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1- Introduccion
Aptitud Fisica (Physical Fitness): Definicion

La aptitud fisica ha sido definida como

“un estado de bienestar que permita:
e desarrollar las tareas diarias con vigor,

 reducir el riesgo de problemas de
salud asociados a la falta de ejercicio,

Yy establecer una base de aptitud que
permita desarrollar diferentes
actividades fisicas.”

« Se operacionaliza con un conjunto
mensurable de atributos relacionados
con la salud y las habilidades motrices.

(Pangrazi & Hastad, 1989)



Dimensiones de |la aptitud fisica

Components of fitness
Cardiorespiratory endurance Low
Skeletal mmscle endurance
Skeletal nmscle strength
Speed
Flexibility
Agility
Balance
Eeaction time
Body composition

! The magmitude of the contribution will vary depending on the specific sport or activity being performed or the specific measuwe of health being considered.

Farinola, 2011 (Haskell & Kiernan, 2000)



2- ¢ Por qué evaluar?

La evaluacion es un medio para cumplir con
alguno/s de los siguientes propdsitos:

e Conducir investigaciones.

 |dentificar sujetos en riesgo para su salud.
o Planificar.

e Conocer la efectividad de un programa.

e Educar.

e Motivar.

 Fundamentar programas.

Farinola, 2011 (Rikli & Jones , 2001)



3- Evaluacién de la aptitud fisica en
el adulto mayor

A. Seleccionar las dimensiones de interés.

B. Seleccionar y administrar los tests para
cada dimension.

C. Emitir un juicio de valor acerca de los
resultados de las pruebas.

Farinola, 2011



A. Seleccionar las dimensiones

Que dimensiones son interés en el adulto mayor:

 La habilidad de realizar las actividades normales
de la vida cotidiana es de suma importancia
para que los adultos mayores puedan mantener
un estilo de vida independiente y una alta
calidad de vida.

* Entonces adquieren importancia las
dimensiones de la aptitud fisica relacionadas
con la salud mas algunos componentes
relacionados con el rendimiento, como ser el
equilibrio, la velocidad y la agilidad.

Farinola, 2011 Morrow et al., 2005.



Recomendaciones OMS de actividad fisica para la
salud en adultos mayores

Los adultos de 65 anos en

" RECOMENDACIONES
adelante deberian j&  MUNDIALES
realizar actividades que _ FISICA

les permitan mejorar: U1 PARA LA SALUD

e Su resistencia aerobica,
e Su fuerza muscular,
e Su equilibrio.

& \yﬂg

i
"

{73 Organizacion
%7 Mundial de la Salud

Farinola, 2011 (OMS, 2010)



Dimensiones seleccionadas en diferentes baterias
para adultos mayores

Evaluacion de la Capacidad Funcional
en Ancianos (ECFA), Espafa
(Camifia Fernandez, et al., 2000)

Senior Fitness Test (SFT), EEUU
(Rikli & Jones, 2001)

Fuerza de tren inferior Fuerza maxima de tren inferior

Fuerza de tren superior Fuerza maxima de prension manual

Fuerza resistencia abdominal

Flexibilidad de tren inferior Flexibilidad de tronco

Flexibilidad tren superior

Resistencia aerdbica Resistencia aerdbica
Composicion corporal Composicion Corporal
Agilidad/Equilibrio Equilibrio estatico

Coordinacion 6culo-manual

Farinola, 2011



3- Evaluacion de la aptitud fisica

A. Seleccionar las dimensiones de intereés.

B. Seleccionar y administrar los tests
para cada dimension.

C. Emitir un juicio de valor acerca de los resultados de las
pruebas.

Farinola, 2011



B. Seleccionar y administrar los tests
para cada dimension

 Una vez identificadas las dimensiones de
Interés se seleccionan las pruebas que
permitan darles valor.

» Estas pruebas deben reunir minimamente
los siguientes requisitos:

» Validez.

» Confiabilidad.

» Estandarizacion.

» Practicidad.

Farinola, 2011



Ejemplo: Requisitos cumplidos por los tests de la
bateria Senior Fithess Test

* Representar a las diferentes dimensiones de la Ap. Fisica.
 Tener aceptable confiabilidad test-retest.
 Tener aceptable validez.

* Reflejar los cambios de rendimiento fisico esperados con el
avance de la edad.

e Ser capaces de detectar cambios debido al entrenamiento.
» Faciles de administrar y puntuar.

* Requerir minimo equipamiento y lugar.

e Ser seguros

e Ser socialmente aceptables.

« Ser administrados razonablemente rapido.

| (Rikli & Jones , 2001)
Farinola, 2011



Pruebas seleccionadas en diferentes baterias

_ - Tests
Dimension - -
Bateria ECFA Bateria SFT
o Plataforma dinamomeétrica Sentarse y levantarse de
Fuerza tren inferior :
adaptada una silla

Fuerza tren superior

Dinamometria digital

Flexiones de brazo con
peso

Fuerza resistencia abdominal

25 rep por minuto al
agotamiento

Flexibilidad de tronco o tren inferior

Flexion de tronco al frente
con regla movil

Sentado y alcanzar el pie
extendido

Flexibilidad tren superior

Alcanzar manos tras la
espalda

Resistencia aerdbica

Caminar 2 km

Caminar 6 minutos (o
alternativo)

Composicién corporal

IMC

IMC

Agilidad y/o Equilibrio

Monopodal con vision en
60 segundos

Pararse y andar 8 pies

Coordinaciéon 6culo-manual

Plate taping (25 rep)

Farinola, 2011




Administrar las pruebas

e Antes:

Explicar la pruebay
sus objetivos.

 Durante:
Motivar y corregir.

e Despueés:

Informar los
resultados.

e Siempre:

Seguir protocolos y
respetar criterios
éticos.

Farinola, 2011



3- Evaluacion de la aptitud fisica

A. Seleccionar las dimensiones de intereés.

B. Seleccionar y administrar los tests para cada
dimension.

C. Emitir un juicio de valor acerca de los
resultados de las pruebas.

Farinola, 2011



C. Emitir un juicio de valor acerca de

Farinola, 2011

los resultados de las pruebas

¢, Qué me indica que un sujeto se levanto 17
veces de una silla en 30 segundos?

“177, ¢ es suficiente o insuficiente?

¢, Qué hacemos con los resultados de las
pruebas?

v
COMPARAMOS



¢, Con qué comparamos los resultados de las pruebas
para emitir un juicio de valor acerca de ellos?

Con estandares referidos
a normas:

Se fijan los estandares de
manera relativa utilizando
normas construidas a partir de
una muestra.

Los resultados se percentilan y
permiten posicionar a los
sujetos en una escala del 1 al
100.

Farinola, 2011

Con estandares referidos
a criterios:

Se fijan los estandares de
manera absoluta a partir de un
criterio, que puede ser la
habilidad funcional.

Permiten identificar qué nivel
de aptitud fisica se asocia a un
riesgo disminuido de ser
funcionalmente dependiente.



Ejemplo de NORMA para la prueba de Sentarse y
levantarse de una silla segun sexo y edad

60-64 anos 65-69 anos 7O0-74 anos 75-79 anos  B80-84 anos 85-89 anos 90-94 anos
Escala de
percentiles F M F M F M F M F M F M F M
95 21 23 19 23 19 21 10 o1 iR 1a 17 1a 1R 15
98 20 22 21 18 20 Eiemmo: 3
19 21 @ 20 17 19 3
50 18 Una mujer de 68 afos realiz6 17 ;
75 16 18 15 17 .. | de S }
o s 18 15 17 repeticionesene tgst e Sentarsey ,
65 16 18 15 14 16  levantarse de una silla.
60 16 17 14 16 16
55 16 47 14 18 18 La norma nos muestra que se
0 15 18 14 15 13 14 encuentra en el percentil 85. O sea
45 14 16 13 15 12 14 . . .
5 g " e 13 14 12 s Querealizo mas repeticiones que el 85
35 13 15 12 13 11 13 % delas mujeres de su edad.
30 12 14 12 13 11 12 11 12 Lr 10 8 g 5 8
25 12 14 11 12 10 11 10 11 9 10 8 a8 4 ri
20 11 13 11 11 10 11 8 10 B 9 T T 4 T
15 10 12 10 11 g 10 9 10 7 a8 6 <] 3 6
10 a 11 2 9 8 =] 8 8 6 Fi 5 5 1 5
5 8 9 8 8 7 B (5] T 4 6 4 4 0 3

F= femenino; M= masculino

Farinola, 2011

(Tomado de SFT, Rikli & Jones, 2001)



Utilizacion de normas:

* No permiten establecer quée tan saludable o funcional es
el sujeto sino donde se ubica el sujeto en relacion a una
muestra.

« Util cuando el objetivo es seleccionar sujetos o
compararlos entre si.

* |dealmente las tablas se construyen a partir de una
muestra representativa de la poblacion de interés.

Lo mas importante en la evaluacion normativa es
conocer quienes fueron los sujetos con los que se
construyo tabla, ya que con ellos voy a comparar a

mi alumno/paciente.

Farinola, 2011



Ejemplo de estandares referidos a un CRITERIO,
en este caso de habilidad funcional

P o Mujeres

Sentarse y levantarse de una silla (reps) 8 @
. "
Flexiones de brazo con peso (reps) 11~ 11
Sentado y alcanzar el pie extendido (cm) 9,7 -4,8
=

Alcanzar manos tras la espalda (cm) / -20,3 -11,4
Caminar 6 minutos (metros) / 328 329
Pararse y andar 8 piw 9 9

“17” se encuentra por encima del estandar minimo y por lo tanto podemos
suponer gue este sujeto cuenta con un riesgo disminuido de baja habilidad

funcional.
Farinola, 2011 (Tomado de SFT, Rikli & Jones, 2001)



Utilizacion de criterios:

« Util cuando el objetivo es monitorear algiin aspecto de la
salud.

* La validez de los estandares es una cuestion de la
precision de la clasificacion, es decir, “si un sujeto
alcanzo el estandar, ¢ quiere decir esto que
verdaderamente tiene un riesgo disminuido de
enfermedades asociadas a la baja aptitud fisica?”

Lo mas importante en la evaluacion criterial es
conocer el grado de validez de |los estandares, ya
gue con ellos voy a comparar a mi alumno/paciente.

Farinola, 2011 (Mahar & Rowe, 2008)



En resumen...
]

1. Seleccionar las dimensiones: ¢,qué
dimensiones son importantes en el adulto
mayor?

2. Seleccionar |los test: ¢,que pruebas retnen
los minimos requisitos de calidad?

3. Seleccionar el procedimiento de
evaluacion: ¢ normativo o criterial?

Se presentaron razonamientos posibles que permitan tomar
decisiones en estos tres niveles

Farinola, 2011



ACTIVA SALUD
Dia Internacional del Adulto Mayor
ISEF Dickens, 2010

e Caracteristicas del evento:
abierto, masivo, voluntario.

e Objetivo del evento: promover
la actividad fisica.

 QObjetivo del circuito de tests:
principalmente educativo:

=

ereconocer las diferentes dimensiones;

sconocer el nivel propio en cada unade
ellas;

emotivar para aumentar el nivel de AF
Faripo%,bzgllil al.




1- Seleccionar las dimensiones

Adguellas gue sean
significativas para el
adulto mayor y que no
impliquen la realizacion
de actividades muy
fatigantes:

e Fuerza del tren inferior.
« Equilibrio.

o Flexibilidad.

e Composicién corporal.

Farinola, 2011



2- Seleccionar y administrar los tests

e NO excesivamente
fatigantes.

 Que no requieran de
habilidades especificas.

e Que impliguen material
sencillo.

 Que cuenten con normas
O criterios para hacer la
devolucion.

« Aceptablemente validos y
confiables.

Farinola, 2011



3- Emitir un juicio de valor acerca del
resultado

Se utilizaron normas extranjeras para los tests
de flexibilidad, equilibrio, y fuerza.

Se utilizaron puntos de corte criteriales
Internacionales para el IMC

SENIOR FITNESS [y

TEST MANUAL = e

Pruebas para evaluar la condicién fisica en ancianos
(bateria ECFA): su fiabilidad’

Camifia Fernéndez, F*; Cancela Carral, J. M.** y Romo Pérez, V.***
* Instituto Nacion a.l de Edu Cln F a de Galicia. Universidad de A Corufia. ** Univcrsid d de A Corufia. *** Universidad de
Vigo. lnsulum Na nal de Ed i6n F sica (INEF-Galicia). Departamento de Medicina. Universidad de A C orufia.

ROBERTA E. RIKI I = C. JESSIE JONES

Farinola, 2011



Devolucidn de resultados

e A cada participante se le entrega un informe con los
resultados y el nivel en cada dimension

BATERIA DEPRUEBAS DE APTITUD FistCa

La aptitud fisica es un estade de condicidn que le permite desarrollar sus tareas diarias

con vigor ¥ sin excesiva fatiga. El ejercicio supervisado ademas de beneficiarles en zalud
le permitira mejorar su aptitud fisica
Esta bateria de pruekas lo avudara a conoecer el nivel de algunes de los componentes de
au aptitud fizsica

Prueba Ecuulibrio monopodal con wisian Prueba fndice de masa cornporal

SO UL G R Equilibrio estatico general S LG R Componente morfoladgico

evaluar evaluar

Resultado intentos Resultado kg £ mE

Mivel ™ Mivel =

Prueba Flerian del tronco af frente Prueba Levantarse de wuna silia durante 307
(S LT Flexibilidad S ST L] Fuerza de los miembros inferiores
evaluar evaluar

Resultado centimetros Resultado repeticiones
Hivel = MHivel =

* El nivel de aptitud se obtiene al comparar su resultads con los dates descriptives de
una poblacidén de referencia segian su sexo ¥ edad

Farinola, 2011




A futuro...
]

Construir una bateria de pruebas para adultos
mayores en Argentina:

1. Seleccionar o construir tests.
2. Construir normas representativas.

3. Validar estandares referidos a criterios de
salud y/o calidad de vida.

Farinola, 2011



LIBROS de CONSULTA

Havi TE |

L‘I. aluacion de

la aptitud fisica y
[‘rcucnpuun

del ejercicio

] SENIOR FITNESS

o '—...

Measurement e TEST MANUAL
‘and Evaluation

James H. Morrow,
Allen W. Jackson
James G. Disch
Dale P. Mood

ROBERTA E. RIKLI « C. JESSIE JONES

Includes online study guide

Farinola, 2011



CONSENSOS INTERNACIONALES

Exercise and Physical
ofseorts meicme,  Activity for Older Adults ACSM, 2009

POSITION STAND
Thiz pronouncement wias wiittsn for fhe Amarican Collsge of Sporks . -
with v oo e e ege  ttp://journals.lww.com/acsm-msse
M.D; Creistopher T. Minson, FnD., FAS ; Claudn R

o R ng% PnD;
Georged. Sakm, FnD., FACSM; and Jamea 5. Skinnar, PnlD., FACSM.

RECOMENDACIONES

MUNDIALES
SOBRE ACTIVIDAD OMS, 2010:

F | SI CA http://www.who.int/dietphysicalactivity/es/
PARA LA SALUD

ACSM/AHA Recommendations

Physical Activity and Public Health in Older Adults
; ACSM / AHA, 2007:

Recommendation From the American College of Sports Medicine and
the American Heart Association http //C| rcres ahalouma|S Orq/

Miriam E. Nelson, PhDd, FACSM; W. Jack Rejeski, PhDy; Steven M. Blair. PEDy, FACSM, FAHA;
Pamela W. Duncan, PhDx; James O Judge, MD:; Abby C. King, PhD, FACSM, FAHA
Caro]l A, Macera, PhD, FACSM: Carmen Castaneda-Sceppa. MD, PhD

Farinola, 2011



GRACIAS

¢ PREGUNTAS?

martinfarinola@ymail.com




