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Documento de la Perspectiva de Padres de la Evaluación de FITNESSGRAM en Georgia
La Guía de Referencia de FITNESSGRAM esta prevista para proveer respuestas a algunas preguntas comunes con el uso y la interpretación en la evaluación de FITNESSGRAM.  El propósito de este documento es de proveer una perspectiva general de la administración de la evaluación y de la interpretación de puntuación para los padres y otros grupos interesados.  Este documento esta organizado dentro de las preguntas más comunes asociada con este tema.   
· ¿Qué es FITNESSGRAM?

· ¿Qué es la filosofía de FITNESSGRAM?

· ¿Qué es la Zona de Buena Salud?
· ¿Cuáles son las evaluaciones?
· ¿Por qué es importante la capacidad aeróbica?
· La Carrera Progresiva de Resistencia Aeróbica Cardiovascular (PACER). 
· ¿Por qué es importante la composición del cuerpo?
· Altura/Peso
· ¿Por qué es importante la fuerza, resistencia y flexibilidad muscular?
· Abdominales

· Flexión de Brazos (Lagartijas)
· Flexión del Tronco en Posición de Sentado Conservando la Espalda 
· Muestra del Reporte de FITNESSGRAM

· ¿Como puedo ayudar a mi niño/a a ser mas activo y estar en forma?
· Preguntas Hechas Frecuentemente 
· ¿Por qué es importante la evaluación del estado físico para mi niño/a?
· ¿Puede mi niño/a “reprobar” la evaluación de FITNESSGRAM?

· ¿Se expondrán o se publicaran las puntuaciones de mi niño/a?
· ¿Se compararan los resultados de mi hijo/a con los de otros estudiantes?
· ¿Cuáles son los puntos de la evaluación de FITNESSGRAM?

· ¿Qué puede hacer mi niño/a para la preparación de evaluación del estado fisico?
¿Qué es FITNESSGRAM?
FITNESSGRAM es la evaluación y programa de reportaje nacional del estado fisico para jovenes.  La evaluacion fue desarroyada por El Instituto Cooper en repuesta a las necesidades en el programa de educacion física para un protocolo de evaluación comprenciba.  La evaluación incluye una variedad de evaluaciones del estado físico relacionado con la salud diseñados para evaluar el estado físico cardiovascular,  fuerza muscular, resistencia muscular, flexibilidad y composición del cuerpo.  Los estándares de criterio referido asociados con buena salud han sido establecidos para niños/as y jóvenes para cada uno de los componentes del estado físico en relación a la salud.  El software del programa produce un reporte de calificación individualizado que resume el rendimiento del niño/a en cada componente relacionado con la salud del estado físico y provee sugerencias en como promover y mantener buen estado físico.  La estructura sofisticada de base de datos dentro del programa produce informes compilados de la clase y permite el seguimiento a largo plazo del buen estado de salud del estudiante a través del tiempo.  FITNESSGRAM puede ser usado por estudiantes para ayudarles en programaciones personales del estado de salud, por maestros/as para determinar las necesidades del estudiante y para ayudar a guiar a los estudiantes en el planeamiento de un programa y por los padres para entender las necesidades de sus niños/as y para ayudarlos a planear un programa de actividad física.   
¿Cual es la filosofía del Programa FITNESSGRAM?

H = Salud y estado fisico relacionado con la salud
El objetivo principal del programa Fitnessgram, es el de promover la actividad física en todos los jóvenes. Es de particular importancia, la de promover patrones de actividad que conduzcan a la reducción de riesgos de la salud y el mejoramiento del estado físico relacionado con la salud.

E= Todos
El programa Fitnessgram está diseñado para todas las personas, sin importar su habilidad física. La intención es la de ayudar a TODOS los jóvenes a encontrar alguna forma de actividad que puedan hacer para toda su vida. Por lo general los programas de actividades son percibidos como solamente para los que son “buenos” en lugar de para todas las personas.

L= Toda la vida
El objetivo del programa Fitnessgram, es el de ayudar a los jóvenes a ser activos ahora, pero el objetivo a largo plazo es el de ayudarlos a aprender actividades que puedan continuar desempeñando a lo largo de sus vidas.

P= Personal
Ningunas 2 personas son exactamente igual. Ninguna persona disfruta de actividades exactamente igual a otra. El programa Fitnessgram, está diseñado para crear actividades físicas para satisfacer necesidades individuales o personales.
¿Cuáles son los objetivos del programa FITNESSGRAM?

Los objetivos del programa Fitnessgram, son los de promover la actividad física regular y divertida, proveer un estado de salud físico integral, realizar evaluaciones de las actividades y programas que proveen reportes para los niños y los jóvenes.  El programa busca desarrollar componentes afectivos, cognitivos y de comportamiento, relacionados a la participación en actividades físicas regulares, en niños y en jóvenes, sin importar su sexo, edad, discapacidad o cualquier otro factor. Nosotros creemos que la actividad física regular, contribuye a tener una buena salud, funcionamiento y bienestar; y que es importante a lo largo de la vida de una persona. El uso del programa Fitnessgram, como parte de un programa de educación física de calidad, puede ayudar a lograr estos objetivos.

¿Qué es la Zona de Estado Físico Saludable?

 El programa Fitnessgram utiliza estándares de criterio referido, para evaluar el rendimiento físico. Estos estándares han sido establecidos, para representar un nivel de estado físico que ofrezca cierto grado de protección contra enfermedades, que son resultado de una forma de vida sedentaria. El rendimiento está clasificado en dos áreas generales: “Zona de Estado Físico” (“Health Fitness Zone” HFZ), y “Necesita mejorar”.

Como mencionamos anteriormente, un resultado de HFZ, representa el nivel de rendimiento físico que se cree, provee alguna protección contra los posibles riesgos de salud, que resultan de la falta de actividad física. El comienzo del HFZ representa un nivel mínimo de actividad física necesaria para tener salud aceptable. Estos estándares reflejan niveles razonables de desempeño físico, que pueden ser obtenidos por la mayoría de los niños que participan en varios tipos de actividad física. Por esta razón recomendamos que todos los estudiantes deban esforzarse por alcanzar un resultado que los coloque dentro del HFZ. No es poco común que los niños alcancen buenos resultados en algunas de las dimensiones de rendimiento, y no en otras. La mayoría de los niños sobresalen en ciertas áreas más que en otras.

La categoría debajo de la HFZ, se refiere a “Necesita mejorar”, para indicar áreas de rendimiento físico que requieren de atención especial.  Aunque el efecto de un bajo rendimiento físico podría no influenciar la salud hasta edad adulta, es importante identificar posibles riesgos de manera temprana, para que se puedan hacer los ajustes necesarios para mejorar esos niveles. Por lo tanto, el mensaje “Necesita mejorar”, debe ser usado como una receta para ayudar a los niños a fijarse metas u objetivos para mejorar su rendimiento físico. Las palabras usadas en esta categoría no se refieren a un “mal estado físico”, sino más bien las áreas en las que el niño/a debe buscar mejorar.

Los estándares de rendimiento físico aeróbico, establecen tres zonas basadas en posibles riesgos para futuros problemas de salud.  La Zona de Estado Físico Saludable fue establecida al determinar el nivel de rendimiento aeróbico requerido para un bajo riesgo de futuros problemas de salud. El  “Necesita mejorar” –Zona de Alto Riesgo, define niveles de rendimiento físico aeróbico, que indica posibles riesgos de salud (actuales o futuros riesgos). Los jóvenes que se encuentran en medio de esas dos zonas, se clasifican en la zona intermedia referida como Necesita mejorar – Algunos riesgo.
Se debe notar que es también posible para algunos estudiantes, obtener resultados más allá del HFZ. El programa Fitnessgram reconoce que  puede haber rendimiento mayor del HFZ, pero no recomienda este nivel de rendimiento como objetivo apropiado para todos los estudiantes. Sin embargo, los estudiantes que deseen alcanzar un nivel alto de rendimiento atlético, deben probablemente ponerse metas más allá del HFZ.

Desde una perspectiva similar, los estándares de capacidad aeróbica no están presentes en estudiantes de Kindergarten a Tercer grado. Esto es en parte por los retos asociados con lo que implica determinar los estándares, pero también por la decisión filosófica que debe tomar el Consejo de Asesores Científicos. Los niveles de rendimiento no son el principal objetivo para los niños de esta edad. Más bien, el énfasis para los niños pequeños debe ser el de disfrutar las actividades y aprender a desempeñar las partes de la evaluación exitosamente. 

¿Qué son las evaluaciones?

· Capacidad Aeróbica – El PACER (Carrea Progresiva de Resistencia Aeróbica Cardiovascular)
· Composición del Cuerpo – Altura/Peso
· Fuerza Abdominal - Abdominales
· Fuerza de la parte de arriba del cuerpo – (Lagartijas)
· Flexibilidad – Flexión del Tronco en Posición Sentado Conservando la Espalda
¿Por qué es importante la capacidad aeróbica?

La capacidad aeróbica es quizás el área más importante de cualquier programa de estado fisico. Las investigaciones indican claramente que los niveles aceptables de capacidad aeróbica, están asociados con un reducido riesgo de alta presión, enfermedades cardiacas coronarias, obesidad, diabetes, algunos tipos de cáncer, y otros problemas de salud en los adultos. La evidencia que documenta los beneficios de salud que se obtienen por medio de la actividad física, ha sido resumida de una manera muy concisa en: Un reporte del Cirujano General (Departamento de Salud y Servicios Humanos, 1996), llamado Actividad Física y Salud; disponible en línea en www.cdc.gov/nccdphp/sgr/sgr.htm.

Han sido muchos los términos que se han usado para describir esta dimensión de estado físico, incluyendo el estado físico cardiovascular, estado físico respiratorio, capacidad de resistencia cardiorrespiratoria, estado físico aeróbico, capacidad de trabajo aeróbico, y capacidad de trabajo físico. A pesar de que estos términos se definen de alguna manera diferente, pueden generalmente ser considerados sinónimos con capacidad aeróbica.

La capacidad aeróbica indica qué tan bien su cuerpo utiliza el oxígeno. Le dice qué tan bien usted puede correr, andar en bicicleta, o jugar deportes aun nivel alto.

La capacidad aeróbica en relación con el peso del cuerpo (absorción máxima de oxígeno, Vo2max), es considerado el mejor indicador de la capacidad cardiorrespiratoria general de una persona. El Vo2max se estima matemáticamente de acuerdo al desempeño del estudiante en la evaluación PACER (Carrera Progresiva de Resistencia Aeróbica Cardiovascular)

El PACER (Carrera Progresiva de Resistencia Aeróbica Cardiovascular)

Administracion de la Evaluación
El PACER (Carrera Progresiva de Resistencia Aeróbica Cardiovascular), usa un ritmo grabado y el estudiante corre de un lugar a otro dentro de dos puntos que miden 20 metros de distancia (existe una versión de 15 metros para escuelas primarias que tienen gimnasios pequeños). El objetivo es de ir de un punto al otro antes de que suene el silbato grabado. La grabación de silbatos tiene música de fondo también.   El PACER progresa en intensidad – empieza fácil y gradualmente se va poniendo más dificil. Cuando el estudiante ya no puede completar la distancia en el tiempo dado, la evaluación termina. La puntuación es el número de vueltas que se completaron.
Interpretando los resultados del PACER
La puntuación del PACER se convierte a un estimado de absorción máxima de oxígeno, (Vo2max), que indica qué tan eficientemente su cuerpo utiliza el oxígeno. Dicha puntuación será registrada en la Zona de Estado Físico Saludable (HFZ), Necesita mejorar –Algún riesgo, o Necesita mejorar – Alto riesgo.
Una puntuación baja en los estimados de la evaluación de campo de la capacidad aeróbica puede estar influenciada por muchos factores, los cuales incluyen:

· Nivel de capacidad aeróbica actual,
· Composición del cuerpo,
· Correr/Caminar eficientemente y economicamente
· Nivel de motivación durante la evaluación,
· Condiciones extremas del ambiente,
· Habilidad de ritmo, y
· Habilidad innata. 

La mejoría en cualquiera de estos factores puede incrementar la puntuación de la evaluación. La capacidad aeróbica puede mejorar sustancialmente en una persona que no tenga condición, si participa regularmente en actividades que involucren grupos de músculos grandes.  La cantidad de mejoría esta relacionada con el nivel de estado físico al comienso y con la intensidad, duración y frecuencia del entrenamiento. 

¿Por qué es la composición del cuerpo importante?

La prevalencia del sobrepeso y la obesidad ha incrementado de una manera tremenda en los últimos años, y la tendencia es evidente tanto en  los adultos como en los niños. Esta tendencia está asociada al bajo costo y la facilidad con que se obtiene la comida alta en grasa, así como a la reducción de los niveles de actividad física en la población. Los altos niveles de grasa acumulada en el cuerpo están asociados con un riesgo mayor de enfermedades cardiacas coronarias, derrame cerebral y diabetes. A pesar de que los niños no están por lo general en riesgo de padecer enfermedades del corazón o derrames cerebrales, el aumento en la presión arterial y el colesterol, sí ocurren en los niños con sobrepeso y obesidad. Además el diagnóstico de diabetes (tipo 2) en los niños, ha aumentado considerablemente, a pesar de que esta condición ha sido vista por lo general, como una condición de diabetes que padecen los adultos. Los factores de riesgo relacionados con la obesidad y las enfermedades del corazón son conocidos con acumularse durante la vida por lo que es importante documentar la composición del cuerpo, como parte de un perfil integral de la condición física relacionada con la salud. Como otras dimensiones de la condición física relacionada con la salud, la composición del cuerpo sí afecta el estado de salud (aún en la niñez), y también mejora con la participación en la actividad física regular. 

La composición del cuerpo de su niño/a va a ser evaluada con el Índice de Masa Corporal (BMI), el cual es basado en la estatura y el peso.

Estatura/Peso – Índice de Masa Corporal

Administración de la Evaluación

El Índice de Masa Corporal (BMI), se calcula con la medida de la estatura y el peso, por medio de un programa de cómputo donde se registran esos números. El Índice de Masa Corporal provee una indicación del peso apropiado para la estatura.
Interpretando los Resultados de la Composición del Cuerpo

Si la puntuación está por debajo o más alta de esta Zona, se debe prestar atención, ya que estos estudiantes tienen un mayor potencial de desarrollar problemas de salud relacionados con su sobrepeso o delgadez.

Los estándares de la composición del cuerpo establecen tres zonas basadas en riesgos potenciales para futuros problemas de salud. La Zona de Estado Físico Saludable fue establecida al determinar la grasa corporal que indica un bajo riesgo de problemas de salud. Lo ideal es que los estudiantes luchen por permanecer dentro de la  HFZ. Un resultado en la categoria se Necesita Mejorar – Algún riesgo, indica que el estudiante tiene exceso de grasa o que su peso es muy alto para su estatura. Sin embargo, estudiantes que son extremadamente musculares podrían tener una BMI en el área de Necesita Mejorar y no tener exceso de grasa en su cuerpo. Estudiantes en la categoría de algún riesgo, deben trabajar para moverse dentro de la HFZ, ya que su nivel de composición de cuerpo los coloca en riesgo de desarrollar problemas de salud. Los estudiantes en el área de Necesita Mejorar –Alto Riesgo, deben ser animados fuertemente para que modifiquen sus actividades y sus hábitos alimenticios para comenzar a reducir su peso. Estos estudiantes tienen una gran posibilidad de desarrollar problemas de salud ahora y en el futuro, si la composición de su cuerpo no cambia.

Cuando se interpretan resultados de composición de cuerpo, es importante recordar lo siguiente:

· El Índice de Masa Corporal provee un estimado del peso apropiado para la estatura.

· El Índice de Masa Corporal podría identificar falsamente una persona delgada muy muscular, como si tuviera sobrepeso; o una persona de peso ligero con muy poco desarrollo muscular y un gran porcentaje de grasa, como en la HFZ, cuando en realidad la persona tiene sobrepeso.

Por lo general, los estudiantes que tienen resultados que los colocan en el área de Necesitan Mejorar, deben ser animados a trabajar para alcanzar la HFZ, lentamente cambiando su peso por medio del aumento de la actividad física y la reducción de el consumo de alimentos altos en contenido de grasa, calorías y baja nutrición. El cambiar los hábitos alimenticios y de ejercicio puede ser muy difícil. Los estudiantes con severos problemas de obesidad o desórdenes alimenticios, podrían necesitar ayuda profesional para tratar de modificar su comportamiento. La evidencia en adultos muestra claramente que la participación en actividades físicas regulares, moderan los riesgos de salud asociados con la obesidad. Lo mas seguro es que esto aplicara a los niños también, el énfasis para los niños con sobrepeso debe estar en ser físicamente más activos y no solo en pérdida de peso o de grasa.

Es importante recordar que cuando se interpretan los resultados de la composición del cuerpo, la mayoría de los estudiantes que tienen sobrepeso podrían desempeñarse en otras áreas de la evaluación que están fuera de HFZ. Una mejoría en la composición del cuerpo generalmente resulta en una mejoría en otras áreas también.

Existe otra área en el gráfico de la composición del cuerpo que se identifica como Muy Baja. Los padres de los niños que se categorizan como muy delgados, deben considerar los factores que podrían ser los responsables por el bajo nivel de grasa en el cuerpo. Muchos estudiantes puede que sean naturalmente muy delgados, mientras que otros podrían tener patrones de nutrición inapropiados. El crear conciencia del estado actual del niño, es el propósito primordial al identificar estudiantes delgados. Los cambios en su estado deben ser observados de cerca. 

¿Por qué son importantes la fuerza, la resistencia, y la flexibilidad?

Las evaluaciones de la fuerza, la resistencia muscular y la flexibilidad, han sido combinadas en una amplia categoría de condición física, ya que lo que se considera primordial es determinar el estado de la salud del sistema locomotor  (músculos y huesos).  Es igualmente importante tener músculos fuertes que trabajen con fuerza y/o sobre un periodo de tiempo, y a la vez que sea adecuadamente flexible para permitir el movimiento completo de las articulaciones.

Las lesiones en los huesos y las articulaciones son muchas veces el resultado de un desequilibrio de musculos en una articulación específica; los músculos de un lado pueden ser más fuertes que los del otro lado, o puede ser que no tengan la flexibilidad adecuada para permitir el movimiento completo, o que un movimiento repentino ocurra.

Es importante recordar que el entrenamiento que desarrolla fuerza, resistencia y flexibilidad en los músculos, es muy específico. Estos movimientos incluidos en estas pruebas son solo un ejemplo de las muchas maneras que el cuerpo requiere moverse y ajustarse durante la actividad física.

La parte superior del cuerpo y el área abdominal/tronco, han sido seleccionadas como áreas de evaluación por la relación que tiene con el mantenimiento de la salud funcional y una postura correcta, de tal manera que se reducen las posibilidades de futuro dolor de espalda y restricciones a la hora de vivir independientemente. Aún cuando la mayoría de los estudiantes no tienen debilidad de músculos que causen problemas actualmente, es importante educarlos con respecto a la importancia de la fuerza, la resistencia muscular y la flexibilidad, para prevenir problemas cuando lleguen a ser adultos. Es especialmente importante crear conciencia del alineamiento correcto de la postura y la mecánica del cuerpo en caso de que desarrollen escoliosis, lo cual es un problema en la juventud. Las enfermeras/os de la escuela, un médico local, o un terapista físico, son buenas fuentes de información con respecto a la escoliosis.

Las áreas evaluadas son las siguientes:

· Fuerza Abdominal – Abdominales
· Fuerza de la parte superior del cuerpo/tronco – Lagartijas de (90º)
· Flexibilidad – Flexión del Tronco en posición de sentado conservando la espalda.

Los abdominales

Realización de la Evaluación

El objetivo es de hacer hasta 75 abdominales a un ritmo específico (tres segundos por repetición). El estudiante se acuesta en una colchoneta sobre su espalda, las rodillas dobladas en un ángulo aproximado de 140º, los pies en el piso, las piernas un poco separadas, los brazos rectos y paralelos al tronco, con las palmas de las manos descansando en la colchoneta. Los dedos deben permanecer estirados y la cabeza sobre la colchoneta. El estudiante se levanta y mueve las yemas de los dedos de un lado de la cinta de medir al otro (3.0 pulgadas o 4.5 pulgadas). La cabeza debe tocar la colchoneta al final de cada abdominal.

Interpretando los resultados de los abdominales

Los estudiantes cuyos resultados son bajos en la fuerza abdominal, deben ser animados a participar en ejercicios de calistenia y otras actividades de estiramiento y fuerza, que desarrollan los músculos abdominales. Sin embargo, es esencial recordar que un programa de entrenamiento físico es muy específico y que las áreas del cuerpo que están siendo evaluadas, representan solo una fracción de todo el cuerpo.

El enfocarse en actividades que desarrollen los músculos abdominales sin poner igual atención a los músculos extensores del tronco, no logrará el objetivo importante de obtener un sistema locomotor saludable. Recuerde, usted debe tener fuerza y flexibilidad (equilibrio muscular), en los músculos de ambos lados de cada articulación.

El bajo rendimiento en las medidas de fuerza abdominal y fuerza del extensor del tronco y flexibilidad, podría ameritar atención especial. El  hecho de ganar fuerza y flexibilidad en estas áreas, podría ayudar a prevenir el dolor de espalda bajo, el cual afecta a millones de personas, tanto jóvenes como de edad avanzada.

La flexión de Brazos (Lagartijas) de 90º

Realización de la Evaluación

El objetivo es el de hacer tantas lagartijas como sea posible, a un ritmo específico (tres segundos por repetición). El estudiante que está siendo evaluado asume una posición boca abajo sobre la colchoneta, con las manos a un lado de los hombros, con los dedos estirados hacia fuera, las piernas estiradas y un poco separadas y los dedos de los pies hacia adentro. El estudiante se empuja hacia arriba, separándose de la colchoneta con los brazos hasta que se estiren completamente, permaneciendo con las piernas y la espalda recta. La espalda debe permanecer en una línea recta, desde la cabeza hasta los pies durante el ejercicio. El estudiante luego desciende su cuerpo usando los brazos hasta que los codos se doblen en un ángulo de  90º, y los antebrazos estén paralelos al piso. Este movimiento se repite tantas veces como sea posible. El estudiante debe seguirse empujando hacia arriba y continuar el movimiento hasta que los brazos estén rectos en cada repetición. El ritmo debe ser de aproximadamente 20 lagartijas de 90º por minuto, o de 1 lagartija de 90º cada 3 segundos.

Interpretando Los Resultados Del Ejercicio De Flexión De Brazos (Lagartijas)
Los estudiantes cuyos resultados son bajos en la fuerza de la parte superior del cuerpo/tronco, deben ser animados a participar en ejercicios de calistenia y otras actividades de estiramiento y fuerza que desarrollan los músculos de la parte superior del cuerpo/tronco. Sin embargo, es esencial recordar que un programa de entrenamiento físico es muy específico y que las áreas del cuerpo que están siendo evaluadas representan solo una fracción de todo el cuerpo.

El enfocarse en actividades que desarrollen los músculos que extienden los brazos sin poner igual atención a los músculos que flexionan los brazos, no logrará el objetivo importante de obtener un sistema locomotor saludable. Recuerde, usted debe tener fuerza y flexibilidad (equilibrio muscular), en los músculos de ambos lados de cada articulación. La fuerza en la parte superior del cuerpo, es importante para el buen estado de la salud. 

Flexión del Tronco en Posición Sentado Conservando la Espalda.

Realización de la Evaluación

Este ejercicio mide principalmente la flexibilidad de los músculos en la parte trasera de las piernas. Con una pierna estirada, el estudiante trata de alcanzar, tan lejos como pueda, hacia los dedos de los pies. El estudiante debe alcanzar un resultado estándar en ambas piernas para estar en la Zona de Estado Físico Saludable.

Interpretando los Resultados de la Flexión del Tronco en Posición de Sentado Conservando la Espalda.

Los estudiantes cuyos resultados son bajos en flexibilidad deben ser animados a participar en ejercicios que desarrollan la flexibilidad en la parte trasera de las piernas. Sin embargo, es esencial recordar que un programa de entrenamiento físico es muy específico y que las áreas del cuerpo que están siendo evaluadas representan solo una fracción de todo el cuerpo.

El enfocarse en actividades que desarrollen flexibilidad, sin poner igual atención a los músculos que mantienen la fuerza, no logrará el objetivo importante de obtener un sistema locomotor saludable. Recuerde, usted debe tener fuerza y flexibilidad (equilibrio muscular), en los músculos de ambos lados de cada articulación. La mayoría de los niños van a tener una flexibilidad adecuada. La razón mayor por la que se evalúa esta área de condición física es para educar a los niños acerca de la importancia de la flexibilidad a como vayan creciendo.
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de aptitud flsica saludable de su hijo y a seleccionar modos de propiciar cantidad de vueltas de PACER y del IMC. Este puntaje

estilos de vida saludables en su familia. muestra su capacidad para realizar actividades, como

correr, andar en bicicleta o practicar deportes de alto

CAPACIDAD AEROBICA nivel.
El PACER IMC

La capacidad aerébica es una medida de la capacidad que tienen el Actual: 15 20.3
corazén, los pulmones y los musculos de su hijo para realizar actividad Pasado: 12 21.5
flsica sostenida. En general, a mayor cantidad de ejercicio, mayor es la Necessitas

capacidad aerdbica del nifio. La capacidad aerébica se mide con la prueba Mejorar Zona de Aptitud Saludable
PACER, la prueba de marcha o de marcha/carrera de una milla. ) )
Importante: Una buena capacidad aerébica puede disminuir los riesgos ~ (Abdominal) Enrollada Abdominal
de enfermedad cardfaca, accidente cerebrovascular y diabetes. A pesar Actual:
de que en general no se manifiestan en nifios, estas enfermedades -
pueden iniciarse durante la nifiez y la adolescencia. Pasado:

Zona de buena salud para varones de 12 afios: >= 40.3 ml/kg/min
(Extensién del troncq) Levantadas del Tronco

FUERZA, TOLERANCIA, Y FLEXIBILI CULAR Actual: I ©

Estos componentes de la aptitud flsica saludable miden el buen estado Pasado: I 3
ffsico global del sistema musculoesquelético. Se utilizan una serie de
pruebas para evaluar los diferentes componentes.

Importante: Un buen nivel de aptitud muscular es importante para la .
prevencién de lesiones y la funcién corporal en general. La fuerza, la (Parte SuPenor del Cuerpo) PUSh'Up

resistencia y la flexibilidad son importantes para mantener la salud lumbar, Actual: 15

una buena postura y buena funcién corporal general. Pasado: =

Zona de buena salud para varones de 12 afios
Enrollada Abdominal: >= 18 repeticiones
Levantadas del Tronco: 9 - 12 pulgadas
Push-up: >= 10 repeticiones (Flexibilidad) Siéntese y Alcance R, L
Sentado y Estirar Seguro para Espalda:

Minimo 8 pulgadas a der. e izq. Actual: = 9.00, 9.00
A Pasado: 9.00, 8.00
COMPOSICION CORPORAL

Zona de buena salud para varones de 12 afios: 15.1 - 20.5

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador de la composicién z
corporal que determina si una persona tiene un peso saludable seginsu  |ndice de Masa Corporal
altura. Importancia: El sobrepeso en los jévenes aumenta el riesgo de
padecer sobrepeso en la adultez. La obesidad en los adultos esta
asociada a varios problemas de salud crénicos. Muchos de estos
problemas pueden comenzar en las primeras etapas de la vida.
iFelicitaciones! El IMC de Charlie se encuentra dentro de la Healthy

Necessitas

Mejorar
Algo de Riesgo | Alto Fiesgo
i

Zona de Aptitud Saludable

Fithess Zone. Para promover una buena salud y mantener este nivel Actual: |
saludable, aliente a su hijo a: Pasado: 215

- Mantenerse activo todos los dias (lo ideal es mantenerse activo durante i

60 minutos, pero un poco de actividad es mejor que nada). " —-
- Limitar el tiempo que pasa mirando TV o jugando a los videojuegos. Ser muy delgado o muy obeso puede ser una causa oun
- Adoptar una dieta saludable que incluya frutas y vegetales frescos. signo de problemas de salud. Sin embargo, no tadas las

- Consumir cantidades limitadas de comidas con grasas sélidas y azlcar personas que se encuentran fuera de la Zona de Aptitud
agregada. Saludable corren el riesgo do presentar problemas de

salud. Por ejemplo, el IMC de una persona con mucha
masa muscular puede ser elevado sin que esto signifique
exceso de grasa.

Con actividad flsica regular la mayorfa de los nifios podran obtener una cafificacién en el Healthy Fitness Zone (la Zona de Aptitud Saludable)
para la mayorfa de las pruebas. Los nifios en el drea de Necesita Mejoramiento deberian tener oportunidades adicionales para ser activos. Vea
las ultima pagina para méas informacion. © 2010 The Cooper Institute




¿Como puedo ayudar a mi hijo/a a mantenerse en forma y activo/a? 
La filosofia de FITNESSGRAM deletrea HELP (AYUDA).  Nosotros necesitamos su ayuda para promover actividades físicas y buen estado de salud para su niño/a.  Si los padres valoran las actividades fisiscas y aconsejan a sus niños/as a que sean más activos regularmente, los niños/as  entonces veran las actividades físicas como una parte importante de su vida diaria.  Las siguientes ideas le ayudaran para aconsejar su niño/a a que se mantenga activo/a:

· Provea un área fuera de peligro para que su niño/a pueda jugar y tener la oportunidad de mantenerse activo/a. 
· Provea equipos y materiales que le permitan a su niño/a mantenerse activo.
· Ponga limite en el tiempo que utilizan viendo television y el tiempo que usan en juegos de videos (especialmente despues de clase).

· Participe en actividades física con su niño/a. 
· Ayude a su niño/a a desarroyar buenas habilidades fisica para que el/ella se pueda sentir importante.  
©2008, The Cooper Institute, Dallas, Texas


