Eva lua ción y pres crip -

ción del ejer ci cio. Bar ce lo na: Pai do tri bo.

Ken dall, F.; Ken dall, E. y Gei se, F. (2000).

Múscu los prue bas, fun cio nes y do lor pos tu -

ral. Ma drid: Mar ban.

La to rre, P. A. y He rra dor, J. A. (2003). Pres crip -

ción del ejer ci cio fí si co para la sa lud en la

edad es co lar: as pec tos me to do ló gi cos, pre -

ven ti vos e hi gié ni cos. Bar ce lo na: Pai do tri bo.

Lit win, J. y Fer nán dez, G. (1974). Me di das,

eva lua ción y es ta dís ti cas apli ca das a la Edu -

ca ción Fí si ca y el De por te. Bue nos Ai res: Sta -

dium.

Ma sía, J. (1996). Explo ra ción clí ni ca car dio ló gi -

ca en el es co lar para la prác ti ca de por ti va. En

Fe rrer y cols. Esco lar: me di ci na y de por te (pp. 

91-94). Alba ce te: Di pu ta ción de Alba cete.

Pate, R. (1998). The evol ving de fi ni tion of

physi cal fit ness. Quest (40), 178-182.

Ru bio, F. J. y Fran co, L. (1995). Estu dio des -

crip ti vo an tro po mé tri co y de la for ma fí si ca

de es co la res in te gra dos en pro gra mas de -

por ti vos de ini cia ción. Apunts. Vol XXXII.

pp. 33-38.

Ruiz, J. A.; Mo re no, R. y So la no M. A. (2000). 

La ca de ra en el de por te. Le sio nes de por ti -

vas de la re gión del mus lo. En Ba lles te ros y

cols., Trau ma to lo gía y Me di ci na de por ti va.

(pp. 515-516) Alme ría: Uni ver si dad de

Alme ría.

Ure ña, F. (2000). Estu dio ci nean tro po mé tri co

de los es co la res de Edu ca ción Se cun da ria.

Apunts me di ci na del de por te (132), 19-30.

Wir hed, R. (1993). Ha bi li dad at lé ti ca y ana to -

mía del mo vi mien to, Bar ce lo na: Edi ca-med.

apunts 73 EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES (32-41)

actividad física

41


