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Resumen

La falta de actividad fisica es un problema creciente en la sociedad actual y en los nifios y
nifias tiene una gran repercusion. Esta circunstancia eleva considerablemente el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares, obesidad y enfermedades metabdlicas, entre
otras. Asi pues el nivel de condicion fisica aparece como un indicador indirecto de la salud
del alumnado de Primaria, grupo al cual se orienta el presente trabajo. Consideraremos el
nivel de las capacidades fisicas basicas como indicador del nivel de condicion fisica. Para
facilitar la tarea del profesorado en este aspecto, hemos desarrollado una herramienta
didactica que le permita controlar el nivel de condicion fisica de su alumnado de Primaria,

detectar sus necesidades y ver su evolucion a lo largo del curso y los cursos académicos.

Palabras clave: sedentarismo, condicion fisica, capacidades fisicas basicas, alumnado de

educacioén primaria, nivel de salud.

Abstract

Lack of physical activity is a growing problem in today's society and in children. This
circumstance considerably raises the risk of cardiovascular disease, obesity and metabolic
diseases, among other. The level of physical condition appears as an indirect indicator of
health primary students, group to which the present work is orientated. We will consider the
level of the basic physical capacities as an indicator of the physical condition level. In order
to facilitate the task of the teachers in this aspect, we have developed a didactic tool that
allows to control the level of physical condition of their primary school students, identify their

needs and see their evolution throughout the course and academic courses.

Key words: sedentariness, physical condition, basic physical capacities, primary education
students, health level.
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1. Justificacion del trabajo de la condicion fisica en Primaria

La falta de actividad fisica constituye el cuarto factor de riesgo mas importante de
mortalidad en todo el mundo (6% de defunciones a nivel mundial). Sélo la superan la
hipertension (13%), el consumo de tabaco (9%) y el exceso de glucosa en la sangre (6%).
El sobrepeso y la obesidad representan un 5% de la mortalidad mundial. (Organitzacio
Mundial de la Salut, 2010)

Esta sociedad orientada al sedentarismo estd cada vez mas presente en muchos paises,
principalmente desarrollados, lo cual repercute de forma negativa en la salud de la

poblacién, favoreciendo la aparicion de enfermedades cardiovasculares, diabetes y cancer.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), “Esta demostrado que la actividad fisica
practicada con regularidad reduce el riesgo de cardiopatias coronarias y accidentes
cerebrovasculares, diabetes de tipo Il, hipertensién, cancer de colon, cancer de mama y
depresion. Ademas, la actividad fisica es un factor determinante en el consumo de energia,
por lo que es fundamental para conseguir el equilibrio energético y el control del

peso”(Organitzacié Mundial de la Salud, 2010)

Estudios han confirmado que la actividad fisica es un punto clave en la prevencion y el
control de la diabetes tipo Il. La realizacién de actividad fisica de forma regular mejora el

control de la glucosa en sangre (Colberg et al., 2010).

Para el grupo de jévenes de 5 a 17 afios, la (Organitzaci6 Mundial de la Salut, 2010)
recomienda que la actividad fisica consista en juegos, deportes, actividades recreativas,
educacion fisica o ejercicios programados. Con el fin de mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y musculares y reducir el riesgo de enfermedades, se recomienda que

este grupo:

e Los nifios y los jévenes de entre 5 y 17 afios realicen, como minimo, 60 minutos de
actividad fisica a una intensidad moderada o vigorosa. La actividad fisica por un

tiempo superior a los 60 minutos podria aportar beneficios alin mayores.

e La actividad fisica diaria deberia ser basicamente aerdbica, aunque se deberia
influir, al menos tres veces por semana, ejercicios que refuercen la musculatura y los
huesos.
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En el caso de nifios y jovenes inactivos, la carga de actividad fisica diaria deberia aumentar
de forma progresiva con respecto a su duracion, frecuencia e intensidad.

(Committee, 2008; Janssen, 2007; Janssen & LeBlanc, 2010) respaldan los beneficios de la
practica de actividad fisica en los nifios y jovenes. En estos estudios se observan unos
parametros de salud mas favorables en los nifios que realizan actividad fisica. Algunos de
los beneficios que se pueden apreciar son:

e Mejora de la forma fisica, tanto los aspectos cardiorrespiratorios como

musculares.

e Reduccién de la grasa corporal, mayor salud 6sea y menores sintomas de

depresion.

(Committee, 2008; Janssen, 2007; Janssen & LeBlanc, 2010) apoyan que una mayor
intensidad de actividad fisica desde la infancia y a lo largo de la vida permite mantener un
riesgo menor de morbilidad y mortalidad por enfermedad cardiovascular y diabetes tipo II.
En definitiva, las evidencias parecen indicar que 60 minutos diarios de actividad fisica diaria
permite que los nifios tengan un perfil de riesgo cardiorrespiratorio y metabdlico saludable.
La participacion de los nifios y jévenes en actividades de fortalecimiento muscular
(movimientos de empuje y traccién) con una frecuencia de dos o tres veces por semana

aporta una mejora considerable de la fuerza muscular.

2. ¢Qué entendemos por condicidn fisica?
Generelo y Lapetra (1993) definen la condicién fisica o el acondicionamiento fisico como el
desarrollo intencionado de las cualidades o capacidades fisicas y cuyo resultado seria el

grado de condicion fisica (Generelo & Lapetra, 1993).

Desde la perspectiva de la Educacién Fisica Escolar, Castafier y Camerino (1991)
consideran la condicién fisica como el conjunto de cualidades fisicas que intervienen en
mayor o menor grado en la consecucién de la habilidad motriz. Estas perspectivas otorgan a
las capacidades fisicas basicas la clave para determinar la condicion fisica de una persona
(Castafier & Camerino, 1991).
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Por otro lado, hay enfoques que ademés del estado de desarrollo de las cualidades fisicas
bésicas, entienden que hay otros elementos a tener en cuenta (Organitzaci6 Mundial de la
Salut, 2010). Asi el nivel de salud psicoldgica, social o elementos que permiten asociarse a
la ausencia de enfermedades o lesiones, marcan, de igual modo, un estado de condicién

fisica 6ptimo.

Desde nuestro punto de vista, y para el desarrollo del presente trabajo, planteamos el
andlisis de la condicion fisica partiendo del nivel alcanzado en las capacidades fisicas
basicas como indicador del estado de salud. Se pretende conocer el nivel del alumnado
para establecer el plan de trabajo que oriente a compensar sus necesidades y mejore su

nivel de condicion fisica como indicador del estado de salud.

3. Pruebas para la medicion de la condicion fisica en el alumnado de Primaria.

Para medir el nivel de condicion fisica del alumnado de Primaria, es necesario realizar una
serie de pruebas. Tal y como aportamos en el apartado anterior, consideramos las
capacidades fisicas basicas como la base para medir la condicion fisica. Mediante estas
pruebas mediremos el nivel de fuerza del tren superior, el nivel de fuerza del tren inferior, el
nivel de resistencia aerdbica y el nivel de velocidad en el alumnado de Primaria. No
incluiremos la medicion de la flexibilidad porque no hemos encontrado suficientes datos
validos para las edades de 6 a 12 afios. La flexibilidad es una condicién que no ha habido
un consenso cientifico para establecer la prueba adecuada que permita conocer el nivel de
flexibilidad general del alumnado, asi cada equipo investigador de trabajo ha utilizado

pruebas que no permiten obtener un consenso de caricter cientifico y relevante.

Para la elaboracion del presente trabajo se han seleccionado las siguientes pruebas por

diversas razones:

¢ Contabamos con datos validados que comprendian las edades de 6 a 12 afios
e Se pueden llevar a cabo en todos los centros educativos debido a su bajo coste

¢ Facilidad de control y de llevarse a término en las instalaciones del centro educativo.
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A) Course Navette

Por lo que respecta a la medicion de la resistencia aerobica, utilizaremos la Course
Navette, integrada en la bateria Alpha (Ruiz et al., 2011) , por las siguientes razones:

e Elritmo de carrera esta indicado por una sefial sonora.

e Esta prueba requiere de poco material (un dispositivo con el programa) y poco
espacio (20 metros de largo)

e No necesita de un calentamiento especifico previo, ya que el ritmo inicial es bajo
y aumenta de forma progresiva.

e Prueba que esta validada y utilizada de forma habitual por diversos estudios de

rango internacional.

El alumnado se desplazara de una linea a otra situadas a 20 metros de distancia y haciendo
el cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que ira acelerandose
progresivamente. La prueba terminara cuando el nifio/a no sea capaz de llegar por segunda
vez consecutiva a una de las lineas con la sefial de audio o cuando el nifio/a no pueda
seguir debido a la fatiga ja que al principio la velocidad sera baja pero ira incrementandose
de forma continua. El audio nos ir4 indicando en qué numero de estadio estamos y el

alumnado debera recordar el Ultimo nimero que ha escuchado cuando termine la prueba.

Los datos de la Course Navette han sido obtenidos de los trabajos de (Castro-Pifieiro et al.,
2011).

B) Lanzamiento de balén de basket

En cuanto a las pruebas para medir la fuerza del tren superior, decidimos incluir el
lanzamiento de balén de basket (José Castro-Pifiero et al., 2009) frente a la dinamometria
manual por razones puramente econdémicas. Uno de nuestros objetivos es que estas
pruebas y mediciones se puedan realizar en cualquier lugar y el coste del aparato de la

dinamometria manual hacia muy complicada esta opcion.
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El alumno/a se colocara en una linea marcada previamente, situandose con los pies
ligeramente separados. El alumnado sostendra el balon con sus manos, apuntando en la
direccion en la cual debera lanzar. En el momento del lanzamiento, el alumnado inclinara el
balén por detrds de su cabeza para inmediatamente después lanzar lo mas lejos posible,
haciendo un gesto casi idéntico del que hace un jugador de fatbol al sacar de banda. No
esta permitido sobrepasar la linea de lanzamiento durante la realizaciébn de este. El

alumnado realizard dos lanzamientos y se anotara la mejor marca.

C) Salto de longitud a pies juntos

Por lo que concierne a la medicién de la fuerza del tren inferior, decidimos escoger la
prueba del salto de longitud u horizontal (José Castro-Pifiero et al., 2009). El objetivo es
medir la fuerza explosiva del tren inferior. El alumnado debera saltar estando parado y con
los dos pies a la vez. Es importante realizar la prueba en una superficie dura no deslizante,
para evitar caidas. También deberemos contar con una cinta adhesiva para marcar el punto

de inicio y con una cinta métrica para medir el resultado.

El alumnado se colocara de pie tras la linea de salto, colocando sus pies a una separacion
igual que la de sus hombros. A continuacion doblara las rodillas con los brazos delante del
cuerpo y paralelos al suelo. Desde esa posicion balanceara los brazos, empujara con fuerza
y saltard lo mas lejos posible. El test se realizara dos veces y se registra el mejor resultado.

(ej. un resultado de 1 m 53 cm, se registra como 153)

D) 20m y 30m sprint

En cuanto a la medicién de la velocidad, utilizaremos la prueba de 20m sprint para el
alumnado de primer ciclo y la prueba de 30m sprint para el alumnado de segundo y tercer
ciclo. En el momento de realizar la prueba, necesitaremos una cinta que marque la linea de
salida y la linea de meta y un cronémetro para medir el tiempo. El alumnado colocara los
pies detras de la linea de salida y empezara la carrera en el momento que suene la sefial
acustica dada por el profesorado. Los datos de esta prueba han sido obtenidos de los

trabajos de (Jose Castro-Pifiero et al., 2010).

TFG Alejandro Martinez 2019
Universitat Jaume |



4. Metodologia

El objetivo de este trabajo de final de grado es crear una herramienta que permita al
profesorado controlar el nivel de condicion fisica del alumnado de Primaria, asi como su
evolucidn, y, de esta forma, obtener unos resultados sobre su salud fisica. Estos resultados
nos pueden permitir adaptar nuestras clases a la condicién fisica general del alumnado y
obtener un indicador sobre la salud de un alumno/a.

PASO 1

El primer paso ha sido buscar datos validados sobre los niveles del alumnado de Primaria
en las diferentes pruebas que median fuerza del tren superior, fuerza del tren inferior,
resistencia aerébica y velocidad. Para estos nos basamos en los trabajos de (José Castro-
Pifiero et al., 2009), del cual obtuvimos los datos de las pruebas de lanzamiento de balén de
basket y de salto horizontal. El trabajo de (Jose Castro-Pifiero et al., 2010) nos permitid
obtener los datos de las pruebas de 20m y 30m sprints, para medir la velocidad. (Castro-
Pifieiro et al., 2011) nos aport6é los datos de la prueba de la Course Navette. También
debiamos buscar valores sobre el peso y talla en nifios y nifias de Primaria, basandonos en
trabajos desarrollados por el Centro Nacional de Estadisticas de Salud en colaboracién con
el Centro Nacional para la Prevencién de Enfermedades Crénicas y Promocién de Salud

(2000). El IMC ha sido obtenido con la relacién entre peso y talla (kg/m?).

PASO 2

El segundo paso ha sido colocar los datos obtenidos en unas tablas de valores disefiadas
con un Excel porque es una herramienta de facil acceso para el profesorado. En un primer
momento sélo contdbamos con algunos percentiles de los datos de las diferentes pruebas y

sobre la talla y peso.

Percentil
Edad 5 10 15 20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 % 95 100
6 106 108 1 115 118 m 15

Tabla 1. Ejemplo de los primeros datos obtenidos sobre la talla de las chicas
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PASO 3

El tercer paso ha sido crear una linea de regresion a partir de los primeros datos que
teniamos para obtener una ecuacion lineal en todos los casos, excepto en la prueba de la
Course Navette, que utilizaremos una ecuacion polinébmica de segundo orden. Para
establecer el valor umbral para trabajar con la ecuacién resultante fue que el valor de la
regresion elevado al cuadrado (R?) fuera superior a 0,95, es decir, que el 95% de los datos
obtenidos estuvieran alineados en la gréfica. Esta es la razén por la cual utilizamos la

ecuacion de segundo orden en la Course Navette.

Course Navette l1ler ciclo

8,00 ¥ = 0,0263x - 1,6056
7.00 * R®=0,9114
6,00
+
5,00
4,00 + # Course MNawvette ler ciclo
3,00 .
Lineal (Course Mawvette ler

2,00 +* ciclo)
1,00 *

/o
0,00 — ; ; : ; |

20 40 0] 80 100
-1,00

-2,00

Grafico 1. Ejemplo de los primeros datos de la Course Navette en la ecuacion lineal, donde
la R? no supera el 0,95.

Course Navette ler ciclo

8,00

ly vy =0,0012x% - 0,031x + 0,5452
7.00 / R*=0,9978
5,00 /
5,00
/ # Course Nawvette ler ciclo

4,00
/ Polindmica (Course Mawvette
3,00 -
/,4 ler ciclo)
2,00 /
1,00 _—”/}/

0,00 = ; ; . . .

o 20 40 50 80 100

Grafico 2. Datos utilizados de la Course Navette con la ecuacion polindmica de segundo

nivel, en la cual la R2 supera el 0,95.
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Gréfico 3. Ecuacion lineal obtenida tras poner los primeros datos de la Talla de Chicas en 6

anos.
PASO 4

En el siguiente paso, una vez tenemos todas las ecuaciones, las aplicamos a los percentiles
gue nos faltan saber de todas las pruebas, peso y talla. De esta forma obtendremos los

datos de todos los percentiles de 5 en 5. (5-100).

50 5 N 5 N %K 4 & N OF 0 & N B oH OB Y H W
of 6 18] toaee] 1093 0] geee] a0 s8] e ] wsedl uess] wrg uens| us mos) mss| 1 1]
Tabla 2. Datos de la Talla de Chicas en 6 afios tras aplicar la ecuacion.

PASO 5

Una vez tenemos todos los datos hecesarios, ordenados por edad o ciclo, de la talla, peso y

pruebas, construiremos las matrices base.
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10
15
20

30

&8 8%

55

65
70
75
80

90
95
100

10

20

30

&5 88

55

65
70
75
80

90
95
100

Talla Chicas

6 7 8 9 10 11
106 112 117 122 126 131
108 115 120 125 130 135
108,46 115,08 120,47 125,42 129,92 135,13
109,39 116,07 121,55 126,52 131,12 136,44
111 118 124 129 134 139
111,26 118,05 123,70 128,73 133,50 139,05
112,20 119,04 124,78 125,83 134,70 140,36
113,13 120,02 125,85 130,93 135,89 141,67
114,07 121,01 126,93 132,04 137,09 142,98
115 122 128 133 137 144
115,94 122,99 129,08 134,24 139,47 145,60
116,88 123,98 130,16 135,35 140,67 146,91
117,81 124,96 131,23 136,45 141,86 148,22
118,75 125,95 132,31 137,55 143,06 148,53
118 125 132 137 143 149
120,62 127,93 134,46 139,76 145,44 152,14
121,55 128,92 135,54 140,86 146,64 153,45
122 129 136 141 147 154
125 133 139 145 151 158
124,36 131,88 138,77 144,17 150,22 157,38

Tabla 3. Matriz de los datos de la talla de las chicas.

Peso Chicas

6 7 8 9 10 11

16 18 20 22 24 27

17 19 21 23 26 29

16,90 19,20 21,21 23,43 26,11 29,30

17,51 19,91 22,06 24,47 27,38 30,78

18 21 23 26 29 33

18,72 21,32 23,75 26,55 29,92 33,76

19,33 22,03 24,60 27,59 31,19 35,25

19,93 22,73 25,45 28,63 32,46 36,74

20,54 23,44 26,30 29,67 33,73 38,22

20 23 26 29 33 37

21,75 24,85 27,99 31,75 36,27 41,20

22,36 25,56 28,84 32,80 37,54 42,69

22,96 26,26 29,68 33,84 38,81 44,18

23,57 26,97 30,53 34,88 40,08 45,66

23 26 29 33 38 43

24,78 28,38 32,22 36,96 42,62 48,64

25,39 29,09 33,07 38,00 43,39 50,13

25 29 33 37 a4 50

29 33 38 45 51 59

27,20 31,20 35,61 41,12 47,70 54,59

Tabla 4. Matriz con los datos del peso de las chicas
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137
142
141,80
143,13
146
145,80
147,14
148,47
149,81
151
152,48
153,82
155,15
156,49
156
159,16
160,49
161
165
164,5

12
30
33
32,98
34,64
37
37,95
39,61
41,26
42,92
42
46,23
47,89
49,54
51,20

54,51
56,17
56
66
61,13
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10
15
20

30
35
40

50
55

65
70
75

"8 &H 8

100
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6
14,24
14,57
14,37
14,63
14,61
15,12
15,35
15,57
15,78
15,12
16,18
16,37
16,54
16,71
16,52
17,03
17,18
16,80
18,56
17,59

7
14,35
14,37
14,50
14,78
15,08
15,30
15,54
15,78
16,01
15,45
16,43
16,63
16,82
17,00
16,64
17,34
17,50
17,43
18,66
17,94

8
14,61
14,58
14,62
14,93
14,96
15,52
15,80
16,07
16,32
15,87
16,80
17,02
17,24
17,44
16,64
17,82
18,00
17,84
19,67
18,49

BMI Chicas
9
14,78
14,72
14,89
15,28
15,62
16,02
16,37
16,70
17,02
16,39
17,62
17,90
18,17
18,43
17,58
18,92
19,15
18,61
21,40
19,78

10
15,12
15,38
15,47
15,92
16,15
16,79
17,19
17,58
17,95
17,58
18,64
18,97
19,28
19,59
18,58
20,15
20,41
20,36
22,37
21,14

11
15,73
15,91
16,04
16,54
17,08
17,46
17,89
18,30
18,70
17,84
19,43
19,78
20,11
20,42
19,37
21,01
21,29
21,08
23,63
22,04

12
15,98
16,37
16,40
16,91
17,36
17,85
18,29
18,72
19,12
18,42
19,88
20,24
20,58
20,91
19,72
21,52
21,80
21,60
24,24
22,59

Tabla 5. Matriz del indice de masa corporal de las chicas

10
15
20

30
35
40

50
55

65
70
75

"8 H 8

100
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Course Navette Lanzamiento balon basket

ler ciclo 22 ciclo 3er ciclo lerciclo 22 ciclo 3er ciclo

5 0,30 0,41 0,45 5 1,81 2,97 4,24
10 0,33 0,44 0,47 10 1,91 3,10 4,43
15 0,40 0,50 0,54 15 2,08 3,34 4,68
20 0,49 0,60 0,67 20 2,27 3,59 4,99
25 0,61 0,75 0,84 25 2,35 3,70 5,12
30 0,76 0,93 1,06 30 2,54 3,96 5,41
35 0,94 1,16 1,33 35 2,63 4,07 5,56
40 1,16 1,42 1,66 40 2,78 4,28 5,79
45 1,40 1,72 2,03 45 2,90 4,44 5,99
50 1,67 2,07 2,45 50 3,01 4,59 6,16
55 1,97 2,45 2,92 55 3,17 4,80 6,43
60 2,30 2,88 3,45 60 3,25 4,90 6,54
65 2,67 3,34 4,02 65 3,45 517 6,87
70 3,06 3,84 4,64 70 3,50 5,25 6,95
75 3,48 4,39 5,31 75 3,72 5,54 7,31
80 3,93 4,97 6,04 80 3,81 5,66 7,46
85 4,41 5,60 6,81 85 3,99 5,91 7,75
90 4,93 6,26 7,63 90 4,25 6,25 8,19
95 5,47 6,96 8,50 95 4,26 6,27 8,18
100 6,04 7,71 9,43 100 4,40 6,46 8,40

Tabla 6. Matriz de los datos de Course Navette y lanzamiento del balén de basket en
chicas

Salto longitud Velocidad chicas
lerciclo 22ciclo 3er ciclo 1r ciclo (20n 22 ciclo 30m 3er ciclo 30m

5 71,7 89,1 105,0 5 5,40 7,42 6,76
10 73,0 30,0 106,0 10 5,34 7,36 6,72
15 76,6 94,8 1115 15 5,14 7,09 6,46
20 80,0 99,0 116,0 20 5,03 6,94 6,32
25 81,6 100,6 117,9 25 4,98 6,86 6,25
30 85,0 105,0 123,0 30 4,83 6,66 6,06
35 86,6 106,4 124,3 35 4,81 6,63 6,04
40 90,0 110,0 129,0 40 4,67 6,43 5,86
45 91,5 112,1 130,8 45 4,65 6,40 5,83
50 94,0 115,0 134,0 50 4,53 6,23 5,68
55 96,5 117,9 137,2 55 4,48 6,17 5,63
60 98,0 120,0 139,0 60 4,39 6,04 5,51
65 101,5 123,7 143,6 65 4,32 5,93 5,42
70 102,0 125,0 145,0 70 4,26 5,85 5,34
75 106,4 129,4 150,1 75 4,16 5,70 5,21
80 108,0 131,0 152,0 80 4,11 5,64 5,16
85 1114 135,2 156,5 85 3,99 5,47 5,00
90 116,0 140,0 162,0 90 3,92 5,37 4,92
95 116,4 141,0 162,9 95 3,83 5,24 4,79
100 118,8 143,8 166,2 100 3,75 5,13 4,69

Tabla 7. Matriz de los datos de salto de longitud y sprint de 20m y 30m en chicas
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10
15
20

30
35
40

50
55

65
70
75
80

95
100

b
107,00
108,00
109,39
110,23
113,00
111,92
112,76
113,60
114,44
115,00
116,12
116,96
117,80
118,64
119,00
120,33
121,17
122,00
123,00
123,69

7
113,00
115,00
115,68
116,60
118,00
118,45
119,37
120,30
1212
123,00
123,07
123,99
12492
125,84
126,00
127,69
128,61
129,00
131,00
131,38

10
15
20

30
35
40

50
55

65
70
75

HEH 3

100

Talla Chicos

8
118,00
121,00
121,17
122,15
124,00
12410
125,08
126,05
127,03
128,00
128,98
129,96
130,93
131,91
132,00
133,86
134,84
135,00
138,00
B

9
124,00
126,00
126,38
127,62
129,00
129,70
130,74
BL7
13281
134,00
134,89
135,93
136,96
138,00
138,00
140,08
141,12
142,00
144,00
14423

10
128,00
130,00
130,76
131,88
134,00
13411
13522
136,34
137,45
138,00
139,68
140,79
141,91
143,02
143,00
145,25
146,37
147,00
150,00
149,71

1
132,00
135,00
135,56
136,73
139,00
139,06
140,22
141,39
142,55
144,00
144,88
146,04
14721
148,37
148,00
150,70
151,87
153,00
155,00
155,36

12
137,00
140,00
140,50
141,75
144,00
14427
145,52
146,78
148,03
149,00
150,55
151,80
153,06
15431
154,00
156,83
158,08
159,00
162,00
161,85

100

17,00
18,00
18,01
18,50
19,00
1947
19,96
20,45
20,94
21,00
21,91
240
2,89
23,38
23,00
24,35
2,84
25,00
27,00
26,31

19,00
20,00
19,92
20,53
21,00
20,73
2,33
2,%
23,54
23,00
2,75
25,35
25,95
26,56
26,00
21,76
28,36
29,00
31,00
30,17

8
21,00
22,00
22,00
22,69
23,00
2,08
1,11
25,47
26,16
26,00
21,55
28,24
28,94
29,63
29,00
31,02
37
32,00
35,00
33,80

Peso Chicos

9
23,00
24,00
42
25,08
26,00
26,77
27,61
28,45
29,30
29,00
30,99
31,83
32,67
33,52
32,00
35,2
36,05
37,00
40,00
38,58

10
25,00
26,00
26,47
27,50
29,00
29,57
30,61
31,65
32,68
32,00
34,75
35,79
36,82
37,86
36,00
39,93
40,96
42,00
46,00
44,07

Tabla 8. Matriz con los datos de peso y talla de los chicos

6
14,85
15,43
15,05
15,22
14,88
15,55
15,70
15,85
15,99
15,88
16,25
16,38
16,49
16,61
16,24
16,82
16,92
16,80
17,85
17,19
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7
14,88
15,12
14,89
15,10
15,08
15,49
15,67
15,85
16,02
15,20
16,34
16,49
16,63
16,77
16,38
17,03
17,15
17,43
18,06
17,48

Tabla 9. Matriz del IMC de los chicos

8
15,08
15,03
14,98
15,21
14,56
15,64
15,84
16,03
16,21
15,87
16,56
16,72
16,88
17,03
16,64
17,31
17,44
17,56
18,38
17,81

BMI Chicos

9
14,56
15,12
15,12
15,40
15,62
15,91
16,15
16,39
16,61
16,15
17,03
17,23
17,42
17,60
16,80
17,94
18,10
18,35
19,29
18,55

10

15,26
15,38
15,48
15,81
16,15
16,44
16,74
17,02
17,30
16,80
17,81
18,05
18,29
18,51
17,60
18,93
19,12
19,44
20,44
19,66

11

15,50
15,91
15,88
16,27
16,56
16,98
17,32
17,65
17,96
17,36
18,55
18,82
19,09
19,34
18,72
19,82
20,05
20,08
21,64
20,67

1
27,00
29,00
29,19
3041
32,00
32,84
34,06
35,28
36,50
36,00
38,93
40,15
41,37
42,58
41,00
45,02
46,4
47,00
52,00
49,89

12

15,98
16,33
16,51
16,94
17,36
17,74
18,12
18,48
18,83
18,47
19,49
19,79
20,09
20,37
19,82
20,90
21,15
21,36
22,48
21,83

12
30,00
32,00
32,59
34,03
36,00
36,93
38,37
39,82
4,27
41,00
44,16
45,61
47,06
48,50
47,00
51,40
52,84
54,00
59,00
5118
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003
021
04
07
1,05
18
1%
L34
28
34
4,08
476
349
6,21
110
1%
891
9%
1092

Course Navette Chicos
lerciclo 2ciclo  3erciclo

500 030
000 0x
508 08
0050 0%
5 0% 080
0% 10
10 14
0 10 1%
5 18 1B
5 20 A7m
5 3% 3
60 2%0 3%
85 4% 487
040 58
Boo60 6
0 5% 71
8786 805
%740 M
% 349 100
00 104 A

12,00

3
10
15
0
I
Kl
%
L]
4
30
%
60
65
Il
7
80
8
%
%

100

13
33
L4
37
2.8
309
318
33
349
364
38
39
41
40
L4
4,34
476
502
507
53

369
38
410
43
431
480
49
516
33
53
53
5,8
6,14
6,24
6,5
6,69
6,9
13
13
131

Lanzamiento Balon Basquet Chicos
lerciclo 22ciclo 3erciclo

501
51
34
58
3%
6,29
64
6,11
630
110
131
731
18
7%
§3
848
87
92
9,26
930

)
10
15
0
I8
Kl
3
|
4
30
5
60
65
Il
7
80
8
%0
%

100

%
75,00
7
8,00
8,57
50,00
51,39
95,00
57,0
100,00
10302
105,00
108,84
110,00
114,66
117,00
12047
12500
12629
152

Salto Longitud Chicos
lerciclo 22ciclo  Jerciclo

231
93,00
99,26
104,00
106,01
111,00
112,76
118,00
119,51
1300
126,26
12900
133,01
135,00
139,76
142,00
146,51
151,00
153,26
136,04

10892
110,00
116,37
121,00
1238
130,00
13127
136,00
187
143,00
146,17
143,00
153,62
156,00
161,07
163,00
168,52
17400
17597
179,69

3

100

Velocidad Chicos
Lercicl (20m) 2ciclo (30m) 3rciclo 30m

57
36
4
33
33
31
31
50
30
48
48
47
46
46
45
45
43
43
42
41

7
16
13
12
11
69
69
6,7
6,7
6,6
6,9
63
6,2
6,2
6,0
6,0
38
57
36
59

I
A
69
6,1
6,7
6,9
64
63
6,2
6,1
6,0
39
38
38
36
36
34
53
32
3

Tabla 10. Matriz con los datos de la Course Navette, el salto de longitud, el lanzamiento del

bal6n de basket y el sprint de 20m y 30m en chicos
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PASO 6

Una vez tenemos todas las matrices organizadas, es el momento de crear la ficha del
alumnado, en la cual observaremos de forma individualizada el nivel de condicion fisica de

cada uno de los alumnos y alumnas.

IFicha estudiante
| Mombre y &pellidos
Edad Sero
Fecha Macimiento § il
fer ciclo 0 0
Medicion F & 7 3 3 10 1 12
Peso #NIA, 0 0 0 0 0 0
Talla R#NFA 0 0 0 0 0 0
BMI #iDIve0! oIyl 0 0 0 0 0 0
Medicion | ler ciclo| 2* ciclo | 3er cicldy
Course Navette #NIA 0 0
Salto Longitud #NIA 0 0
Lanzamiento Baldn Basquet #NIA 0 0
Velocidad #NIA 0 0
& afos Chicos

Tabla 11. Ficha individual sin datos de alumno de 6 afios

TFG Alejandro Martinez 2019
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Nombre Claudia

Apellidos Martinez Fas Edad Seno
Fecha Macimients 131052007 12 F
0 0 3erciclo
Medicién 6 7 8 3 10 1
Peso 48 0 0 0 0 0 0
Talla 160 0 0 0 0 0 0
BMI 18,75 0 0 0 0 0 0
Medicién ferciclo 2'ciclo  Jerciclo
Course Navette 5 0 0 70
Jalto Longitud 145 0 0 70
Lanzamiento Balén Basquet 7 0 0 70
Velocidad 56 0 0 60

12 afos Chicas

0 ngtud

Tabla 12. Ficha individual de una alumna de 12 afios

TFG Alejandro Martinez 2019
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Nombre
Apelidas
Fecha Macimient

Andrés Garcia Gomez

Edad

130542010 10

Peso
Talla
BMI

Course Mavette

Sala Longitud
Lanzamienta Baldn Basquet
Velocidad

Tabla 13. Ficha individualizada de un alumno de 10 afos

TFG Alejandro Martinez 2019
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0

Medicidn
335
140
7,09

Medicion

£
0
0
0

Ter ciclo

Sewc

Jercicla

[ R e [ e Y |

0

0
0
0

[ R s R o Y o ]

&'ciclo  Jerciclo

]
23
43
&0

[ T s [ e Y o ]

a0
29
al

1 12
0 0
0 0
0 0
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Mombre
Apellidos
Fecha Nacimient:

Maria Gémez Fernandez

Peso
Talla
BMI

Course Navette
Salto Longitud

131052010

Lanzamiento Balén Basquet

Velocidad

Tabla 14. Ficha individualizada de una alumna de 7 afios

TFG Alejandro Martinez 2019
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Edad
7
ler ciclo 0
Medicion ]
335 1]
140 0
17,03 0
Medicién Ter ciclo
5 30
126 100
5.2 100
43 40

7 afos Chicas

Sexo Y

F

0
7 a8
100 0
100 0
75 0
2'ciclo  3erciclo
0 0
0 0
i ]
1] 0

oo o w

-
oo oo

—
—t

oo o

=

oo oM
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PASO 7

En el momento que tenemos las fichas de todos los alumnos y alumnas por edades, podemos realizar una ficha resumen para ver el nivel de

cada una de las clases.

Nombre lSexo Peso Talla EMI Course Navet Salto longitud Lanzamiento t Velocidad Mediciones  Peso Talla EMI Course Navet Salto longitud Lanzamiento t Velocidad I

Tabla 15. Ficha matriz del alumnado de 9 afios

TFG Alejandro Martinez 2019
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Edad Mimera  Nombre  Seso
1 Alejandro PM
2 Andres Gar M
3 Tomas Liuc M
4 Victor Amal M
5 Daniel FerrM
6 David Mest M
7 Pau Pomer M
8 Dario ForesM
9 Raul CabrelM

10 German Ca:M

11 Mireia Mar F

12 Paula Mest F

13 Noa Vaque

14 Selena Lop F

15 Maria Gomi F

16 Arian Sabat f

17 Sofia Cruz VF

18 Emma Sant F

19 Indira Mart F

20 Esther QuelF

O WO WO WO WO WO WO WO WO WO WO WO WO WO WO WO WO WO WO o

TFG Alejandro Martinez 2019
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Peso

Talla

BMI

50
50

75
50
50
50
50
50
75
50
30

50
50
50
50
50
50

Tabla 16. Ficha resumen del alumnado de 9 afios

Courge Navett Saktolongitud Lanzamienta b Velocidad

65
%
80
50
10
&0
85
8
50
80
85
85
60
&0
60
&0
10
10
10
80

60
10
5
60
50
10
65
5
50
10
5
5
55
80
10
10
60
65
60
5

65
70
10
9
4
70
85
70
9
10
85
60
4
60
85
50
60
85
60
70

Mediciones  Peso

R

3
3
85
30
3
3
3
319
25
3
28
85
34
pL
pL
3
R

Talla

14
134
13
140
130
135
141
137
14
138
135
136
12
135
14
131
132
14
138
135

BMI

1587
16,71
16,52
1888
16,86
16,46
16,60
16,52
16,37
16,75
178
16,76
16,07
16,1
16,86
1690
16,64
16,86
16,80
16,46

Course Navett Saktolongitud Lanzamienta b Velocidad

53
93
13
3
6,2
8
48
85
3
13
b
b
33
52

53

130
136
140
129
126
138
134
140
126
13
130
130
118
13
128
128
123
124
123
130

52
53
63
75
52
53

7
635
75
63

5
51
43

5

;
47

63
56
58

51
59
53
57
65
58
58
54
51
54
62
58
51

55
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Chicos 6 afios Clase 12A

Peso

Velocidad Talla

Larzamiento Balon Basquet BMI

Sahto Longitud Course Naverte

Gréfica 4. Resumen del nivel de condicion fisica de los chicos de 6 afos

9 anos Chicas

Peso

Velocidad Talla

Lanzamiento balén

basket BMI

Salto longitud Course Navette

Gréafica 5. Resumen del nivel de condicion fisica de las chicas de 9 afios

TFG Alejandro Martinez 2019
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9 afios Chicos y Chicas

Peso

Velocidad Talla

Lanzamiento balon

basket BMI

Salto longitud Course Navette

Grafica 6. Resumen del nivel de condicion fisica de chicos y chicas

5. Conclusiones

La creacion de esta herramienta did4ctica ha sido un proyecto muy enriquecedor ya que nos
va a servir para medir el nivel de condicion fisica del alumnado de Primaria, un indicador
indirecto de salud. Este nivel de condicién fisica, determinado por los valores de las
pruebas, por el peso, por la talla y por el IMC, nos va a permitir determinar las necesidades
del alumnado y de esta forma va a permitir al profesorado orientar sus sesiones de
Educacion Fisica con el objetivo de mejorar aquello que es mas necesario para el conjunto

de la clase y redunde en la mejora de su estado de salud.

El conjunto de graficos individualizados de cada alumno/a va a permitir que el profesor
tenga una referencia de las necesidades fisicas de cada alumno/a y de esta forma podra
hacer trabajos especificos, a través de juegos o actividades recreativas, para mejorar la
condicion fisica y asi también su salud. En definitiva, creemos que ha sido un trabajo
innovador que sera muy util para futuros docentes y que puede ser aplicado a corto plazo

en diversas escuelas de Educaciéon Primaria.

TFG Alejandro Martinez 2019
Universitat Jaume |

24



Desde un principio sabia que queria enfocar mi trabajo a la condicion fisica, pero con la
ayuda de mi tutor decidimos hacer algo mas innovador, una herramienta didactica que fuera
mas alla de un simple trabajo tedrico. Considero que las recomendaciones y aportaciones
del tutor han sido fundamentales para la realizacién del presente trabajo.

La realizacion de este trabajo me ha servido para darme cuenta de la importancia de la
actividad fisica en el alumnado de Primaria. Un adecuado nivel de condicion fisica desde
edades tempranas permitira al alumnado tener una vida saludable a largo plazo y reducir el
riesgo de sufrir enfermedades y para esto, como futuro docente, creo tener una gran

responsabilidad.

Por lo que respecta a la bibliografia cientifica, creo que ha sido la parte mas dificil ya que
nos ha costado mucho encontrar datos validados sobre el nivel de condicion fisica en
edades comprendidas entre 6 y 12 afios. Creo que se deberian hacer mas trabajos en esta

direccion puesto que la biblioteca de datos disponible en este tema es escasa.
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