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INTRODUCCION

La Bateria Dickens es una herramienta pensada
principalmente, aunque no exclusivamente, para la evaluacion
de la condicion fisica en el marco de las decisiones que un
profesional del ejercicio debe tomar durante un proceso de
acondicionamiento fisico. Aqui se asume que la condicion
fisica es uno de los varios aspectos de los alumnos a evaluar
en un proceso de este tipo. Otros elementos que resultan de
interés y que deberdn ser evaluados por profesionales de las
respectivas dreas son la salud, la nutricion, la actividad fisica,
el sedentarismo o las preferencias y antecedentes fisicos y
deportivos.

La principal caracteristica de esta bateria es que cuenta
con valores de referencia normativos de poblacion adulta
argentina, especificamente de la ciudad de Buenos Aires. Los
sujetos de la muestra de referencia, ademds, cuentan en su
mayoria con niveles de actividad fisica saludables. Esto hace
que en la muestra no haya un sesgo hacia niveles bajos de
condicion fisica provocados por un estilo de vida de poco
Mmovimiento como los que se suelen encontrar en la poblacion
general actual.

Este sesgo, creemos, tampoco es hacia arriba. El nivel de

actividad fisica de los sujetos de la muestra es un nivel que
podriamos afirmar se encuentra a mitad de camino entre
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INTRODUCCION

sujetos de baja actividad fisica habitual (insuficientemente
activos) y sujetos de muy alta actividad fisica habitual (p.ej.
deportistas). Por lo tanto, asumimos que conforma una
norma adecuada para la evaluacion de la condicion fisica en
adultos de poblacidon general que busquen salud y calidad
de vida. De todos modos, cada profesional del ejercicio que
utilice esta bateria, podrd optar por interpretar los
resultados como lo crea conveniente de acuerdo a su
formacién técnico profesional.

Los valores de referencia se presentan en quintiles, esto
es, la muestra fue dividida en cinco partes iguales. Al
hacerlo de este modo quedan como resultado cinco
categorias de nivel de condicion fisica facilmente
interpretables por cada capacidad fisica y por cada
categoria de sexo y edad. Esto es lo usual en baterias de
este tipo.

Otra caracteristica de esta bateria es que utiliza pruebas
que, si bien son suficientemente validas y confiables,
también son factibles y cuentan con antecedentes de
utilizacion en el medio local. De esta manera son pruebas
que podrdn ser aprendidas e interpretadas con relativa
sencillez, tanto por los profesores como por los alumnos.
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INTRODUCCION

Por ultimo, se aclara que |la Bateria Dickens es una
herramienta en construccion. Conforme se avance en su
desarrollo iremos completando las vacancias que aun
necesitan ser cubiertas, como ser, herramientas para la
evaluacion de otras capacidades o valores de referencia de
otras franjas etarias. En esto nos encontramos trabajando
actualmente.

Aqui podrdn encontrar los fundamentos cientifico-
acadéemicos de la Bateria Dickens:

https.//efycfahce.unlp.edu.ar/article/view/EFyCe114/12373

Ademds se puede visitar nuestro canal de YouTube
donde encontrardn videos acerca de cdémo administrar cada
prueba:

https.//www.youtube.com/channel/UC32diU0OKIUSgZYRtS31kqg,
PQ

Equipo del Laboratorio de Actividad y Aptitud Fisica
“Lic. Pedro Giorno"


https://efyc.fahce.unlp.edu.ar/article/view/EFyCe114/12373
https://www.youtube.com/channel/UC32diU0K1u5q7YRt53IkqPQ

SALTO HORIZONTAL

PROPOSITO Evaluarla fuerza explosiva de la

Mmusculatura extensora de los miembros
inferiores.

OBJETIVO Alcanzar la mayor distancia posible
realizando un salto horizontal.

MATERIAL Preferentemente corredera de material
sintético u otra superficie plana que no
resbale con una linea recta dibujada en el
suelo. Cinta meétrica de al menos 2 metros

de largo vy tiza (Imagen 1).

ImMmagen 1: Materiales necesarios para la prueba de
Salto Horizontal.



SALTO HORIZONTAL

DESARROLLO El ejecutante se colocard derecho con

los pies ligeramente separados vy las
puntas de los dedos detrds de la linea
de partida (Imagen 2). Desde la
posicion descripta, tomard impulso
para el salto flexionando las rodillas y
caderas y llevando los brazos hacia
atrds (Imagen 3).

En el momento de la caida deberad
mantener los pies en el mismo lugar
donde ha realizado el primer contacto
sin perder el equilibrio (lImagen 4).

Imagen 2: Posicion inicial para la prueba de
Salto Horizontal.



SALTO HORIZONTAL

Imagen 3: Toma de impulso para la prueba de
Salto Horizontal.

Imagen 4: Caida y marcacion para la prueba de
Salto Horizontal.



SALTO HORIZONTAL

pUNTUACIf)N Se medird la diferencia entre la linea de

ERRORES
FRECUENTES

partida y la mdaxima distancia alcanzada
mediante el salto. La medicion se hard
desde el borde distal de la linea de
partida, hasta el taldn del pie mads
cercano a la misma linea. Se realizardn 2
intentos y no se necesita tiempo de
recuperacion entre ellos. Se computard el
mejor salto y el registro se realizard en
centimetros.

e Realizar un salto previo para tomar
impulso.

e Impulsarse con un solo pie.

e Pisar la linea de salida antes de saltar
(Imagen 5).

e Perder el equilibrio apoyando en el
suelo cualquier parte del cuerpo que
No sea los pies (Imagen 6).
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SALTO HORIZONTAL

Imagen S: Error en prueba de Salto Horizontal:
Pisar la linea de salida

Imagen 6: Error en prueba de Salto Horizontal:
Pérdida de equilibrio y apoyo de manos.



FLEXION DE TRONCO AL
FRENTE MODIFICADO

pRopésn-o Evaluar la extensibilidad de los musculos
de la parte posterior de los muslos
(isquiosurales) y en menor medida de la
parte baja de la espalada (zona lumbar).

OBJETIVO Alcanzar la mayor distancia lineal posible
hacia adelante con las puntas de los dedos
de las manos, flexionando el tronco.

MATERIAL Un cajon de madera de 50 cm. de largo, 40
cm. de ancho y 32 cm. de alto, sobre la cual
se apoya y desliza una escala graduada
(Imagen 7).

ImMmagen 7: Materiales necesarios para la prueba de
Flexion de tronco al frente.
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FLEXION DE TRONCO AL

FRENTE MODIFICADO

DESARROLLO Sentado con rodillas extendidas y sin

zapatillas, la espalda contra una pared,
poner una Mano encima de |la otra
extendiéndolas hacia delante todo lo
posible sin dejar que la cabeza ni la espalda
pierdan contacto con la pared.

Deben redondearse los hombros tanto
como sea posible (hombros en
antepulsion). El evaluador situard la varilla
de medicion sobre la caja de forma que el
extremo de dicha varilla toque la punta los
dedos del evaluado (Imdgenes 8 y 9). Esta
es la posicidon de partida (cero centimetros).
La varilla debe mantenerse estdtica en ese
sitio durante la prueba (Imdgenes 8 y 9).

El ejecutante realiza una inspiracion
profunda y en el momento de efectuar la
espiracion realiza una mdaxima flexiéon
anterior del tronco, desliza sus manos
sobre la escala graduada procurando
mantener la musculatura de la espalda
relajada y manteniendo la posicion
alcanzada durante 2 (dos) segundos
(Imagen 10).
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FLEXION DE TRONCO AL
FRENTE MODIFICADO

Imagen 8: Posicion inicial para la prueba
de Tronco al frente.

Imagen 9: Posicion inicial para la prueba
de Tronco al frente.
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FLEXION DE TRONCO AL
FRENTE MODIFICADO

Imagen 10: Maxima flexion anterior del tronco y
deslizamiento de manos sobre |la escala en la prueba de
Flexion de tronco al frente.

pUNTUACI()N Se registra en centimetros la distancia
alcanzada por las puntas de los dedos. La

ejecucion se repite 3 (tres) veces
computdndose el mejor intento.

ERRORES e Flexionar la/s rodilla/s (Imagen 11)
FRECUENTES ° NoO apoyar los pies en la tarima

(Imagen 12).

—213



FLEXION DE TRONCO AL
FRENTE MODIFICADO

Imagen 11: Error en |la prueba de Flexién de tronco al
frente: Flexion de rodillas

Imagen 12: Error en la prueba de Flexion de tronco al
frente: No apoyar los pies en la tarima.
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IRY VOLVER 20 MTS

PROPOSITO Evaluar la resistencia aerébica.

OBJETIVO Correr el mayor tiempo posible yendo y
volviendo sobre una distancia de 20 m a

intensidad progresiva.

MATERIAL Superficie plana de 22 metros de largo con
dos lineas paralelas separadas por 20
Mmetros de distancia entre si. Archivo de
sonido con el protocolo del test. Reproductor
de sonido. Conos. Cinta métrica u oddmetro.
(Imagen 20).

ImMmagen 20: Materiales necesarios para la
prueba de Ir y volver.
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IRY VOLVER 20 MTS

DESARROLLQO Eltestse inicia con una carreralentay la

velocidad se incrementarad
progresivamente %2 km/h cada minuto.
Cada minuto corresponde a un palier de la
prueba. La velocidad de carrera serd
regulada a través senales sonoras (bip) a
intervalos regulares. A cada senal sonora
(bip) los sujetos deberdn pisar y pivotear
sobre la linea de 20 metros (Imagen 33), y
partir en sentido opuesto para llegar a
tiempo con el bip en la proxima linea
(Imagen 34), y asi sucesivamente hasta no
poder seguir con el ritmo impuesto.

La finalizacion de la prueba ocurre cuando
el evaluado no llega a la siguiente linea
junto con el sonido en dos ocasiones
consecutivas; o cuando el evaluado
abandona voluntariamente.
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IRY VOLVER 20 MTS

Imagen 21: Ejecucion de la prueba de Ir y volver 20 mts.

Imagen 22: Pivoteo y cambio de direccion en la
prueba de Ir y Volver 20 mts.
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IRY VOLVER 20 MTS

pUNTUACI()N Se registra la cantidad de palieres de 1
Mminuto completados, con una precisidon

de %2 palier.

ERRORES e Impedir o estorbar el avance de algun
FRECUENTES otro ejecutante durante el trascurso
de la carrera.
e NO completar cada recorrido en el
tiempo establecido.
e No llegar a pisar la linea (Imagen 23).

CHA

Imagen 23: Error en la prueba de Ir y volver 20 mts: No
llegar a pisar la linea.
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PRENSION MANUAL

PROPOSITO Evaluar la fuerza isométrica maxima de
la prension manual.

OBJETIVO Alcanzar la mayor fuerza isometrica posible
realizando una prension manual.

MATERIAL Dinamodmetrode mano hidraulico (North
Coast Medical) con agarre ajustable
(Imdgenes 24y 25).

Imagen 24: Material necesario para la
prueba de Prension manual.
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PRENSION MANUAL

Imagen 25: Posicion 2 en el dinamdmetro de mano
hidraulico North Coast.

DESARROLLO El ejecutante se colocard de pie, tomarad el
dinamometro con el agarre en la posicion 2

(Imagen 25) con una Mmano y con el codo
extendido (Imagen 26). Desde la posicion
descripta, realizardla mayor fuerza posible
durante 2 segundos, procurando que el
dinamdmetro no toque su cuerpo (Imagen
38). Se tomardn 2 mediciones por cada
Mano, procurando dejar un breve descanso
entre cada toma. Se elegird al azar que
Mmano serd evaluada en primer lugar.
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PRENSION MANUAL

Imagen 26: Ejecucion de la prueba de
Prension Manual

pUNTUACI()N Se tomard el mejor intento de cada

Mmano y se registrard el promedio de
ambos valores en kilogramos.

ERRORES e Que el dinamdmetro toque el cuerpo.
FRECUENTES Flexionar el codo u otra parte del
cuerpo.
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Valores de
referencia




VALORES DE REFERENCIA
SALTO HORIZONTAL

18 a 19 anos 20 a 29 anos

Muy alto =2216 =2336

Alto 2091 a 2215 215,10 2335
VARONES .

Medio 2011 a 209,0 206,6 a 215,0

Bajo 186,6 a 2010 1951 a 206,5

Muy bajo <1865 <195

18 a 19 anos 20 a 29 anos

Muy alto =1771 =182,6

Alto 166,6 a 177.0 169.6 a 1825
MUJERES .

Medio 1616 a 166,5 1591 a 1695

Bajo 1521 a 1615 1481 a 1590

Muy bajo <1520 <1480

Los valores indicados son en cm.
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VALORES DE REFERENCIA

FLEXION DE TRONCO AL
FRENTE MODIFICADO

Muy aito

Alto

VARONES

Medio
Bajo

Muy bajo

18 a 19 anos
=480
45,0 a 47,9

410 a 44,9
36,0 a 40,9

<359

20 a 29 anos
=146,0
410 a 45,9

37,0 a 40,9
33,0 a 36,9

<329

Muy alto

Alto

MUJERES

Medio
Bajo

Muy bajo

18 a 19 anos
=48,0
45,2 a 47,9

42,0 a 451
39,0 a 419

<389

20 a 29 anos
=46,7
430 a 46,6

39,0 a 42,9
33,0 a 389

<329

Los valores indicados son en cm.
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VALORES DE REFERENCIA
IRY VOLVER 20 MTS

Muy aito

Alto

VARONES

Medio
Bajo

Muy bajo

18 a 19 anos
210,5
10
9a95
8,9

<8

20 a 29 anos
=105
9,5 a10

9
8 a 8,5

<75

Muy alto

Alto

MUJERES

Medio
Bajo

Muy bajo

18 a 19 anos
=7
6 a6,
9,0
)

<45

20 a 29 anos
=7
6 a6,
9,0
45 a9

<4

Los valores indicados son en palieres.
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VALORES DE REFERENCIA
PRENSION MANUAL

Muy aito

Alto

VARONES

Medio
Bajo

Muy bajo

18 a 19 anos
=101,6
94,0 a 1015

84,0 a 93,9
76,0 a 83,9

<759

20 a 29 anos
=120
100,0 a 1119

92,40 999
8520923

<851

Muy alto

Alto

MUJERES

Medio
Bajo

Muy bajo

18 a 19 anos
=63.6
97,2 a 63,5

24,0 a 571
46,8 a 53,9

<467

20 a 29 anos
=680
610 a 67,9

56,0 a 60,9
910 a 55,9

<509

Los valores indicados son en kg y representan la suma de ambas

Manaos.
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