Estandares de estado fisico

La capacidad aerobica o puntaje de VO,max se asigna a uno de tres niveles: Zona de buena condicion
fisica (Healthy Fitness Zone - HFZ), Necesita mejorar (Needs Improvement - NI) o NI - Riesgo a la salud
(NI - Health Risk). El nivel de estado fisico preferido es el HFZ. Un nivel de NI sugiere que el estudiante
podria beneficiarse de sesiones de ejercicios disefiados para mejorar su capacidad aerdbica. Un nivel
de NI - Riesgo a la salud apunta ain mas a mayores riesgos de salud debido al puntaje de capacidad
aerobica del estudiante. Los puntajes de capacidad aerdbica, junto con los estandares de todas las
opciones de pruebas FITNESSGRAM, se han establecido de acuerdo con el género y la edad del
individuo. La versidn mas actualizada de estos estandares se puede ver en inglés en la pagina Web del
Departamento de Educacion de California (conocido por sus siglas en inglés como el CDE) en
http://www.cde.ca.gov/taltg/pf/healthfitzones.asp.

Es importante tener en cuenta que un VO,max bajo puede ser causado por uno de los siguientes
factores:

B Nivel de capacidad aerébica

Composicion corporal

Eficacia al correr o caminar

Nivel de motivacion

Condiciones meteoroldgicas extremas
Habilidad de caminar a un ritmo constante

Progresar en uno de cualquiera de estos factores podria mejorar el VO,max del estudiante. Asimismo, el
VO,max se puede mejorar tomando parte en ejercicios sostenidos del grupo de musculos grandes que
siguen el principio FITT, el cual esta basado en la mejora o variacion de:

B Frecuencia: numero de dias

B Intensidad: nivel de esfuerzo o vigor

B Tiempo: numero de minutos dedicados a ejercitarse

B Tipo: ejercicios destinados a grupos de musculos especificos

Mas informacién acerca del PFT de California esta disponible en inglés en la pagina Web PFT del
CDE en http://lwww.cde.ca.gov/ta/tg/pf/. Mas informacién acerca del FITNESSGRAM, incluyendo
la filosofia y administracién de las pruebas de condicion fisica, esta disponible en inglés en el
sitio Web de Human Kinetics del FITNESSGRAM en http://lwww.fitnessgram.net.

Las fotos en este folleto fueron producidas por el CDE con el permiso de Human Kinetics, editor del FITNESSGRAM. Estas fotos son
para el uso educacional exclusivo de los maestros de educacion fisica y administradores de California. No se permite ningtin otro uso
sin el consentimiento previo por escrito de Human Kinetics.
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Antecedentes

La Seccién 60800 del Codigo de Educacion de California requiere que cada agencia educacional local
(conocida por sus siglas en inglés como un LEA) de California evalle anualmente el estado fisico de

todo estudiante en los grados cinco, siete y nueve. La Mesa Directiva Estatal de la Educacion designé

el FITNESSGRAM como el Examen de aptitud fisica (conocido por sus siglas en inglés como el

PFT) obligatorio en todas las escuelas de ensefianza publica de California. La meta fundamental del
FITNESSGRAM es motivar a los estudiantes a desarrollar el habito permanente de actividad fisica regular
en sus vidas.

El FITNESSGRAM

El FITNESSGRAM evalla seis areas principales, las cuales representan tres componentes amplios de
estado fisico: (1) capacidad aerdbica, (2) composicion corporal y (3) fuerza, resistencia y flexibilidad de la
musculatura. Este tercer componente se divide, a su vez, en cuatro categorias: fuerza y resistencia de la
musculatura abdominal, fuerza y flexibilidad de la musculatura extensora del tronco, fuerza y resistencia
de la musculatura del cuerpo superior, y flexibilidad.

Este folleto proporciona a padres y representantes informacion acerca de la capacidad aerébica. La
informacidn acerca de las otras areas de estado fisico esta disponible en el folleto titulado “Guia para
Padres y Representantes sobre la Prueba de Aptitud Fisica y el FITNESSGRAM.”

Capacidad aerdbica

La capacidad aerobica es una sefial de lo bien que el cuerpo utiliza el aire u oxigeno durante una sesion
fisica o de ejercicio. El ejercicio activo de alta energia mejora la capacidad aerdbica al fortalecer el
musculo del corazdn y mejorar la funcion del resto del sistema cardiorrespiratorio. Quizas recuerde que
al comienzo de una sesion fisica o plan de ejercicio, a menudo las personas se cansan rapidamente y
respiran con mas dificultad porque sus cuerpos no reciben suficiente oxigeno. A medida que mejora su
condicion fisica también lo hace su capacidad aerébica, permitiéndoles hacer mas ejercicio con menos
esfuerzo durante periodos mas largos de tiempo.

La capacidad aerobica puede que sea el area de estado fisico mas importante, dado a que la buena
capacidad aerdbica se ha relacionado con un minimo riesgo de sindrome metabdlico. El sindrome
metabdlico es un grupo de factores de riesgo que, en conjunto, incrementan las posibilidades de
enfermedad cardiovascular y el riesgo de diabetes. Estos factores de riesgo incluyen:

B Glucosa alta en ayunas

Circunferencia de cintura alta

Triglicéridos altos

Bajo colesterol lipoproteinico de alta densidad
Presion arterial alta

El FITNESSGRAM proporciona las siguientes tres opciones para evaluar la capacidad aerébica, de modo
que todos los estudiantes, incluidos aquellos con necesidades especiales, puedan tomar parte en las
pruebas.

B PACER (Carrera progresiva de resistencia cardiovascular aerébica)
B Prueba de carrera de una milla
B Prueba de caminata

Opciones de pruebas para la capacidad aerébica

Prueba PACER

El proposito de la prueba PACER es correr durante el maximo tiempo posible una distancia de 15

6 20 metros, yendo y viniendo a un paso determinado, al compas de musica que va aumentando
progresivamente de ritmo cada minuto. Se requiere la siguiente informacion para calcular la capacidad
aerdbica basada en la prueba PACER:

B Género
B Edad
B Numero de recorridos de 20 metros completados.'

Prueba de carrera de una milla

El propésito de la prueba de carrera de una milla es caminar o correr una distancia de una milla a la
mayor velocidad posible. Se requiere la siguiente informacion para calcular la capacidad aerdbica
basada en la carrera de una milla:

B Género B Estatura (pies y pulgadas)
B Edad B Peso (libras)
B Tiempo (minutos y segundos)

Prueba de caminata

Esta prueba es sélo para estudiantes mayores de 13 afios. El propésito de la prueba de caminata es
caminar una distancia de una milla a la mayor velocidad posible, manteniendo un paso constante en
todo momento. Se toma la frecuencia cardiaca inmediatamente después de la caminata. Se requiere la
siguiente informacion para calcular la capacidad aerébica basada en la prueba de caminata:

B Género B Frecuencia cardiaca (pulsaciones por
B Edad minuto)
B Tiempo (minutos y segundos) B Peso (libras)

VO,max

Las tres opciones de pruebas de capacidad aerébica se reportan en forma de VO,max. VO,max se
refiere al consumo maximo de oxigeno durante el ejercicio; V = volumen por tiempo; O, = oxigeno; y max
= maximo.

EI'VO,max, o capacidad aerobica, se calcula usando el género y la edad del estudiante, el resultado de
la prueba (es decir, recorridos, tiempo, frecuencia cardiaca. Para la Prueba de carrera de una millay la
Prueba de caminata, tambien se requiere la estatura y/o el peso.) Las férmulas usadas para calcular la
capacidad aerdbica figuran en la Guia de Referencia de PFT que encontrara en inglés en la pagina

Web de Recursos PFT de California en http://www.pftdata.org/resources.aspx.

! Si se administra la prueba PACER de 15 metros, los recorridos se tienen que convertir a recorridos de 20
metros usando una tabla que se proporciona para este propdsito.
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