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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

MAasA CORPORAL

Material: Bascula

Unidade de medida: kg, precision 0.1kg

Participante:
e Sen zapatos, nin adornos persoais € coa minima roupa
e Vexiga evacuada

e LEvitar realizar despois de unha comida

Procedemento:
e O suxeito colocarase no centro da plataforma da bascula.
e O peso distribuirase entre ambas pernas.
e Posicion erguida e brazos colgando lateralmente.

e Sen movemento.

Garrido Chamorro et al. (2005)




VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

TALLA OU ESTATURA

Material: Tallimetro ou estadiéometro

Unidade de medida: cm, precision 1mm

Posicion inicial:
e A persoa participante estara descalza e sen nada na cabeza.
e (Colocase sobre o tallimetro, de costas a el.

e Os pes deben estar cos talons xuntos e as puntas lixeiramente separadas uns 45°

(Imaxe 1).

e Os brazos colgan o longo do corpo de maneira natural.

Procedemento:

e A persoa avaliadora colocara a cabeza de xeito que se trace unha lina imaxinaria
entre o oido e a base da o6rbita do ollo (plano de Frankfort), esta lina debe estar
en paralelo a plataforma horizontal do tallimetro e facilitara a extension
completa da columna (Imaxe 2).

e Unha vez a persoa participante esta colocada pideselle que realice unha
inspiracion profunda para obter a maxima extensiéon da columna.

e A persoa avaliadora baixa a plataforma horizontal do tallimetro ata contactar

coa cabeza, exercendo unha suave presion para minimizar o efecto do pelo.




TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

TALLA SENTADA OU ALTURA DO SUXEITO SENTADO

Material: Mesa de medida para posicion sentada, estadiometro+banco ou

antropometro+mesa

Unidade de medida: cm, precision 1mm

Posicion inicial:

e Mesa de medida:

o Sentada/o cos xeonllos xusto no borde da mesa, axustase o repousapés
segundo a altura da perna e o suxeito apoia os pés sobre el.

o Debe existir un angulo recto entre tronco e coxa e entre coxa € perna.

o A taboa vertical deslizase ata que contacta coas nadegas e as costas.

o  Os brazos deben colgar a ambos lados do corpo, situando as palmas das
mans sobre as coxas.

e [Estadiometro+banco: O banco sera de altura conecida, o suxeito sentarase de
forma que a parte posterior das ndadegas contacte coa taboa vertical do
estadiometro.

e Si se usa antropémetro sentase 6 suxeito nunha mesa elevada para que os pés

non contacte co chan e colocarase da forma mais recta posible.

Procedemento:

e O mesmo que a talla

Canda (2012)




VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

MEDICION DE PERIMETROS CORPORAIS OU CIRCUNFERENCIAS




TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PERIMETRO DA CABEZA OU CEFALICO

Posicion da persoa avaliada: Sentado ou de pé (depende da estatura) co tronco recto e

cabeza no plano de Frankfort.

Posicion da persoa avaliadora: A dereita do suxeito.

Punto de referencia: Glabela

Procedemento:

e Realizamos a medicion por diante da glabela, a cinta queda perpendicular 6
eixo lonxitudinal (a parte posterior da cinta estara 4 mesma altura que a
anterior).

e E a tinica medida de perimetros na que exerceremos certa presién coa cinta

para minimizar o grosor do pelo.

Canda (2012)




VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PERIMETRO DO TORAX MESOESTERNAL OU PEITO

Posicion da persoa avaliada: De pé, tronco recto e peso distribuido entre ambas pernas.
Mentres colocamos a cinta realizara unha separacion de brazos e mentres realizamos a

medicion colgaran o longo do corpo de maneira natural.

Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito.

Punto de referencia: Nivel mesoesternal

(articulacion 4* costela co esterno)

Procedemento:
e A cinta col6case por diante da zona mesoesternal, quedando perpendicular 6
eixo lonxitudinal.
e Debemos comprobar que a zona posterior da cinta quede por debaixo das
escapulas.

e Realizamos a lectura da medicion 6 final dunha expiraciéon normal.

Canda (2012)




TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PERIMETRO DA CINTURA OU TALLE

Posicion da persoa avaliada: De pé, tronco recto, talons xuntos e peso distribuido entre
ambas pernas. Mentres colocamos a cinta realizara unha separacion de brazos e mentres

realizamos a medicion colgaran o longo do corpo de maneira natural.

Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito.

Punto de referencia: Talle natural. Nalguns casos esta zona non esta clara, de ser asi

tomaremos o perimetro do tronco 2cm por riba do embigo.

Procedemento:
e A cinta colocase na zona do talle, quedando perpendicular 6 eixo lonxitudinal.

e Realizamos a lectura da medicion 6 final dunha expiracién normal.




VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PERIMETRO DA CADEIRA OU GLUTEOS OU DA PELVE

Posicion da persoa avaliada: De pé, tronco recto, talons xuntos e peso distribuido entre
ambas pernas. Os brazos estaran separados do corpo cara diante ou cruzados sobre o

torax.

Posicion da persoa avaliadora: A dereita do suxeito.

Punto de referencia: Cadeira 6 nivel da maxima prominencia glitea.

Procedemento:
e A cinta colécase 6 nivel da maxima prominencia glitea, quedando
perpendicular 6 eixo lonxitudinal.
e Antes de realizar a lectura debemos asegurarnos de que a cinta se atopa a
mesma altura no lado dereito e esquerdo, isto podemos facelo coa axuda dunha
persoa (non a avaliada), un espello ou nos mesmas pola parte dianteira do

suxeito.
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PERIMETRO DO BRAZO OU BRAZO RELAXADO

Posicion da persoa avaliada: De pé, tronco recto e brazos relaxados o longo do corpo.

Posicion da persoa avaliadora: Lateralmente 6 lado a medir.

Punto de referencia: Punto medio da distancia acromio-radial.

O acromiale € o punto mais superior do borde externo da

apofise acromial da escapula.

O radiale é o punto mais proximal do borde lateral da cabeza

do radio.

Procedemento:
e A cinta colocase 6 nivel medio da distancia acromio-radial, xa marcada
previamente.

e A cinta quedard perpendicular 6 eixo lonxitudinal do brazo.

Canda (2012)
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PERIMETRO DO BRAZO FLEXIONADO E CONTRAIDO

Posicion da persoa avaliada: De pé, ombro en flexion de 90° e c6bado flexionado co

antebrazo en supinacion formando co antebrazo un angulo de 45°.

Posicion da persoa avaliadora: Lateralmente 6 lado a medir.

Punto de referencia: Prominencia do biceps

Procedemento:
e Indicaremos 6 suxeito que realice a contraccion maxima do biceps e que a
mantena durante uns segundos.
e Mediremos distintos niveis buscando o maximo perimetro, podemos animar 6
suxeito para asegurarnos de que a contracciéon € maxima.

e A cinta quedara perpendicular 6 eixo lonxitudinal do brazo.

Garrido Chamorro et al. (2005)
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PERIMETRO DO ANTEBRAZO

Posicion da persoa avaliada: De pé, antebrazo en supinaciéon e palma da man mirando

cara arriba.

Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito.

Punto de referencia: Maxima circunferencia do antebrazo.

Procedemento:
e Mediremos distintos niveis buscando o maximo perimetro, baixando dende a
flexura do cobado en direccion distal.

e A cinta quedara perpendicular 6 eixo lonxitudinal do brazo.

Garrido Chamorro et al. (2005)
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PERIMETRO DA COXA MEDIA/”MUSLO” MEDIO

Posicion da persoa avaliada: De pé, cos pes lixeiramente separados e o peso distribuido
igual entre ambas pernas. Podese situar sobre unha superficie elevada para facilitar a

medicion.

Posicion da persoa avaliadora: Lateralmente 6 lado a medir.

Punto de referencia: Punto equidistante entre a
pregadura inguinal e o borde superior da rétula

(marcarémolo co suxeito sentado).

Pregadura inguinal: punto de unién do tronco e a

coxa.

Procedemento:
e A cinta col6case 6 nivel medio da distancia media entre a pregadura inguinal e
o borde superior da rétula, xa marcada previamente co suxeito sentado.

e A cinta quedard perpendicular 6 eixo lonxitudinal da coxa.

Canda (2012)
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PERIMETRO DA PERNA OU PERNA MAXIMA

Posicion da persoa avaliada: De pé, cos pes lixeiramente separados e o peso distribuido
igual entre ambas pernas. Podese situar sobre unha superficie elevada para facilitar a

medicion.

Posicion da persoa avaliadora: Lateralmente 6 lado a medir.

Punto de referencia: Maxima circunferencia da perna.

Procedemento:
e Mediremos distintos niveis buscando o maximo perimetro, baixando dende o
xeonllo en direccion distal.
e A cinta quedara perpendicular 6 eixo lonxitudinal da perna.
e Debemos marcar o punto do maximo perimetro para realizar posteriormente a

medicion de pregaduras.

Garrido Chamorro et al. (2005)
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

MEDICION DE DIAMETROS OSEOS
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

DIAMETRO BIACROMIAL

Posicion da persoa avaliada: De pé, tronco recto, ombros relaxados, brazos colgando

libremente 6s lados do corpo e o peso distribuido igual entre ambas pernas.

Posicion da persoa avaliadora: Detras do suxeito.

Punto de referencia: Punto mais lateral das apofises acromiais.

Procedemento:
e Localizanse cos dedos indices os puntos mais laterais das apofises acromiais.
e Substitiense os dedos polas ramas do antropémetro.

e O antropémetro debe formar un angulo de 45° coa horizontal.
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

DIAMETRO BICRESTIDEO OU DA PELVE

Posicion da persoa avaliada: De pé, tronco recto, talons xuntos e o peso distribuido

igual entre ambas pernas.

Posicion da persoa avaliadora: Detras do suxeito.

Punto de referencia: Punto mais lateral do borde superior da crista iliaca.

Procedemento:
e Localizanse cos dedos indices os puntos mais laterais do borde superior da crista
iliaca.
e Substitiense os dedos polas ramas do antropémetro.

e O antropometro debe formar un angulo de 45° coa horizontal.

Canda (2012)
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

DIAMETRO TRANSVERSO DO TORAX

Posicion da persoa avaliada: De pé ou sentada, tronco recto.

Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito.

Punto de referencia: Punto mesoesternal (ver no perimetro do térax).

Procedemento:

e Sitiase o antropémetro de forma que o borde superior quede a nivel da marca

mesoesternal, situando as ramas debaixo da axila.

e O antropometro debe formar un angulo de 30° coa horizontal.

¢ A medicion realizarase despois dunha expiraciéon normal.

Canda (2012)
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

DIAMETRO ANTERO-POSTERIOR DO TORAX

Posicion da persoa avaliada: Sentada, tronco recto e brazo relaxados.

Posicion da persoa avaliadora: Dereita do suxeito.

Puntos de referencia: Punto mesoesternal (ver no perimetro do térax) e apofise

espinosa da vertebra situada 6 mesmo nivel.

Procedemento:
e Sitdanse as ramas do antropémetro nos puntos de referencia suxeitindoas cos
dedos indice e polgar.

¢ A medicion realizarase despois dunha expiracion normal.
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

DIAMETRO DO COBADO OU BIEPICONDILEO DO UMERO

Posicion da persoa avaliada: De pé ou sentada, brazo dereito na horizontal e o
antebrazo nun angulo de 90°, coa palma da man mirando cara si e os dedos xuntos e

estendidos.

Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito.

Puntos de referencia: Epicondilos do c6bado (lateral e medial).

Procedemento:
e Localizanse co dedo indice ou medio os puntos de referencia.
e Substitiense os dedos polas ramas do paquimetro.
e O paquimetro pode quedar lixeiramente oblicuo, 6 estar o epicondilo medial

mais distal que o lateral.
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

DIAMETRO BIESTILOIDEO DO PULSO

Posicion da persoa avaliada: De pé ou sentada, cobado en flexién, antebrazo en

pronacion e boneca en flexion coa man relaxada.

Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito.

Puntos de referencia: Apéfises estiloides de radio e cubito.

Procedemento:
e Localizanse co dedo indice ou medio os puntos de referencia.

e Substitiense os dedos polas ramas do paquimetro.

Garrido Chamorro et al. (2005)
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

DIAMETRO BICONDILEO DO FEMUR

Posicion da persoa avaliada: Sentada, coa perna flexionada 6 nivel do xeonllo en dngulo

recto co muslo.

Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito.

Puntos de referencia: Condilos femorais (lateral e medial).

Procedemento:
e Localizanse co dedo indice ou medio a zona mais sobresainte dos puntos de
referencia.
e Substitiense os dedos polas ramas do paquimetro.
e En ocasions hai que realizar unha forte presion para minimizar o espesor do

tecido brando, xa que € unha zona cunha forte musculatura.

Canda (2012)
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

MEDICION DAS PREGADURAS CUTANEAS

A medida das pregaduras cutaneas representa o grosor de unha dobre capa da
pel e do tecido adiposo subcutaneo. O perfil dos pregues cutaneos representa a
distribucion da graxa subcutinea nas diferentes partes do corpo e o seu

sumatorio unha estimacion da cantidade total de graxa subcutanea.
Material necesario: Compas de pregaduras cutdneas ou plicometro.
Unidade de medida: mm

PROCEDEMENTO:

1. Sinalase o punto onde se vai efectuar a medida.
2. Co dedo indice e polgar da man esquerda elevase a capa de pel e tecido
adiposo na zona sinalada, efectiiase unha pequena traccion cara fora para

que se forme ben a pregadura e queden ambos lados paralelos.

Garrido Chamorro et al. (2005)

3. A pinza dos dedos mantense firme ata que finalizamos a medicion.

4. Coaman dereita aplicase o plicometro, colocandoo 1cm debaixo de onde
se toma a pregadura coa mesma orientacion.

5. A lectura efectuarase 2” aproximadamente despois da colocacion do

plicometro.

CONSIDERACIONS:
e As pregaduras mediranse no lado dereito.

e Realizaranse 2 ou 3 medicions calculando a media das mesmas, podendo

descartar as claramente erroneas.
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PREGADURA SUPRAESPINAL
Posicion da persoa avaliada: De pé cos brazos 6 longo do corpo.

Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito e lixeiramente 4 dereita

Z f/

‘\W\\\\\\\\“

Zonas de referencia: Lina axilar anterior, espina iliaca

[ocresma ]
Y |
N S

anterosuperior e borde superior da crista iliaca.
CRESTA
ILIACA
E of”

=z
/iE
_/

ESPINA
ORIFICIO
OBTURADOR

CIATICA

ISQUION
Fie. 1-53

A pregadura € oblicua cara dentro e abaixo, con uns 45° sobre a horizontal.

Punto de marcacién: Interseccion entre duas linas:
Lina axilar anterior ata a espina iliaca anterosuperior.

[ ]
Prolongacion cara diante da crista iliaca.
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PREGADURA ABDOMINAL

Posicion da persoa avaliada: De pé cos brazos 6 longo do corpo.

Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito e lixeiramente 4 dereita

Zonas de referencia: Embigo.

A pregadura € vertical

Punto de marcacion: A 3-5cm da raiz umbilical

27



VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PREGADURA DO TRICEPS

Posicion da persoa avaliada: De pé co brazo dereito relaxado e colgando 6 longo do

corpo.

Posicion da persoa avaliadora: Detras do suxeito.

Zonas de referencia: Punto medio da distancia acromio-radial (perimetro do brazo

relaxado).

A pregadura é vertical.
Punto de marcacién: Lina media do musculo triceps braquial a altura da medicién do
perimetro do brazo.
Evitar erros:
e Si temos dubidas de si incluimos tecido muscular na pregadura, indicaremos 6
suxeito que realice unha contraccion do triceps.
e Sitemos dificultade para coller a pregadura, podemos relaxar a zona colocando

o cobado en lixeira flexion.
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PREGADURA SUBESCAPULAR

Posicion da persoa avaliada: De pé, recto, cos ombros relaxados e os brazos colgando 6

longo do corpo.

Posicion da persoa avaliadora: Detras do suxeito.

Processo
Coracéide  Angulo Superior

Zonas de referencia: Angulo inferior da escapula

Cavidade

Incisura da
Escapula

Angulo Inferior

A pregadura € oblicua con uns 45° sobre a horizontal.

Punto de marcacién: A 2cm do dngulo inferior da escdpula cara a columna vertebral

cun angulo duns 45°.
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PREGADURA DA COXA ANTERIOR

Posicion da persoa avaliada: Sentado ou co pe sobre unha banqueta, a perna pode estar
en flexion de 90°, menor flexion ou estendida, de forma que a zona a medir este

relaxada.

Posicion da persoa avaliadora: A dereita do suxeito.

Zonas de referencia: Punto medio da coxa (ver perimetro da coxa media).

A pregadura é vertical.

Punto de marcacién: Punto medio da coxa 6 longo do eixo lonxitudinal (marcarase coa
cadeira e o xeonllo en flexion).

Si temos dificultades:

e Si fose necesario para diminuir a tension pediremos 6 suxeito que con ambas
mans colocadas na parte posterior da coxa a levante antes e despois da toma da
pregadura.

e Se a pesar diso non conseguimos formar ben a pregadura, pediremos a outra
persoa que o forme e o mantena elevado polos dous extremos do punto a medir,

un na zona marcada e outro a uns 6¢cm distal.
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TEMA 1: VALORACION ANTROPOMETRICA NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

PREGADURA DA PERNA MEDIAL

Posicion da persoa avaliada: Situara o pé dereito sobre unha banqueta, a perna relaxada

e o xeonllo en flexion de 90°.
Posicion da persoa avaliadora: Diante do suxeito.

Zonas de referencia: Maxima circunferencia da perna (ver perimetro de perna

maxima).

A pregadura é vertical.
Punto de marcacién: Seguindo a cinta da maxima circunferencia da perna, realizase a

marcacion na zona medial.
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VALORACION BIOLOXICO-FUNCIONAL NO AMBITO DO ACONDICIONAMENTO FISICO

IMPEDANCIA BIOELECTRICA

Pautas antes da proba:
* Non comer nin beber dende 4 horas
* Non realizar exercicio intenso ou moderado dende 12h
* Avexiga debe estar valeira nun periodo de 30”
* Non consumir alcol dende 48h

* Non inxerir diuréticos nin cafeina

Nota: Nos anexos dos apuntes podes atopar taboas de excel para os cdlculos da
composicion corporal mediante as medicions tomadas e consultar valores referenciais.
Lembra que cando comparamos resultados é fundamental ter utilizado os mesmos
métodos de avaliacion e que a comparacion sexa con poboaciéon de caracteristicas
similares. Mdis ala dos valores referenciais estas probas seran utiles para comprobar a
evolucion de cada persoa.
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