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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE (INEF).
UNIVERSIDAD POLITECNICA DE MADRID

EJERCICIO 1: CALCULO DE MI EDAD DECIMAL.

Para entender mejor lo que supone el concepto de edad decimal expuesto en el tema 2,

vamos a calcular nuestra edad decimal el dia de hoy. Para ello, sigue los siguientes pasos:

1°.- Registrar la fecha de
Jdan. Feb. Mar. Apr. May Jun. Jul Aug. Sep. Oct Nov. Dec
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 nacimi
1 000 085 162 247 329 414 496 581 666 748 833 915 ento y la fecha actual.
2 003 088 184 249 332 416 499 584 668 751 836 918
3 005 090 167 252 334 419 501 586 671 753 838 921 Fecha de Actual
3 008 093 170 255 337 422 504 583 674 756 841 922
5 011 096 173 258 340 425 507 532 677 759 844 926
5 014 099 175 260 342 427 510 595 679 762 847 929 || Fecha de Nacimiento
7 016 101 178 263 345 430 512 597 682 764 849 932
8 019 104 181 266 348 433 515 600 685 767 852 934
9 022 107 184 268 351 436 518 603 688 770 855 937
10 025 110 186 271 353 438 521 605 690 773 858 940
20~ Tomar las partes enteras de
1 2 3 4 s5 6 7 8 9 10 11 12
11 027 112 189 274 356 441 523 60B 693 775 860 942 ambas fechas.
12 030 115 192 277 353 444 526 611 696 778 863 945
13 033 118 195 279 362 447 529 614 699 781 866 - 948 Fecha de Actual
14 036 121 197 282 364 449 532 616 701 784 868 951
15 038 123 200 285 367 452 534 619 704 786 871 ;2
16 041 126 203 288 370 455 537 622 707 789 874 956 ..
17 044 129 205 290 373 458 540 625 710 792 877 959 Fecha de Nacimiento
18 047 132 208 293 375 460 542 627 712 795 879 962
19 049 134 211 296 378 463 545 630 715 797 882 964
20 052 137 214 299 381 466 548 633 718 800 885 967 _
) 3°.- Tomar las partes decimales del
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
21 055 140 216 301 384 468 551 636 721 803 sss 970 diadel afio: (Ver tabla)
22 058 142 219 304 386 471 553 638 723 805 830 973
53 060 145 222 307 389 474 556 641 726 808 893 975
24 063 148 225 310 392 477 559 644 729 811 836 978 Fecha de Actual
2 066 151 227 312 395 4739 562 647 731 814 899 ggl
26 068 153 230 315 397 482 564 649 734 816 901 9 ..
27 071 156 233 318 400 485 567 652 737 819 304 986 Fecha de Nacimiento
28 074 159 236 321 403 488 570 655 740 822 907 989
29 077 159 238 323 405 490 573 658 742 825 910 992
30 079 — 241 326 408 493 575 660 745 827 912 995
31 082 — 244 — 411 — 578 663 — 830 — 997 4°.- Cumplimentar la siguiente
1 2 3 4 s 6 1 8 9 10 11 12
tabla con los datos de los puntos 2° y
39, sumar la parte entera a la decimal
y restar a la cantidad total del dia
actual el de la fecha de nacimiento.
Anos completos | Dias (decimal) Total
Fecha Actual

Fecha de Nacimiento

Resultado de la resta = Edad Decimal

Péagina 1




© Manuel Sillero Quintana
Curso 2004-05

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE (INEF).

UNIVERSIDAD POLITECNICA DE MADRID

EJERCICIO 2: MARCAS ANTROPOMETRICAS BASICAS.

Mareca los siguientes puntos antropométricos (con una linea) a un compafero:

CONFIRMACION

MESOESTERNAL

ACROMIAL

RADIAL

ESTILOIDEO

MEDIO ESTILOIDEO

ILEOCRESTAL

ILEOESPINAL

TIBIAL MEDIAL

MALEOLO TIBIAL INTERNO

PUNTO MEDIO ACROMIO-RADIAL.

Marca los siguientes puntos antropométricos (con una cruz):

LOCALIZACION DEL PLIEGUE DEL BICEPS.

CONFIRMACION

LOCALIZACION DEL PLIEGUE DEL TRICEPS.

LOCALIZACION DEL PLIEGUE SUBESCAPULAR.

LOCALIZACION DEL PLIEGUE ILEOCRESTAL.

LOCALIZACION DEL PLIEGUE SUPRAESPINAL.

LOCALIZACION DEL PLIEGUE ABDOMINAL.

LOCALIZACION DEL PLIEGUE ANTERIOR DEL MUSLO.

LOCALIZACION DEL PLIEGUE MEDIAL DE LA PIERNA.

SOLICITA LA CONFIRMACION DEL PROFESOR LOS PUNTOS ANTES DE DEJAR EL

AULA.
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EJERCICIO 3: TOMA DE MEDIDAS BASICAS Y ALTURAS.

Toma las siguientes medidas un compafiero:

Toma 1 Toma 2 (Toma 3) MEDIA

PESO

ESTATURA

TALLA SENTADO

ENVERGADURA

ALTURA ACROMIAL

ALTURA DEDAL

LONGITUD DE LA EXTREMIDAD SUPERIOR

ALTURA ILEOESPINAL

EJERCICIO 4: TOMA DE DIAMETROS.

Toma los siguientes diametros a un companero:

Toma 1 Toma2 | (Toma3) | MEDIA

DIAMETRO BIACROMIAL

DIAMETRO TRANSVERSO DEL TORAX

DIAMETRO ANTERO-POSTERIOR DEL TORAX

DIAMETRO BIILEOCRESTAL

DIAMETRO BICONDILEO DEL FEMUR

DIAMETRO BIMALEOLAR

LONGITUD DEL PIE

TRANSVERSO DEL PIE

DIAMETRO BIEPICONDILEO DEL HUMERO

DIAMETRO BIESTILOIDEO DE LA MUNECA

LONGITUD DE LA MANO

TRANVERSO DE LA MANO
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EJERCICIO 5: PERIMETROS.

Toma los siguientes perimetros un compaifiero:

Toma 1

Toma 2

(Toma 3)

MEDIA

PERIMETRO CEFALICO

PERIMETRO DEL CUELLO

PERIMETRO MESOESTERNAL

PERIMETRO DE LA CINTURA

PERIMETRO DE LA CADERA

PERIMETRO UMBILICAL

PERIMETRO DEL MUSLO (1 CM)

PERIMETRO DE PIERNA

PERIMETRO DEL TOBILLO

PERIMETRO DEL BRAZO RELAJADO

PERIMETRO DEL BRAZO CONTRAIDO

PERIMETRO DEL ANTEBRAZO

PERIMETRO DE LA MUNECA

EJERCICIO 6: TOMA DE PLIEGUES.

Toma los siguientes pliegues a un compafiero:

Toma 1

Toma 2

(Toma 3)

MEDIA

PLIEGUE DEL BICEPS

PLIEGUE DEL TRICEPS

PLIEGUE PECTORAL

PLIEGUE SUBESCAPULAR

PLIEGUE ILEOCRESTAL

PLIEGUE SUPRAESPINAL

PLIEGUE ABDOMINAL

PLIEGUE ANTERIOR DEL MUSLO

PLIEGUE MEDIAL DE LA PIERNA
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EJERCICIO 7: CALCULO DE MI

MEDIDA.

ERROR TECNICO DE

Vamos ahora a estimar cuanto nos equivocamos al realizar una medida antropomeétrica.

19.- Realiza, con una cinta métrica y siguiendo las pautas incluidas en el tema 2, cuatro
mediciones del perimetro de cintura (Abdominal 1) de un compafiero.

Toma 1

Toma 2 | Toma 3

Toma 4

X

Perimetro de Cintura

20 - Realiza la media de las cuatro mediciones y anotalas en la tabla ( debajo de X ).

3°.- Completa la siguiente tabla como en el ejemplo planteado en tema 2.

Par Diferencia d2

1 Toma 1 — Toma 2
2 Toma 1 — Toma 3
3 Toma 1 — Toma 4
4 Toma 2 — Toma 3
5 Toma 2 — Toma 4
6 Toma 3 — Toma 4

Y d?

2n

> dz2/ 2n

ETM. = 22:2
% ETM =100 =* [%)

¢Es aceptable el porcentaje del error técnico de medida cometido?

Si no hubiera sido aceptable, équé factores podrian haber influido negativamente?
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EJERCICIO 8: VALIDACION DE UN INSTRUMENTO DE

MEDIDA.

Vamos a realizar la validacion del plicometro Slim-Guide respecto al Holtain, que sera

considerado como el instrumento valido de referencia. Para ello, un antropometrista debera

realizar mas de 20 mediciones con un plicometro Holtain, después realizar 2 mediciones mas al

mismo grupo de sujetos, ademés, un segundo antropometrista deberd realizar una muestra al

mismo grupo de sujetos. Cada mediciéon debera ser realizada dos veces (Toma 1 y Toma 2).

Posteriormente, los datos deberan ser compartidos con todos los compafieros.

Pliegue escogido:

Fecha:

HOLTAIN

SLIM-GUIDE

SLIM-GUIDE

SLIM-GUIDE

Alumno 1

Alumno 1 (12)

Alumno 2

Alumno 1 (22)

Sujeto

Toma1 | Toma 2

Toma 1 | Toma 2

Toma 1 | Toma 2

Toma1 | Toma 2

O |0 | NG |~ W [N |-
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Una vez obtenidos los datos, vamos a realizar en una hoja de calculo de Excel los calculos y

graficos necesarios para justificar el proceso de validacion.

1°.- Abre el programa Excel (versidon 97 6 superior). Automaticamente se abre una tabla que
se denomina hoja de célculo. En la actualidad, al abrir Excel se abren simultaneamente varias hojas

de calculo. Por defecto se abre la “Hoja1”.

20 - Guardar el libro que estamos creando en a:\. Para ellos, hacer “click” en el Botén
izquierdo del raton (B. I.) en Archivo — Guardar como... (Figura 1)— Guardar en: (Seleccionar la
unidad de disco A:) (Figura 2) - Nombre de Archivo: “Validacion” — Guardar 6 . (figura 3). Con

esto, el archivo queda guardado en a:\ y estaremos trabajando en el disquete.

B3 Microsoft Excel - Librol

J Archivo Edicion “er Insertar Formato Herramientas Datos Yentana 2

0 O bueva,.. by B ‘ B 100% -~ @ EE
| = abri., Cirl+a,
Cerrar [ E [ F [ G [ H [ | [ J [ K [ L =

| arial o | Hxs|E=

Guardar Cirl+G

Guardar coma...

=
@ Guardar como paging Yweb. ..

Wista previa de |3 pagina \Web

Configurar pagina. .,

Area de Impresidn »
1 [B vista preliminar

& Imprimir... Cirl+p

=[glelw|~lo ||| |

B3

=

Enviar 2 »

Figura 1. Guardar como...

Guardar como i x|

Guardar en: ] Mis documentos v| 4= |@ X ok > Herramientas -
%scritnrin -
D 3 mipc I—
is B
Histarial (=) Disco local (C:)
Cl Dacuments and Settings
q ] Administrador
ﬂ 21 Mis documentas
Mis documentos @ Disco compacto (D:)

Figura 2. Guardar en “A:”

2T

| 22 |

| 23 |

|24 |

| 25 |

% Nombre de archivo: I\falidazién ;I B suardar I
E Guardar como tipo: ILihrn de Microsoft Excel = Cancelar

| 29 |

a0

Figura 3. Denominar al libro “Validacion”.

30°.- Coloca el cursor del ratéon encima del nombre de la hoja (“Hoja1”) — Click en botén

derecho (B. D.) del raton — Cambiar nombre — Sustituir “Hoja 1” por “Datos” —  (Figura 4).
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2%
27

25 Insertar...

129 | Eliminar

| 30 | Carmbiar nombre

% Mover o copiar...

33| Seleccionar todas las hojas

|34 :
== wer codigo

4[4 [» [ HojaTr Fome Ao 7 |<| _DI
Listo 1l 7 o

dnicio| | @€ <1 @ » || DDisco extr... | STexto Pra... | BIPRACTIC. . [[Blvalidacion Bllibrol | BEEEDHS% 1952

Figura 4. Cambiar nombre de la hoja de calculo.

40°.- Selecciona las columnas “A” hasta la “M” (arrastrando con el ratéon pasando por
encima de las letras que dan nombre a las columnas, manteniendo apretado el B.I.),— Hacer click
en el B.D con el cursor el raton en cualquiera de las columnas seleccionadas — Ancho de columna
(Figura 5) — Escribir “7”. De esta forma, haremos que el contenido de las columnas “A” hasta la

“M” quepa en el ancho de un solo folio.

B2 Microsoft Excel - Librol - =] x|
J@ Archivo Edicidn “er Ingertar Formato Herramientas Datos Ventana 2 =] x|
IDEE SR $BE - -[= & 2 3| Mlws - EEE?)| e -0 - |Hxks E=E=E|0-5-A-7
Al - =
[ [ n =
1 & Cortar —
2 Copiar
% & Pegar
5 | Pegada especial...
6 |
7| Insertar
| 8 | Eliminar
| 9| Borrar contenido
10 o
| 11 Formato de celdas...
12| Apcho de columna...
14 Qrultar
| 15| Mostrar
16 | |

Figura 5. Modificar el ancho de columna.

5°.- Selecciona con el B.I. del ratéon la celda A13 — Manteniendo pulsada la tecla de
maytsculas (T debajo del bloqueo de maytsculas), selecciona hasta la celda M13 apretando la
“flecha derecha” (— de la zona de flechas) y, posteriormente, hasta la celda M40 apretando la
“flecha abajo” (¥ de la zona de flechas) — Sobre cualquiera de las celdas seleccionadas, hacer click
en el B.D. — Formato de celdas... —» Bordes (Figura 6) — Hacer click con el B.I en Estilo: (linea
sencilla) y después en Interior y en contorno (Con esta accion se creara un contorno de linea
sencilla alrededor de las celdas seleccionadas) — Alineacion — Horizontal: (Seleccionar Centrar);
Vertical: (Seleccionar Centrar) (Con esta accién se justificaran los textos al centro) (Figura 7) —

Aceptar.
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Texto Texto

Texto Texto

E]
[14]
[15]
[16]
17 ]
18 |
[19]
[20]
[21]
[22]
(23]
[24]
[25]
126 ]
[27]
28]
[29]
[30]
[31]
[32]
[33]
[34]
[35]
36|
[37]
38|
[39]
JETH

Figura 6. Ahadir bordes a las celdas.

e =] b=

Irferior ‘
Superior

iCentrar :
Inferior

he, o
L]

u
u

||E]]]]]]]]]]]]]]]]]]]]]]]]]]i

Figura 7. Modificar alineacion de las celdas.

6°.- Escribe, en las siguientes celdas, los textos que a continuacién de la flecha se indican:

EnB5 |- PROCESO DE VALIDACION DEL |EnTi4 - AntroPOIne’m:Sta 2
PLICOMETRO SLIM-GUIDE. EnLi4 |- |Antropometrista 1

EnB7 |- | Antropometrista 1: EnAi5 |- | Sujeto

EnB9 |- | Antropometrista 2: EnAi6 |— |1

EnBl11 | > |Pliegue Escogido: EnBi5 |—> |Toma1

EnCl13 |» |HOLTAIN EnCi5 |- |Tomaz2

EnF13 |- |SLIM-GUIDE EnDi5 |— | Media

EnlIl3 |- |SLIM-GUIDE EnD42 |— | Validez (Pearson)

EnL13 |—» |SLIM-GUIDE EnD44 |— | Fiabilidad (Pearson)

En C14 — | Antropometrista 1 EnDg46 | —> Objetividad (Pearson)

En F14 — | Antropometrista 1
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79.- Selecciona arrastrando a la vez que se mantiene pulsado el B.I. del ratén el rango de
celdas B15:D15 (desde B15 a D15) — Con el cursor sobre las celdas seleccionadas, pulsar el B.D. del
raton — Copiar — Ir con la fecha a la celda E15 (vemos que el contorno de las celdas seleccionadas
esta intermitente) — Apretar simultineamente Maytsculas + Insertar (es un atajo para la funcién
Pegar) — Ir con la flecha a la celda Hi5 —» Maytusculas + Insertar — Ir con la flecha a la celda K15

— Mayusculas + Insertar. (Habremos copiado tres veces el contenido de las celdas B15:D15).

89.- Ahora rellenaremos una columna de celdas con datos en serie (Ntmeros del 1 al 25).
En la celda A16 habiamos escrito el nimero que iniciara la serie (el “1”). Seleccionamos arrastrando
a la vez que pulsamos el B.I. del rat6én el rango A16:A40 (desde las celdas A16 a A40) — Ir al ment
“Edici6én” — Rellenar — Series... (Figura 8)— Series en: Columnas; Tipo: Lineal; Incremento
(escribir “1”) — Aceptar. (Con esto se habran rellenado las celdas con nimeros del 1 al 25 acabando

en la celda A40).

E2 Microsoft Excel - Validacion
J@ Archivo | Edicidn er I[nsertar Formato Herramientas Datos Ventana 2

J [ = @ *~ Deshacer escritura de "1" en 416 CtrH2
A16

v+ G EE Y

J Arial

]
il
i
e

Sujeto

1

& Cortar
Copiar
& Pegar
Pegado especial...

Cirlx ‘

i
=
I
.
I

Cir+C

Cirl+y

Rellenar
Barrar
Eliminar...

Eliminar hoja

Mover o copiar hoja...

Hatia abajo
3 Hacia la derecha
Hacia arriba

Hacia la izquierda

& Buscar...

Cirkg

Cirk]
Cirl+D

UIDE

ptrista 1

b 2| Media

AEUIES. ..

<<

Walidez

42 Pearson l:|

|:|4|p|n\DatDs,{HDJ'a2)(HDJ'a3/ L] Jﬂ
Listo L B o

M Inicio H [CRERG H E)Disco exiraible..| A Texto Practicas | BIPRACTICAS - .Hll@\falidacic')n LHEMEES% 2020

Figura 8. Insertar series de nimeros.

9°.- Ahora deberemos insertar la formula para el cilculo de las medias de las dos tomas.

Para ello hacemos click con el B.I. del ratébn en la celda D16 — Escribimos la féormula
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{=Si(b16<>"";promedio(B16:C16);””)} (Nota: Las llaves “{}” no se deben escribir. Se usan para

indicar el principio y el final de la formula) (Figura 9) — Aceptar.

¢Qué significa esta formula?. La funcion “SI” es un condicional que te da dos posibilidades

de resultado en funcién de una condicion. La sintaxis es la siguiente:

SI(condicidn; valor si condicion es cierta; valor si condicidn es falsa)

- Condicion: b16<>"" (La celda “b16” distinta de vacia, o sea, que d5 tiene algo escrito)
- Valor si condicién es cierta: promedio(B16:C16) (introducir el valor correspondiente
al promedio (media) de los valores entre “b16” y “c16”).

- Valor si condicion es falsa: (dejar vacia la celda)

Volvemos a hacer click con el B.I. del ratéon en D16 — Situamos el cursor en el angulo
inferior derecho de la celda D16 (El cual tiene forma de cuadratito negro) y arrastramos hacia abajo
hasta la celda D40 (esta accién es otra forma de copiar de manera rapida el contenido de una celda
a las que estan debajo de ella). Seleccionamos el rango de celdas D16:D40 (manteniendo apretado
el B.I. del rat6bn mientras se arrastra el cursor por las celdas) — Click en B.D. del ratén con el cursor
en una de las celdas seleccionadas — Copiar — Moverse con las flechas hasta la celda G16 —
Maytusculas + Insertar — Moverse con las flechas hasta la celda J16 — Maytsculas + Insertar —

Moverse con las flechas hasta la celda M16 — Maytsculas + Insertar.

B2 Microsoft Excel - Validacion - =] x|
J@ Archivo Edicidn Mer Insertar Formato Herramientas Datos Yentana 72 =&l x|
DEE(SRE| 2Rz A 44| 0w - EEEE?|e -0 S| Nxs|EE=EL-5-A-7
D16 B3 =] =SI(B16<>"";PROMEDIO(E16:C15);, ")
A | B | ¢ [0 JE[F [ G [Raradefirmulas] [ K [ L [ M [ N [ o [ P [ @ [ R

1 =
2|
| 3|
14| . L
|5 | PROCESO DE YALIDACION DEL PLICOMETRO SLIM-GUIDE.

B
17| Antropormatrista 10 [ |

8
ER Antroporetrista 2: [ |
0]

11 Fliegue Escogido: | |

12

13 HOLTAIN SLIM-GUIDE SLIM-GUIDE SLIM-GUIDE

14 Antropometrista 1 Antropometrista 1 Antropometrista 2 Antropometrista 1

15 | Sujeto |Torma 1|Toma 2| Media [Toma 1|Toma 2[ Media |Torma 1|{Toma 2| Media [Toma 1|Toma 2| Media

16 1

17 2

18 3

19 4

20| 5

21 5]

2| 7

23 8

2 9

25| 10

x| M

2| 12

e 12

Figura 9. Insertar formula de la media de los valores de “b16” a “c16” si en “b16” se inserta algn

valor.
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Como podemos ver, todas las casillas de las medias aparecen ahora rellenas con la formula
{=Si(XXX<>"”";promedio(XXX:XXX);””)}, esperando a que se incorporen todos los datos que
hemos obtenido para ofrecer el resultado. También tenemos cuatro filas vacias en la parte superior

de la hoja de calculo para que, si lo deseais, podais identificar vuestro trabajo antes de presentarlo.

Ahora deberemos de comenzar la tarea mas dificil de manera manual: realizar los

coeficientes de correlacion, la cual que se hace bastante sencilla con la hoja de célculo.

La relacion entre dos bloques de resultados los cuales se encuentra emparejados, se puede
demostrar de muchas formas. La méas simple y comun es aplicar el “Coeficiente de correlacion

producto momento de Pearson” (Coeficiente de Pearson).
Tenemos los datos que precisamos en los siguientes rangos de celdas:
Datos del Holtain: En D16:D4o0.
Datos del Slim-Guide (1er Investigador, 12 vez): En G16:G40.
Datos del Slim-Guide (2° Investigador, 12 vez): En J16:J40.
Datos del Slim-Guide (1¢r Investigador, 22 vez): En M16:M40.
Excel tiene una féormula que calcula el Coeficiente de Pearson cuya sintaxis es:

=Pearson(matrizl;matriz2)

,donde cada matriz corresponde al rango de celdas (grupo de celdas) que queremos

comparar.
Vamos a calcular la validez (Coeficiente de Pearson entre D16:D40 y G16:G40), la
Objetividad (Coeficiente de Pearson entre G16:G40 y J16:J40) y la Fiabilidad (Coeficiente de

Pearson entre G16:G40 y M16:M40). Para ello:

10°.- En la celda F42, escribe la formula {=pearson(D16:D40;G16:G40)} — En la celda D42
escribe “VALIDEZ” — En la celda F42 escribe “Pearson”.

11°.- En la celda F44, escribe la férmula {=pearson(G16:G40;M16:M40)} — En la celda
D44 escribe “FIABILIDAD” — En la celda F44 escribe “Pearson”.

129.- En la celda F46, escribe la formula {=pearson(G16:G40;J16:J40)} — En la celda D46
escribe “OBJETIVIDAD” — En la celda F46 escribe “Pearson”.
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Un coeficiente de correlacion de Pearson es un namero que va de “— 1” a “+1”. Una buena
correlacién se consideraria cuando el valor absoluto del Coeficiente de Pearson fuera superior a 0,6

B

(o sea, de “—1”a “-0,6” yde “0,6” a “1”).

Segtin los datos obtenidos, ¢es el plicometro Slim-Guide un instrumento valido? ¢Por qué?.
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EJERCICIO 9: CONFECCION DE LA FICHA ANTROPO-
METRICA (PROFORMA).

Vamos a aprender a confeccionar nuestra propia ficha de anotaciéon de resultados en una
hoja de calculo de Excel, la cuél nos facilitara el anélisis posterior de los datos. Los pasos a seguir

son los siguientes:

1°.- Abre el programa Excel (versiéon 97 6 superior).

2°.- De manera similar al ejercicio anterior (Punto 2°). Guarda el libro de Excel que
estamos creando en tu disquete. Para ello, tienes que introducir el disquete en la disquetera y hacer
“click” en el Boton Izquierdo del ratén (B. 1.) en Archivo — Guardar como... (Figura 1) —» Guardar
en: (Buscar la unidad de disco “A:” tras hacer click en el triAngulo para desplegar el cuadro) (Figura
2) — Nombre de Archivo: “Formulario” — Guardar 6 . (Figura 3). Con esto, el archivo queda

guardado en “a:\” y estaremos trabajando en el disquete.

3°.- Coloca el cursor del ratéon encima del nombre de la hoja (“Hoja1”) — Click en botén

derecho del ratén (B. D.) — Cambiar nombre — Sustituir “Hoja 1” por “Datos” — . (Figura 4).
49°.- Selecciona con el B.D. del raton la columna “B” (haciendo click en el B.D. sobre la letra
que da nombre a la columna) — Ancho de columna — Escribir “40”. De esta forma, haremos que la

columna “B” sea mas grande que las demés.

59.- Escribe, en las siguientes celdas, los textos que a continuacién de la flecha se indican:

En B5 — | FORMULARIO DE TOMA DE DATOS En B21 — Diametro Biileocrestal (cm)

En ES — | CURSO 2003-04 EnB22 |- Diametro Biepicondileo del Himero (cm)
En A7 — | NOMBRE: En B23 — Diametro Biestiloideo (cm)

En C7 — | Fecha Nac: EnB24 | > Diametro Bicondileo del Fémur (cm)

En E7 — | Sexo: En B25 — Perimetro Mesoesternal (Térax) (cm)

En A9 — | Deporte: EnB26 |- Perimetro Abdominal 1 (Cintura) (cm)
En C9 — | Fecha: EnB27 |- Perimetro Brazo Contraido (cm)

En E9 — | Edad: EnB28 |- Perimetro Brazo Relajado (cm)

EnBl11 — | VARIABLE EnB29 |- Perimetro Antebrazo (cm)

EnCl1 — | Toma 1 En B30 — Perimetro Mufieca (cm)

En D11 — | Toma 2 En B31 — Perimetro Muslo (al cm) (cm)

EnEll — | Toma3 EnB32 |- Perimetro Pierna (cm)

EnFl11 — | Media En B33 — Perimetro Tobillo (cm)

EnBl12 | — | Peso Total (Kg) EnB34 |- Pliegue Triceps (mm)

EnBI3 | — |Estatura(cm) EnB35 | > Pliegue Biceps (mm)

EnBl14 | —» | Altura lleocrestal (cm) EnB36 |- Pliegue Pectoral (mm)

En B15 — | Longitud Extremidad Superior (cm) EnB37 | > Pliegue Subescapular (mm)

EnB16 | — | Talla Sentado (cm) EnB38 | — | Pliegue Supraespinal o Suprailiaco Ant. (mm)
EnB17 | — | Envergadura (cm) EnB39 | — | Pliegue lleocrestal (2 cm adel., Yuhasz) (mm)
EnB18 | — | Diametro Biacromial (cm) EnB40 | > Pliegue Abdominal (mm)

EnB19 | — | Diametro Antero-Posterior Torax (cm) En B41 — Pliegue Muslo Anterior (mm)

EnB20 | — | Diametro Transverso Toérax (cm) EnB42 | > Pliegue Pierna Medial (mm)
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6°.- Selecciona con el B.I. la celda B5 — Mantener pulsado la tecla control y seleccionar con
el B.I. la celda E5 (se seleccionan ambas celdas) — Sobre la celda E5 hacer click en el B.D. —
Formato de celdas... — Fuente — Estilo (Seleccionar negrita) — Aceptar. (Con esta accion se han

puesto los textos en negrita).

79.- Selecciona con el B.I. la celda D7 — Mantener pulsado la tecla control y seleccionar con
el B.I. las celdas Fy, D9 y F9 (se seleccionan las cuatro celdas) — Sobre la celda Fg hacer click en el
B.D. —» Formato de celdas... — Alineacion — Horizontal: (Seleccionar Centrar); Vertical:
(Seleccionar Centrar) — Aceptar. (Con esta accion se han justificado los textos al centro, aunque

todavia no se vea).

89.- Selecciona con el B.I. 1a celda A7 — Mantener pulsado la tecla control y seleccionar con
el B.1. las celdas C7, E7, Ag, Cg y Eg (se seleccionan las seis celdas) — Sobre la celda Eg hacer click
en el B.D. —» Formato de celdas... — Alineacion — Horizontal: (Seleccionar derecha); Vertical:

(Seleccionar Centrar) — Aceptar. (Con esta accion se han justificado los textos a la derecha).

9°.- Selecciona con el B.I. la celda B11 — Manteniendo pulsada la tecla de maytsculas (T
debajo del bloqueo de maytsculas), selecciona hasta la celda F11 apretando la “flecha derecha” (—
de la zona de flechas) y, posteriormente, hasta la celda F42 apretando la “flecha abajo” (I de la zona
de flechas) — Sobre cualquiera de las celdas seleccionadas, hacer click en el B.D. — Formato de
celdas... » Bordes— Hacer click con el B.I en Estilo: (linea sencilla) y después en Interior — Hacer
click con el B.I en Estilo: (linea doble) y después en Contorno (se vera que en la muestra aparece
una reticula con doble linea exterior y una linea sencilla interior) (Con esta accion se creara un
contorno de doble linea exterior y de linea sencilla interior en las celdas seleccionadas) —
Alineacién — Horizontal: (Seleccionar Centrar); Vertical: (Seleccionar Centrar) (Con esta accion se

justificaran los textos al centro) — Aceptar.

10°.- Selecciona con el B.I. la celda By — Mantener pulsado la tecla control y seleccionar
con el B.I. las celdas D7, F7, Bg, Dg y Fog (se seleccionan las seis celdas) — Sobre la celda F9 hacer
click en el B.D. —» Formato de celdas... - Bordes— Hacer click en contorno (se vera que en la
muestra aparece un recuadro) — Aceptar. (Con esta accién se han creado contornos de una linea a

las celdas).

11°.- Selecciona con el B.I. la fila 7 (haciendo click sobre el nimero que le da nombre) —
Mantener pulsado la tecla control y seleccionar con el B.I. la fila 9 — Continuar manteniendo
pulsado la tecla control y arrastrar con el B.I. del raton desde las filas 11 a la 42 (se habras

seleccionado varias columnas no continuas— Sobre una de las filas seleccionadas hacer click en el
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B.D. en el ment Formato — Fila... — Alto de fila: (escribir 18) — Aceptar. (con esta accion
habremos agrandado la altura de las filas para que el formulario ocupe aproximadamente un folio
DIN A4 .

12°.- En las filas 1 a 4 podremos escribir lo que queramos (identificacién del alumno que ha

realizado el trabajo para luego ser entregado el ejercicio).

13°.- Ahora estableceremos el area de impresién para que sdlo se imprima el contenido del
formulario: Selecciona con el B.I. la celda A1 — Manteniendo pulsada la tecla de maytsculas (T
debajo del bloqueo de maytsculas), selecciona hasta la celda F1 apretando la “flecha derecha” (—
de la zona de flechas) y, posteriormente, hasta la celda F42 apretando la “flecha abajo” ({ de la zona
de flechas). Nota: Esto también se puede realizar arrastrando las celdas con el raton y manteniendo
pulsado la tecla de maytsculas (1) — Archivo —Area de impresién — Establecer 4rea de impresion
— Aceptar. Veremos que las celdas seleccionadas aparecen rodeadas por una linea discontinua que

define el area de impresion.

E2 Microsoft Excel - Formulario [Sélo lectura]
J@ Archivo Edicion er Insertar Eormato Herramiemtas Datos Mentana 2

| D O pevo.. crbl Bl @l won - @) EIEY) A

| & sbrir... Cirbta

| Cerrar C D E
33

— & Guardar Cirl+G

4 Guardar coma...

(2}
o

Guardar como pagina Yveb..,,

Vista previa de la pagina weh

Configucar pagina... co Ant

Area de impresicn Establecer area de impresidn

B( Vista preliminar Borrar area de impresidn
& Imprimir. . cirHp

edia cm)

=

Enwiar &

1 \Docurnents and Setting.. \WYalidacidn 2

2 G\WARIOSYComunidad \PAGDS 2003

3 GACLA.. ACALIFIC TEORICO 39 AR Y CD.
4 \Docurments a.. \TABLA DATOS TRABA]

Salir

€«

LS - B N 0 2N S S O P [ U [P [FCR ()
QR = 0w o ~mm e~ (= |2 |2 e |~ s

Figura 10. Establecer 4rea de impresion.

Ahora insertaremos unas féormulas que me permitirdn hacer los céalculos necesarios de

manera automatica:

14°.- CALCULO DE LA EDAD DECIMAL. Escribimos dos datos posibles en las celdas D7 y
Do (ejemplo “2-2-75" y “2-1-02” respectivamente) — Seleccionamos con el B.I. la celda F9 — En el
contenido de la celda escribimos exactamente la férmula (Nota: los simbolos “{ }” no estan

incluidos en la férmula) {=SI(d7<>"";(D9-D7)/365;"")} — “J”. Nos aparece, entonces la edad
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decimal de una persona que naci6 el 2 de febrero de 1975 para el dia 2 de Enero de 2002
(26,9342466) . Si borramos las fechas, veremos que la celda se queda vacia, pero la formula sigue

ahi. jOjo!: {Si borramos la férmula de la celda F9 habra que volverla a escribir!.

Estamos utilizando, como en el ejercicio anterior, la funcién “SI” (condicional) cuya

sintaxis es la siguiente:

SI(condicidn; valor si condicion es cierta; valor si condicién es falsa)

En este caso:

- Condicion: d5<>*“" (La celda D5 distinta de vacia, o sea, que d5 tiene algo escrito)
- Valor si condicion es cierta: (d9-d7)/365) (al valor de la celda dg le restamos el de la
celda d7 y lo dividimos entre 365 dias del afio.

- Valor si condicion es falsa: (significa “dejar vacia la celda”)
15°.- Ya s6lo quedaria reducir el nimero de decimales de la cifra a 2. Para ello, hacer click
en B.D. sobre F9 — Formato de celdas - Nimero — Numero — Posiciones decimales (escribir 2)

— Aceptar.

16°.- CALCULO DE LAS MEDIAS DE LOS VALORES. Vamos a escribir en el peso tres
valores Toma 1: “80,1”; Toma 2: “80,2”; Toma 3 “80,1”. jOjo!: Cada ordenador tiene
configurado el simbolo decimal de manera distinta, de tal forma que si lo escribimos
con coma Excel podria considerar que estamos escribiendo una palabra y no
realizara las operaciones (y lo mismo podria ocurrir con el punto). Es interesante
utilizar, al menos al principio, el teclado numérico para asi saber que simbolo
decimal utiliza mi ordenador. jOjo! A veces es necesario activar el teclado numerico
presionando la tecla “Blog Num” que lo activa y desactiva.

Seleccionamos con el B.I. la celda Fi2 — En el contenido de la celda escribimos
exactamente la formula: {=SI(C12<>"";PROMEDIO(C12:E12);””) } — “.J”. Nos aparece, entonces
en F12 el valor promedio de las tras cantidades que hemos escrito a la derecha (80,1333333). Si
borramos los valores del peso, veremos que la celda se queda vacia, pero la féormula sigue ahi.
jOjo!. Deberemos tener escrita, al menos una cantidad en Cl2 para que salga
reflejada la media de la toma.

Excel permite copiar las formulas de manera relativa, o sea, que se, como la férmula calcula

el valor de las tres cantidades de la derecha, se podra copiar la féormula a todas las celdas

correspondientes a la media de cada una de las variables. Para ello, seleccionamos con el B.I. la
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celda F12 — Presionamos B.D — Copiar — Seleccionamos, arrastando con el ratén mientras
apretamos el B.I. desde la celda Fi13 a la F42 — Click en B.D. — Pegado Especial... — Pegar:

Seleccionar la opcion “Féormulas” (para que s6lo me copie la formula y no los bordes) — Aceptar.

Parece que no hemos hecho nada pero si vamos a cualquiera de las celdas (por ejemplo,
F14) veremos que aparece la formula {(=SI(C14<>"";PROMEDIO(C14:E14);””)}. Podemos escribir

cualquier valor en las celdas C14 y C15 para ver si funciona. iPruebal6!.

¢Qué significa esta dltima formula?. De nuevo utilizamos la funcion “SI”:
SI(condicidn; valor si condicion es cierta; valor si condicién es falsa)
Donde:

- Condicion: C14<>"" (La celda Ci14 distinta de vacia, o sea, que C14 tiene algo escrito)
- Valor si condicidn es cierta: PROMEDIO(C14:E14) (Calcular el promedio, o media, de
los valores de las celdas del intervalo C14 a E14, ambas inclusive).

- Valor si condicion es falsa: “”  (Dejar vacia la celda)

Ya solo quedaria reducir a 2 decimales los valores de las celdas F12 hasta F42. iTrata de
hacerlo t mismo!... Es el mismo proceso que realizamos en el paso nimero 14, pero seleccionando

el bloque F12:F:42 arrastrando y manteniendo pulsado el B.I. del ratén.

Hay una gran cantidad de formulas que se pueden utilizar en Excel, para practicar con ellas
s6lo debes incluir valores en las celdas que tu quieras, luego seleccionar una celda distinta y —
Ment (Insertar) — Funcién — En cada funcién se puede leer su sintaxis... Es sblo cuestion de
echarle horas para poder hacer casi cualquier cilculo que te puedas imaginar de manera
automatica. Animate cuando tengas que hacer la misma operacion varias veces seguidas (por
ejemplo, haz un conversor de pesetas a Euros de manera automatica). NOTA: NO ES
OBLIGATORIO HACERLO NI PRESENTARLO.
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IMPRIME EL FORMULARIO AL 60 O70% E
INSERTALO AQUI.

OTRA OPCION ES IMPRIMIRLO EN DIN-A4
Y HACER UNA FOTOCOPIA REDUCIDA AL
MISMO TAMANO.

SI ES MUCHO TRASTORNO CUALQUIERA
DE LAS DOS OPCIONES ANTERIORES
PUEDES ADJUNTARLO EN UN FOLIO

TAMANO DIN A4 DETRAS DE ESTA
PAGINA. EN TAL CASO, DEBES SEGUIR
ADJUNTANDO ESTA PAGINA QUE

CERTIFICA QUE ESTUVISTE EN CLASE EL

DIA QUE SE PROPUSO LA PRACTICA.

Pagina 19



© Manuel Sillero Quintana
Curso 2004-05

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE (INEF).
UNIVERSIDAD POLITECNICA DE MADRID

EJERCICIO 10: VOCABULARIO EN INGLES BASICO.

Con el fin de que te familiarices con el inglés, especialmente con el vocabulario que se suele
utilizar en los libros de kinantropometria, se te presenta este texto sobre el equipamiento necesario
para realizar antropometria y las técnicas para realizar las mediciones con las que se calcula el
somatotipo. Este texto es copia literal del Apéndice I (El método del somatotipo de Heath-Carter)
del libro “Somatotyping: Development and implications” de B. H. Heath y J.E.L. Carter, publicado
por Cambridge University Press en Cambridge, 1990. (Paginas 368 y 369)

Deberas escribir (encima o debajo de su posicién el en texto) el significado de las palabras o
frases subrayadas. Las palabras no suelen estar repetidas. Pon el significado de la palabra tantas

veces como esta se repite si no recuerdas el significado.

Posteriormente, trata de leer el texto comprendiendo lo que dice y sin tratar de traducir

literalmente.

iPierde el miedo a los libros en inglés! Normalmente, s6lo los tienes que manejar para sacar

las dos o tres frases o cifras que te interesan. iNo los tienes que traducir al completo!

APPENDIX I. The Heath-Carter somatotype method.

Equipment for anthropometry.
The anthropometric equipment includes a height scale and Broca plane, weight, small

sliding caliper, a flexible steel or fiberglass tape measure and a skinfold caliper. The small sliding

caliper is a modification of a standard anthropometric caliper or engineer’ Vernier type caliper. For

accurate measuring of biepicondylar breadths, the caliper branches must extend to 10 cm and the

tips to 1 cm in diameter (Carter, 19802). Skinfold calipers should have interjaw pressures of 10
g/mm2 over the full range of openings. The Harpender and Holtain calipers are highly
recommended. The Slim Guide caliper produces almost identical results. Lange and Lafayette

calipers also may be used.
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Measurement techniques. Ten anthropometric dimensions are needed to calculate the

anthropometric somatotype: height, weight, four skinfolds, two bone breadths and two limb girths.

Height. Take height with the subjects standing straight, against and upright wall, touching

the wall with heels, buttocks and back. Orient the head in the Frankfort plane (the upper border of

the ear opening and the lower border of the eye socket on a horizontal line), and the heels together.

Instruct the subject to stretch upward and to take and hold a full breath. Lower the Broca plane

until it firmly touches the vertex.
Weight. The subject, wearing minimal clothing, stands in the centre of the plane platform.
Record weight to the nearest tenth of a kilogram. A correction is made for clothing, so that nude

weight is used in subsequent calculations.

Skinfolds. Raise a fold of skin and subcutaneous tissue firmly between thumb and

forefinger of the left hand and pulled away [pull away] from the underlying muscle. Apply the edge

of the plates on the caliper branches 1 cm below the fingers or the left hand and allow them to exert

their full pressure before reading the thickness of the fold. Take all skinfolds on the right side of the

body. The subject stands relaxed, except for the calf skinfold which is taken with the subject seated.

Triceps skinfold. With the subject’s arm hanging loosely, raise a fold at the back of the arm

at a level halfway along a line connecting the acromion and the olecranon.

Subscapular skinfold. Raise the subscapular skinfold adjacent to the interior angle of the

scapula in a direction, which is obliquely downwards and outwards at 45°.

Supraespinale skinfold. Raise the fold five to seven centimetres above the anterior superior
iliac spine on a line to the anterior axillary border and on a diagonal line going downwards and
inwards at 45°. (This skinfold was formerly called suprailiac and anterior suprailiac. The name has
been changed to distinguish it from other skinfolds called “suprailiac” but taken [take] at different

locations).
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Medial calf skinfold. Raise a vertical skinfold on the medial side of the leg, at the level of

the maximum girth of the calf.

Biepicondylar breadth of the humerus, right. The width between the medial and lateral

epicondyles of the humerus, with the shoulder and elbow flexed to 90°. Apply the caliper at an

angle approximately bisecting the angle of the elbow. Place firm pressure on the crossbars in order

to compress the subcutaneous tissue.

Biepicondylar breath of the femur, right. Seat the subject with knee at a right angle.

Measure the greatest distance between the lateral and medial epicondyles of the femur with firm

pressure on the crossbars.

Upper arm flexed and tensed, right. The subject flexes the shoulder to 90° and the elbow
49, clenches the hand and maximally contracts elbow flexors and extensors. Take the measurement

at the greatest girth of the arm.

Calf girth right. The subject stands with feet slightly apart. Place the tape around the calf

and measure the maximum circumference.

Read height and girths to the nearest mm, biepicondylar diameters to the nearest 0.5 mm,

and skinfolds to the nearest 0,1 mm (Harpenden caliper), or 0.5 mm on other calipers.

Traditionally, for the anthropometric somatotype, the larger of the right and left breadths
and girths have been used. When possible this should be done. However, in large surveys it is
recommended that all measures (including skinfolds) be taken on the right side. The measurer
should mark the sites and repeat the complete sequence. For further calculations, the duplicated
measurements should be averaged, including estimation of test-retest reliability of the measurer.
For more reliable values relatively inexperienced measurers should take triplicate skinfold

measurements and average them.
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EJERCICIO 11: CALCULO MANUAL DEL SOMATOTIPO.

CALCULO DEL SOMATOTIPO INDIVIDUAL

= i R E—

TOMA 1 TOMA 2 TOMA 3 MEDIA

ESTATURA (H) (cms):

PLIEGUE DEL TRICEPS (mm):

PLIEGUE SUBESCAPULAR (mm):

PLIEGUE SUPRAESPINAL (mm):

Suma de Pliegues (X):||

Correccion de "X": X * (170,18 / Estatura):
Endomorfia: (- 0,7182 + 0,1451 X - 0,00068 X? + 0,0000014 X°):
TOMA 1 TOMA 2 TOMA 3 MEDIA
PERIMETRO PIERNA (cm):
PERIMETRO DEL BRAZO CONTRAIDO (cm):
DIAMETRO BIEPICOND. HUMERO (U) (cm):
DIAMETRO BICONDILEO FEMUR (F) (cm):
PLIEGUE DE LA PIERNA (mm):
Perimetro corregido del Brazo (B): (= Per. Brazo - Pliegue Triceps en cm.)
Perimetro corregido de la Pierna (P): (= Per. Pierna -[Pliegue Pierna en cm.)
Mesomorfia: (0,858 U + 0,601 F + 0,188 B + 0,161 P - 0,131 H + 4,5):|Z|
TOMA 1 TOMA 2 TOMA 3 MEDIA
PESO (Kgs):
Ectomorfia: LP. =l

Sil.P. > 40,75 ---> (LP. *0,732) - 28,58 =
Sil.P.<40,75y>38,28 —>  (L.P.*0,463) - 17,63 =

Si I.P. <= 38,28 ---> Valor Fijo =
ENDO MESO ECTO
(Ectomorfia - Endomorfia) = X
2 * Mesomorfia - (Ectomorfia + Endomorfia) = Y
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EJERCICIO 12: CALCULO DE LAS COORDENADAS “X” E “Y”
DEL SOMATOTIPO POR COMPONENTES VECTORIALES.

Siguiendo las explicaciones dadas en el tema 2, confecciona la somatocarta del sujeto del
gjercicio anterior por medio de la suma vectorial de las componentes de somatotipo. ¢Coincide con

las coordenadas del somatotipo obtenidas por medio de las formulas de “X” e “Y”?.

- 14
- 12

- 10

1
1
1
|
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
K
1
|
1
1
1
1
1
1
1
|
1
1
1

¢Como denominarias al sujeto?

Haz una breve descripcién de su tipologia en funcioén del predominio de sus componentes.
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EJERCICIO 13: CONFECCION DE UNA SOMATOCARTA
INDIVIDUAL EN EXCEL.

No es muy dificil confeccionar una somatocarta utilizando una hoja de célculo en Excel de
Microsoft. De esta forma nos ahorraremos algo de dinero al no tener que comprar un programa
informatico que lo realice y nos iremos acostumbrando a utilizar hojas de calculo con fines
eminentemente practicos. Para ello, sigue los siguientes pasos (notaras que algunos procesos no

estan tan detallados como en practicas anteriores):

Abre el programa Excel (version 97 6 superior) y guarda el libro de Excel que estamos
creando en a:\ con el nombre “Somatocarta”. Sustituye el nombre de la hoja del libro (“Hoja1”) por

el de “Datos”.

Establece el ancho de la columna “A” en 45 (pulsando el B.D. del ratébn — Ancho columna:

45), y copia la estructura de la hoja que aparece en la figura 11.

X Microzoft Excel - Somatocarta

ﬁ Archivo Edicion  Wer Insertar Formato Herramientas Datos Ventana 7 = |ﬁ| |1||
~u AE b, A
BHERY tBRBRI 0o g@@|z 220 im @@ e
Arial = 10 s = = 0 &
C13 =] ndomorfia; [ -0, >
3 L Fad | | [ | J | K | L=
| 1 |CALCULO DEL SOMATOTIFO INDI¥IDUAL ||
| Edady I
TOMA 1 [ TOMA 2
] ESTATURS [H] [ems]:
7 FLIEGUE DEL TRICEPS [mm:
) PLIEGUE SUEESCAPULAR [mm]:
=l FLIEGUE SUPRAILIACO [mm:
i0
1 Suma de Plisgues (X I:’—‘
12 Correccidnde "3 ¥ [17018 /E=tatara) 1|
13 Endomorfia: (-0,7182+0,1451%-0,00063 %« 0fooooig ] |
14
15 TOMAT [ TORMAZ | TOMAZ MMEDIA
16 PERIMETRO PIERMA [om):
17 | PERIMETRO DEL ERAZD COMTRAIDO [om]:
15 | DIAMETRO BIECICOND. HUMERD (U] [om):
13 DIAMETRO BICONDILED FEMUR [F) [cm]:
20 PLIEGLUE DE LA PIERMS [mm):
21
22 Perimetra corregido del Erazo (B [ = Per. Brazo - Plieque Triceps encm.)
23 Perimetra corregido de la Piema [P [ = Per. Pierna - Plieque Pierna an cm.)
24 Mesomorfia: (0855 U+ 0601 F + 01855+ 0161 F -0.131H» 4.5]:@
25
26 [ TOMAT | TOMAZ | TOMAS | MEDIE |
5 FESO [Kas): [ [ [ I 1|
28
249 Ectomorfia: LP.=
30 SilP.» 40,76 -2 [LP."0,732] - 2858 =
3 SilP. < 4075y > 38,25 - [LP."0463]- 1763 =
32 SilP. <= 3528 - “alor Fijo
o] -
4[4 » I/ Datos 4 Hojs2 4 Hojad |4 |l
[ oo« NNOCEd|>-L-A-===84d
Listo | MU

ﬁlnlcml“ a | n‘fj | B¥ Microzoft Word - TEMA 3. |IXM|cmso[t Escel - Som...

Figura 11.- Primera parte de la hoja da datos.

Nota que las celdas A6, Ay, A8, Ag, A16, A17, A18, A19, A20 y A27 contienen los nombres

de las variables y estan justificadas al centro (pulsando el B.D. del raton — Formato Celdas —
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Alineacion: Horizontal “centrar”; Vertical “centrar”). Sin embargo, otras que contienen textos como
las celdas B3, D3, A11, B12, C13, A22, A23, C24, A29, D29, A30, A31, A32, C30, C31y C32, estan
justificadas a la derecha (pulsando el B.D. del ratébn — Formato Celdas — Alineacion: Horizontal

“derecha”; Vertical “centrar”)

Quizas no sepas como se escriben los nimeros en los exponentes o como se pone parte de
un texto de una celda en negrita. En la figura 11, el cursor esta colocado en la celda C13 y vemos
que, en el area marcada con una circunferencia, se ha escrito inicialmente: “Endomorfia: ( - 0,7182
+0,1451 X - 0,00068 X2 + 0,0000014 X3):” Si seleccionados en esta area “Endomorfia:”, podemos
ponerlo en negrita (B.D. — Formato de celdas — Fuente — Estilo: Negrita). Lo mismo ocurre con el
“2” y el “3” que se deben poner en superindice para que indiquen “cuadrado” y “al cubo”,
respectivamente. Tras seleccionar el nimero — B.D. del ratén — Formato de celdas — Fuente —

Efectos: Superindice.

Y seguiremos copiando en la hoja “Datos” la estructura que podéis ver a continuacion:

™. Microzoft Excel - Somatocarta

ﬁ.ﬁ.rchwo Edicin Yer Insertar Formato Herramientas Datos Vepbana 2 &1 x|
E@|n-m. %@p; £ 22
— — — oo
=E 9 W% =& 0 & Aq—‘

100%:

Arial - 10 Y|ll;vi’5|_

B40 =] =0
A B C D E F [ 3‘
27 PESO (Kgs): 80,0 80,00

29 Ectomorfia: IP.= 4177
an SilP. > 4075 > (.P. *0732)- 28,58 = 200
31 SilP. <4075y 3828 —»| (LP.*0463)- 17 63=
32 SilP. <= 3828 > “alor Fijo =

34 ENDO WMESD ECTO
38 3.1 31 20

37 (Ectormorfia - Endomaorfia) = X -1,09
35 2" Mesomarfia - (Ectomorfia + Endomorfia) = A 1.06

47 -
m [» [#[%, Somatocarta ) Datos f Hojaz # Hojad / 4] | L”J
|| Do+ NNOOCEJd|>-L-A-==28d

Lista 1 ] o v o
inicio| | @ 3 A || B Microsoft Waord - TEMA 3. .| [ Microsoft Excel - Som... =T

Figura 12.- Segunda parte de la hoja de datos.

Los ntimeros incluidos en el rango “B40:C46” van a tener una funciéon temporal, para

disenar la estructura de la somatocarta.

Péagina 26



© Manuel Sillero Quintana
Curso 2004-05

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE (INEF).
UNIVERSIDAD POLITECNICA DE MADRID

Ahora, incluiremos las férmulas para que se realicen las operaciones de manera

automatica.
Celda Férmula
E6 =SI(B6<>“";PROMEDIO(B6:D6);“”)
NOTA: Esta formula se copiara en las celdas E7, E8, E9, E16, E17, E18, E19, E20 y E27.
B11 =SI(B6<>“";SUMA(E7:E9);*”)
Ci2 = SI(B6<>“”;Bll*(170,18/E6);“”)
D1 =SI(B6<>*"; -0,7182 + (0,1451*C12) - (0,00068*POTENCIA(C12;2)) +
3 (0,0000014*POTENCIA(C12;3));“”)
B22 =SI(B16<>“";+E17-(E7/10);*”)
B23 =SI(B16<>“";+E16-(E20/10);”)
Da =SI(B16<>“";(0,858*E18) + (0,601*E19) + (0,188*B22) + (0,161*B23) -
4 (0,131*E6) + 4,5;“51)
C29 =SI(B27<>"";E6/POTENCIA(E27;1/3);*")
DSO =SI(C29<>“”;SI(C29>40’75;((C29*O,732)—28’58);“”);“”)
D31 =SI(C29<>“’,;SI(C29<4o’75;SI(C29>38;28;((C29*0,463)—17,63);“”);“”);“”)
D32 ZSI(C29<>“”;SI(C29<38,28;0,1;“”);“”)
B35 =di3
C35 =d24
D35 =S1(c29>40,75;D30;(SI(c29<38,28;D32;D31)))
Cs7 =SI(B35<>“";D35-B35:;“”)
€38 =SI(B35<>""; (2*C35)-(D35+B35);"")

La hoja de calculo esta preparada para hacer la somatocarta. Inserta en las celdas grises
valores (por ejemplo, los de la somatocarta que hiciste a mano en el ejercicio 4) para comprobar

que funciona correctamente.

Ahora, vamos a hacer un grafico con la forma de la somatocarta: selecciona el rango
“b40:c46” y pulsa el boton de asistente para graficos, como se muestra en la figura 13 (6 Insertar —
Gréfico si el boton no existe en tu configuraciéon de excel) — Tipos estandar: XY (dispersion) —
Siguiente> — Siguiente>— Lineas de division (Desactivar todas) — Leyenda (Desactivar “Mostrar
leyenda”) — Siguiente> — Seleccionar “En hoja nueva” y poner el nombre “Somatocarta” —

Terminar.

Tras este proceso aparece un grafico de dispersion con siete puntos el cual vamos a

modificar para que tenga la apariencia de una somatocarta normal.

Habra que modificar los ejes para que el eje “Y” se coloque a la izquierda y los nimeros
tengan un tamaio legible. Para ello, selecciona el area de trazado — B.D. del raton — Formato del

area de trazado — Area: Ninguna — Borde: Ninguno — Aceptar.
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Después, selecciona el eje “Y” — B.D. del raton — Formato de ejes — Tramas — Marca de
graduacion principal: Interior — Marca de graduacién secundaria: Interior — Rotulos de marca de
graduacion : Superior — Escala — Desactivar todas las casillas “Automético” — Minimo: -10 —
Maximo: 16 — Unidad mayor: 2 — Unidad menor: 1 — Eje de valores (X) cruza en: -10 — Fuente

— Fuente: Arial — Estilo: normal — Tamano: 12 — Desactivar “Autoescala” — Aceptar.

X Microsoft Excel - Somatocarta M= E
ﬁ&rchivo Edicion Ver Insertar Formato Herramientas Datos Yepkana # ;[iliﬂ
DEeHERY s o-o (€ = 4 4% 0e s v - @B E

A A

il )10 v| BT AT = |§ == | ‘b +% | :’E| F.‘nsistente para graficos
B40 | =[0
A B C D E F | 3‘

27 PESD (Kgs): 80,0 80,00

28
E Ectomorfia: P = _#77
130 SilP. =40 75 = (ILP.*0732)-2858= 2,00
131 SilP. <4075y = 3826 > (ILP. *0,463)- 17 B3 =
|32 | SilP. «=35328 > “alor Fijo =
133 |
| 34 | ENDO WMESD ECTOD
135 | 3.1 3.1 20
|36 |

37 (Ectomarfia - Endomarfia) = ® -1,09
E 2 * Mesomarfia - (Ectomorfia + Endomarfia) = b 1,06

39
| 40|

M
(42|
(43
m
| 45 |
m —
| 47 =
4[4 [w% Somatocarta % Datos ¢ Hoja2 £ Hojad / |4 | LIJJ
”Dil;ujov[}g@j Autoformas v ™ \DO‘|&vivévETg.E|

Listo [ Buma=ts [ [ mom[ [
iﬁlniciol“ ﬁ = :\Zj “ B Microsoft Wiord - TEMA 3. ...IIXMicmso[l Excel - Som__. | %E@,@EQQ 1:59

Figura 13.- Seleccion de asistente para graficos.

Finalmente, selecciona el eje “X” — B.D. del raton — Formato de ejes — Tramas — Marca
de graduacidn principal: Exterior — Marca de graduacién secundaria: Exterior — Rétulos de marca
de graduacién : Junto al eje — Escala — Desactivar todas las casillas “Automatico” — Minimo: -8
— Maximo: 8 — Unidad mayor: 1 — Unidad menor: 0,5 — Eje de valores (Y) cruza en: 10 —

Fuente — Fuente: Arial — Estilo: normal — Tamafo: 12 — Desactivar “Autoescala” — Aceptar.

Hay que asegurarse de que la pagina esta vertical y tenga tamafo folio DIN A4 en vertical:
Archivo — Configuracion de pagina — Pagina — Orientacion: Vertical — Tamano de papel: A4

(21x29,7 cm) — Aceptar.
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Por ultimo habrad que conseguir que los tres extremos de la somatocarta formen un
triangulo equilatero. Para conseguirlo habra que manipular los marcadores del 4rea de trazado (ver
Figura 14), para asemejarla a un cuadrado, de tal forma que los puntos extremos de la somatocarta

formen un triangulo equilatero (Figura 15). Compruebald con una regla sobre la pantalla. iNo es
indispensable que dibujes el tridngulo que ves en la figura 15!.

ﬁgrchivo Edicidn Wer Insertar Formato Herramientas Grafico Weptana 7 =8|
DedERY RS oo @@= » 22l - DEE
o -‘nxg|§§§|§ﬁlg*°g‘§_§§;— Ev&vév”.ﬁraadetrazado v|‘v E
Area de trazado j =‘
=
PN
wtrazada
+
+ -
+
|;l
K1} I3

|| oo+ 1y 5

Listo

Autoformas = ™ \DO‘|&‘£-&-E_S.E|

[l o N ]
Hhinicio | | & 17 7 || CIDURSNTE ELD.. | [ Miorosolt Word - . |[5€ Microsoft Exc...  iLesmark Onta 3. | |[E3E0 0 @@ 1108

Figura 14.- Zona desde donde se manipula el area de trazo

E&rchivu Edicion ¥er Insertar Formato Herramientas Grafico Veutanaﬂ == x|
DRy eey oo |a®|= r 2o ele= =@ EE
s rs|l===EE % %= =0 2-A-]
Area de trazado j =|
=
16
14
12
10
=)
[
* . 4
2
+ o
-2
-4
K
* -8
L L -10
% -7 -6 -5 -4 -3-2-1 01 2 3 4 56 7 & b
lﬂ
4 -\Sumatucarta.( Datos £ Hoja2 /£ Hojad / |i| | 3
”Dik;ujov 3 € | Autoformas » ™ DO4| &'ivévf = B e‘
Listo

1 o v o
Finicio| | @ 3 A || By Microsoft word - TEM# 3 |[3€ Micrasoft Excel - Som... |B3w @ 1.

Figura 15.- Los extremos de la somatocarta deben formar un tridngulo equilatero.
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Ahora, deberés trazar tres lineas que formaran los ejes de las tres componentes. Todas ellas
deben cruzarse exactamente en el punto central. Suele haber un botén que inserta lineas (ver figura
16). Si no esta activado, pulsa con el raton el boton correspondiente a la barra de herramientas de

dibujo (Indicada con un circulo en la figura 16).

Después modifica las lineas para hacerlas mas gruesas y discontinuas. Selecciona una linea
— B.D. del ratén — Formato de la Autoforma — Linea — Color: Negro — Grosor: 2 pto — Tipo:
Discontinuo largo. Repite esta acciéon para las dos lineas restantes (puedes repetir la accion

automaticamente seleccionando la linea y — Ctrl+Y).

D20 e pmatocarta =l ES
ﬁ&rchivo Edicion Yer Insertar Formato Herramientas Grafico Yeptana 2 _Iﬁllﬂ
EHERY IR o B® 5 5L Zl|ﬂ@7|53% - @ @|
- cwrs|lE==B|8 WA EE - M-
Linea 5 j =|
=
16
14
] 12
H 10
'
: s
i
H 3
* E * N
; .
i
] 0
'I
'
- ; 2
i Tl -4
i
* H Y £
o -
10 L
4 -7 6 -5 -4 3 -2 -1 0 1 2 3 4 5 & ¥ 8
ILI
|44 [#]Somatocarta i Datos £ Hojaz £ Hojad |« D
“DIbLI]O‘ J\DO.‘|& & - Av__‘—.9|
Listo T | MU Cr

I
Winicio| | & 11 1] || IDURANTE ELD... | B Microsoft word - _ |[S Microsoft Exc... | cfLewmark Opra£3. | | E3W\{ @D 1117

Figura 16.- Trazado de las lineas que formaran los ejes de las componentes.

Ahora comienza la accion mas laboriosa del proceso. Hay que hacer el borde exterior curvo
de la somatocarta. Hay dos formas de hacerlo: la primera es insertando tres arcos (muy compleja de
hacer y de explicar), la segunda, mas sencilla, insertando una linea quebrada, que, posteriormente,

se dividira en multiples segmentos, los cuales se iran adaptando a la forma curva deseada.

Traza una curva segin se muestra en la figura 17. Selecciona Autoforma — Lineas — Forma
libre.

Posteriormente, haz un click, con el B.I. del ratén en cada uno de los 6 puntos externos de

la somatocarta hasta crear una forma libre cerrada (Ver Figura 18). Debes hacer la linea mas gruesa
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y la figura transparente. Selecciona la forma libre — B.D. del ratén — Formato de la autoforma —

Colores y lineas — Relleno (Color): Sin relleno — Linea: Grosor: 2,25 pto — Aceptar.

Cada uno de los segmentos de la forma libre debera dividirse en, al menos, cuatro
segmentos para transformar las rectas en lineas curvas. Selecciona la forma libre — B.D. del rat6n
— Modificar puntos (Figura 18) — Haz “click” en el B.I. del ratén en el centro del segmento (el
cursor cambia de aspecto y aparece una cruz con un punto en el centro) y arrastral6 hacia fuera

hasta conseguir que la forma libre tenga el aspecto de la figura 19. iPaciencia y buen pulso!...

X Microsoft Excel - Somatocarta [_[=]x]
ﬁ Archivo Edicion Wer Insertar Formato Herramientas Grafico Yentana 2 -|E' ﬂ|
DeH|SRY (st a- a€= & 22| e 8= |2

- "H}Y§|§§_ =| ﬁv&v&v‘“unea3 '|"»|
Linea 3 j =|
16 ﬁ
14
12
10
&
3
.. ..\ .
- 2z
o
- -2
| - E S "
Lineas 3 _\ . \ s
*af Capertares 2 @
E?Furmasbési:as 3 Sg?’ A D S S S R 340
% Flechas de blogue ¥ Forma libre
&Qlagrama de flujo #
%gntasyestre"as 3 =

[ 4[b [p]50mate YO Lamadas v |Hojaa £ K I
”D\bu]ov b @ || Autoformas = ™ DO4| H.d-A-SEZEBR e|
Listn | LI =

@inicio | | @ (<1 (7] || IDURANTE EL DESASTRE | B Miciosoft word - TEMA 3 [[ 32 Microsaft Excel -So.. | BB @ 1512

Figura 17.- Forma de seleccionar la insercion de una linea curva.

L]
16
14
o 3@. Cortar
Ciopiar
E. Pegar
Curva abierta
Agrupar »
Ordenar 3
Asignar macro...
R Yalores predeterminados de autoforma
- %’ Formato de autoforma. .,
o 8
-0
% -7 65 4 -3-2 -1 01 2 3 4 5 8 7 8 e
4[> b1 Somatacarta / Datos / Hojaz £ Hoja3 | 1| | 3 IJ
HDiI;u]ov 5 G | Adtoformas - S I:ID‘| - F-A-SEEB e‘
Listo 1 I . o o
inicio | | @ 153 7] || BF Microsof ord - TEMA 3. | [38 Microsolt Excel - Som.. |BRed @D 1

Figura 18.- Trazado inicial de la linea quebrada cerrada y modificacion de puntos.
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iLo has conseguido!. La voz de la experiencia te dice que es un buen momento para guardar

los cambios de la hoja. (Archivo — Guardar).

ﬁﬁrchivo Edicidn Wer Insertar Formato Herramientas Grafico Weptana 7 =151l
DeHSRY|s2Rad o -a- 0@ =~ 6l 2|n @ = - @@
| - xs|lE==EHE 9 %0 5-A|
Forma libre 10 j =|
=
16
14
. 12
/'/i\'\ 10
/. i Farmalibre 10 3
/N B
[ ] : ””.l\ 4
./ Tl 0 ’,.—"’ . 2
T
.l‘""“"'---.._._,__;_ ._._..---"""-‘l.. _Z
— — —— —— — —— T -10
-4 -F 6 -5 4 -3 -2 -1 01 2 3 4 5 6 7 8 o
L] num Somatocarta £ Datos £ Hojaz & Hojas |1| |>|j
“Dil;ujov [3 Coj|.°.gtoformas' N w DO‘|®"£'&'E: E B m|

Listo i—r—— [ [ ®mm[ [ [
inicio| | & 51 (7] || By Microsoft Word - TEMA 3 |[3€ Microsoft Excel - Som...

Figura 19.- Aspecto final de la forma libre que define el tridngulo de Reuleaux.

Ya no necesitamos los puntos de referencia, por lo tanto, puedes borrar los ntimeros que

incluiste en el rango B40:C46.

Ahora debemos crear un punto (serie) que represente las coordenadas del somatotipo del
sujeto, que se encuentran en las celdas C37 y C38 de la hoja “Datos” (ver Figura 20). Grafico —
Datos de Origen — (Quitar las series existentes si existieran) — Serie: Agregar — Valores de X:
(Tras pulsar la flechita roja, seleccionar la celda C37 en la hoja “datos” y volver a pulsar la flechita
roja) — Valores de Y: (Tras pulsar la flechita roja, seleccionar la celda C38 en la hoja “datos” y
volver a pulsar la flechita roja) — Aceptar. Podemos anadir mas puntos si queremos hacer la

somatocarta de un grupo. S6lo debemos incluirlos en la hoja de datos y agregar nuevas series.

Nos habra aparecido un pequefio punto con una forma la cual podremos modificar:
Selecciona el punto con el B.D. del ratbn — Formato de serie de datos... - Tramas — Marcador:
Personalizado — Estilo: Punto — Primer plano: Negro — Fondo: Negro — Tamafo: 8 pt —

Aceptar.
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N Microsoft Excel - Somatocarta mEEE
”ﬁ Archivo Edicion  ¥er Insertar Formato Herramientas Grafico Yentana 2 -|ﬁ'|£||
Dl SRV IRR V| o-- ez 2 dm e - @6

“ Area del réFico -

LA

Arial | '| L |
Area del gréfico ﬂ =

==

Datos de origen

Rango de datos

Setie

= Mombre: I
Yalores de X |=Datos!$C$3?
7| valoresde v |=Datos!$c$38

-&0 -7.0 -6,0 -50 -40 -30 -2,0 -10 Agregar | Quikar |
@ 0 0 40 0 0 0 0

[l Rl

4[4 [pI[', Somatocarta { Datos £ Hojaz £ Hoja3 /
“ A Y = 4 | = i @l ,WI Cancelar |

Listo

@inicio| | @ 153 7] || _IDURANTE EL DESASTRE | 7 Microsoit word - TEMA 3 |[3€ Microsoft Excel - So... |3 (- @® 15:10

Figura 20.- Forma de afadir un punto en la grafica.

Para acabar puedes incluir en la somatocarta un recuadro de texto con el titulo de la
somatocarta. Ya puedes seleccionar la figura (haciendo click en el borde blanco mas externo) y,
posteriormente, copiarla y pegarla donde quieras. Te recomiendo que al pegar utilices la opcién:
Ediciéon — Pegado especial — Imagen (desactivando la opcion flotar sobre el texto) para evitar que
la imagen se mueva en exceso segin vas escribiendo el texto, y que no se pege con un tamafo

excesivamente grande.

Tienes que tener en cuenta que, al pegar la imagen (en word, por ejemplo), habra un
espacio en blanco en la parte superior de la misma. Podras quitarlo seleccionando la imagen con el

B.D. del ratbn — Formato de la imagen — Imagen — Recortar — Arriba: 10 cms

(aproximadamente). — Aceptar.
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FORMULARIO DE LA SOMATOCARTA

IMPRIME AL TAMANO APROPIADO EL
FORMULARIO RELLENO DE LA
SOMATOCARTA (CUMPLIMENTADO CON
LOS DATOS DEL SUJETO DEL
EJERCICIO 11) E INSERTARLO AQUI.
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SOMATOCARTA NUMERO 1

IMPRIME AL TAMARO APROPIADO LA
SOMATOCARTA CORRESPONDIENTE AL
SUJETO DEL EJERCICIO 11) E INSERTARLO
AQUI.

COMENTA, DEBAJO, LA SOMATOCARTA.
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SOMATOCARTA NUMERO 2

IMPRIME AL TAMARO APROPIADO LA
SOMATOCARTA CORRESPONDIENTE AL
SEGUNDO DE LOS SUJETOS MEDIDOS EN
LAS SESIONES PRACTICAS E INSERTARLO
AQUI.

COMENTA, DEBAJO, LA SOMATOCARTA.
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EJERCICIO 14: ANALISIS ESTADISTICO DEL SOMATOTIPO
SEGUN EL G.R.E.C.

Vamos a realizar un analisis estadistico completo del somatotipo. Para ello, utilizaremos
unos datos obtenidos en un seguimiento de nadadores de un Club de la provincia de Madrid,
realizado durante la temporada 2001-02 en el laboratorio de Fisiologia del Esfuerzo del I.N.E.F. de
Madrid. Sélo se utilizaran los datos de las chicas, para no manejar un ntimero de datos demasiado

grande.

Nombre Edad X Y ENDO | MESO | ECTO

E.M 14a86 '2’82 -0,44 5,1 3:5 2,3

M.G 15,25 | 0,43 | -4,01 3,7 1,9 4,1
V.P 15165 -0,74 0,74 3’6 376 2;8

B.P 12567 -0,05 2,53 3,0 4,2 2,9

MIG | 11,59 | 049 | 084 | 29 | 36 | 34
C.S 16,62 | 0,47 | -0,59 | 3,3 3,2 3,8

M.N.M 11,82 | 2,28 | -0,16 2.3 3,3 4,6

AT 8,25 0,05 3,52 2,8 4,6 2,8
S.T 12,61 | -0,63 | 2,02 3,5 4,2 2,9
RA 8,15 -0,17 | 4,46 2.7 4,9 2,5
C.B 15,55 | -1,63 | 2,76 | 3,9 4,5 2,3

D.v 12’36 _1358 3,29 3,9 4,7 2,3
V.B 16;27 -3,25 1,90 5,5 4;8 2,2

Como valores de referencia, utiliza los somatotipos medios de nadadoras de alto nivel y de

nadadoras aficionadas mayores de 16 anos.

GRUPO X Y ENDO | MESO | ECTO
Alto Nivel -1,6 0,2 4,4 3,7 2,8
Aficionadas -2,1 -0,1 4,8 3,7 2,7

1°.- CALCULO DE LA DISTANCIA DE DISPERSION DEL SOMATOTIPO (SDD).

Calcula las distancias de dispersi6on del somatotipo, teniendo como referencia el somatotipo

medio de una nadadora de competiciéon y de una nadadora de aficionada. Recuerda la férmula:

SDD = J(S(Xl - X, ) +(Y, - Yz)z)
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COMPARADAS CON UNA NADADORA DE COMPETICION:

Nombre X Y Xi-Xo Y:-Y, SDD
E.M -2,82 | -0,44
M.G 0,43 -4,01
V.P -0,74 0,74
B.P -0,05 2,53
M.I.G 0,49 0,84
C.S 0,47 -0,59
M.N.M 2,28 -0,16
AT 0,05 3,52
S.T -0,63 2,02
R.A -0,17 4,46
C.B -1,63 2,76
D.V -1,58 3,29
V.B -3,25 1,90
COMPARADAS CON UNA NADADORA AFICIONADA:
Nombre X Y X:-Xo | Yi-Y2 | SDD
E.M -2,82 | -0,44
M.G 0,43 -4,01
V.P -0,74 0,74
B.P -0,05 2,53
M.I.G 0,49 0,84
C.S 0,47 -0,59
M.N.M | 2,28 -0,16
AT 0,05 3,52
S.T -0,63 2,02
R.A -0,17 4,46
C.B -1,63 2,76
D.V -1,58 3,29
V.B -3,25 1,90

El somatotipo de la nadadora “V.P”, éa cual de los dos comparados se asemeja

mas?.
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- Aplica la estrategia de De Rose y Giiimaraes a “M.I1.G”. Teniendo en cuenta su

edad, équé podrias decir de ella?, édeberiamos hacer algo?.

2°.- CALCULO DE LA DISTANCIA MORFOGENETICA DEL SOMATOTIPO (SAD).
Calcula ahora las distancias morfogenéticas del somatotipo de cada una de las nadadoras,

teniendo como referencia los somatotipos de una nadadora de competicién y de una nadadora de

aficionada. Recuerda la formula:

SAD = /(1 ~1, ] + (1, —1, ) +(ur, -1, )

COMPARADAS CON UNA NADADORA DE COMPETICION:

IIIa-

II1g SAD

Nombre I II III Ia-1Ip | IIa-IIB

E.M 5,1 3,5 2.3
M.G 3,7 1,9 4,1
V.P 3,6 3,6 2.8
B.P 3,0 4,2 2.0
M.I.G 2.9 3,6 3,4
C.S 3,3 3,2 3,8
M.N.M 2.3 3,3 4,6
AT 2.8 4,6 2,8
S.T 3,5 4,2 2,9
R.A 2,7 4,9 2.5
C.B 3,9 4,5 2,3

D.V 3,9 4,7 2,3
V.B 5,5 4,8 2,2
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COMPARADAS CON UNA NADADORA AFICIONADA:

Nombre Ia 11 111 Ia-Ig | IIA-IIp HIIfI_B SAD
E.M 5,1 3,5 2.3
M.G 3,7 1,9 4,1
V.P 3,6 3,6 2,8
B.P 3,0 4,2 2.0

M.I.G 2,9 3,6 3,4
C.S 3,3 3,2 3,8
M.N.M 2.3 3,3 4,6
AT 2.8 4,6 2,8
S.T 3,5 4,2 2.9
R.A 2,7 4,9 2.5
CB 3,9 4,5 2,3
D.V 3,9 4,7 2,3
V.B 5,5 4,8 2,2

Segtin del SAD, ¢écuil de las nadadoras tiene el somatotipo mas semejante al de una

nadadora de competicién?, éen que componente seria mas manifiesta esta diferencia?.

39.- CALCULO DEL SOMATOTIPO MEDIO (SM).

Calcula el somatotipo medio del grupo de nadadoras que estamos estudiando:

Nombre ENDO | MESO | ECTO
E.M 5,1 3,5 2.3
M.G 3,7 1,9 4,1
V.P 3,6 3,6 2.8
B.P 3,0 4,2 2,9

M.I.G 2,9 3,6 3,4

C.S 3,3 3,2 3,8

M.N.M 2,3 3,3 4,6
AT 2,8 4,6 2,8

S.T 3,5 4,2 2,9

R.A 2,7 4,9 2,5

C.B 3,9 4,5 2,3

D.V 3,9 4,7 2,3

V.B 5,5 4,8 2,2

SOMATOTIPO MEDIO (SM)
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4°.- CALCULO DEL INDICE DE DISPERSION DEL SOMATOTIPO (SDI).

Para calcular el S.D.I, primero deberemos calcular las S.D.D de cada una de las nadadoras,

tomando el somatotipo medio como referencia. Posteriormente, calcula el S.D.I como el valor

medio de los S.D.D.

Nombre X Y X:-Xo | Yi-Y2 | SDD
E.M -2,82 | -0,44

M.G 0,43 -4,01

V.P -0,74 0,74

B.P -0,05 2,53

M.I.G 0,49 0,84

C.S 0,47 | -0,59

M.N.M 2,28 -0,16

AT 0,05 3,52

S.T -0,63 2,02

R.A -0,17 4,46

C.B -1,63 2,76

D.V -1,58 3,29

V.B -3,25 1,90

Media | S.D.I

El grupo de nadadoras estudiado, ése puede considerar homogéneo?. En caso negativo,

¢podrias indicar alguna de las razones?.

5°- CALCULO DE LA DISTANCIA DE DISPERSION DEL SOMATOTIPO DEL

SOMATOTIPO MEDIO.

Teniendo en cuenta las coordenadas del somatotipo medio del grupo (obtenidas en el punto

anterior), calcula la distancia de dispersion del somatotipo medio. Primero, respecto al somatotipo

medio de las nadadoras de competicion y, posteriormente, respecto al de las nadadoras aficionadas.

Utiliza, para ello, las siguientes tablas y recuerda la férmula:

SDD SM :\/(3(XSM1 _Xsmz)2 +(YSM1 _Ysmz)z)
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TENIENDO COMO REFERENCIA EL SOMATOTIPO DE COMPETICION...

SOMAT. MEDIO REFERENCIA
X1 Y1 X2 Y2 X1‘X2 Y1‘Y2 SDDSM
-1,6 0,2
TENIENDO COMO REFERENCIA EL SOMATOTIPO DE AFICIONADAS...
SOMAT. MEDIO REFERENCIA
Xl Y1 X2 Y2 Xl'Xg Y1'Y2 SDDSM
-2,1 -0,1

¢A cual de los somatotipos se asemeja mas el grupo de nadadoras del club que estamos

estudiando?.

¢Se podria afirmar, apoyandonos en la estadistica, que el grupo de nadadoras estudiado es

similar al grupo de nadadoras de competicion de referencia?, {Porqué?

6°.- DISPERSION MORFOGENETICA MEDIA DEL SOMATOTIPO.

Teniendo como referencia el somatotipo medio del grupo que has obtenido previamente en

el punto “3”, calcula el SAM. Recuerda la formula:

SAM =) SAD/n
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Nombre I II I11 In-Ig | IIa- IIp |[IIIA- IIIg| SAD

E.M 5,1 3,5 2,3
M.G 3,7 1,9 4,1
V.P 3,6 3,6 2,8
B.P 3,0 4,2 2,9
M.I.G 2,9 3,6 3,4
C.S 3,3 3,2 3,8
M.N.M 2,3 3,3 4,6
AT 2.8 4,6 2,8
S.T 3,5 4,2 2.9
R.A 2,7 4,9 2,5
C.B 3,9 4,5 2,3

D.V 3’9 457 2’3
V.B 5,5 4,8 2,2

|  SAM

NOTA: Recuerda que de este dato no podemos sacar ninguna conclusiéon estadistica. Nos
da idea de la homogeneidad del grupo, pero necesitamos los valores de otro grupo para

compararlos.

7°.- INDICE “T".

Teniendo en cuenta las coordenadas del somatotipo medio y el SDI (obtenidos en el punto

“4” de este ejercicio), representa graficamente el grupo en la siguiente somatocarta:

r 16
rl4
ri12

r 10

1
1
1
1
1
1
1
1
|
|
1
1
1
1
1
1
1
1
K
1
1
I
I
1
1
1
1
I
1
1
1
1
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Posteriormente representa el grupo de gimnastas locales que vimos en la explicaciéon

teorica (Coordenadas del SM — (1,4) y S.D.I = 3,95).

¢Qué podrias decir de la representacion grafica obtenida?
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PRACTICA 15: CALCULO DEL PHANTOM.

Realiza las tomas necesarias para calcular el Phantom de manera manual.

Toma 1|Toma 2|Toma 3| Media VARIABLE p S Valor Z
Estatura 170,18 | 6,29
A. lleoespinal 96,32 4,81
Talla Sentado 89,92 4,50
Envergadura 172,35| 7,41
L. E. Superior 75,95 | 3,64
D. Biacromial 38,04 | 1,92
D. A-P. Torax 17,50 | 1,38
D. Biiliocrestal 28,84 | 1,75
D. Biep. Himero | 6,48 0,35
D. Biestiloideo 5,21 0,28
D. Bic. Fémur 9,52 0,48
P. Mesoesternal | 87,86 5,18
P. Abdominal 71,91 4,45
P. Br. Contraido | 29,41 | 2,37
P. Antebrazo 25,13 1,41
P. Muslo (1 cm) | 55,82 4,23
P. Pierna 35,25 2,30
Pl. Triceps 15,40 | 4,47
PIl. Subescapular | 17,20 | 5,07
PIl. Supraespinal | 15,40 | 4,47
Pl. Abdominal 25,40 7,78
Pl. Muslo Anterior | 27,00 8,33
Pl. Pierna Medial | 16,00 4,67
Peso Total 64,58 | 8,60

Confecciona una grafica utilizando la plantilla de la pagina siguiente:
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GRAFICO PHANTOM

@®A.lleoespinal
@ Talla Sentado
@ Envergadura

@ L. E. Superior

@D.Biacromial --

@®D.A-P.Torax
@ D.Biiliocrestal
@ D.Biep.Himero
@ D.Biestiloideo

@®D.Bic. Fémur __

@ P.Mesoesternal
@ P.Abdominal
@®P.Br.Contraido
@ P.Antebrazo
@®P.Muslo (1cm)
@®P.Pierna

@ Pl. Triceps

@ Pl. Subescapular
@ PI. Supraespinal
@ Pl.Abdominal

@® Pl.Muslo Anterior
@ Pl.Pierna M edial
@®Peso Total
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PRACTICA 16: CALCULO DEL PHANTOM CON EXCEL.

Vamos a elaborar una hoja de calculo con un grafico adjunto correspondiente a los valores

Phantom mas importantes segtin el G.R.E.C (Esparza, 1993). Para ello:

1°) Abre una hoja de célculo de Excel 97 6 superior.

20) Cambiar el nombre del libro por el de “Phantom”: Archivo — Guardar como... —

Seleccionar a:\ — Nombre: Phantom.

3°) Cambiar nombre de “hoja 1” por “Phantom”: B.D. del ratbn — Cambiar nombre —

sustituir “hoja 1” por “Phantom”.

49°) Selecciona las columnas A, B, C, D, E, y H (utilizando la tecla “Control” — B.D. del

)

raton — Ancho de columna — “5”. Después, selecciona las columnas G, I y J — B.D. del ratén —»

Ancho de columna — “7”. Por altimo, selecciona la columna F — B.D. del raton — Ancho de

columna — “15” — Aceptar.

5°) Selecciona las celdas F4, I4 y el rango A7:C30 (utilizando la tecla control) y sombréalas
con un color gris claro: B.D del ratobn — Formato celdas... — Tramas — seleccionar “gris claro” —

Aceptar.

6°) Seleccionar las celdas F4 e I4 (Utilizando la tecla “control”) — Formato celdas... —
Bordes — contorno (con linea simple). Después seleccionar el rango A6:J30 — Formato celdas... —

Bordes — contorno (con linea doble) — interior (con linea simple) — Aceptar.

79) Seleccionar las filas 6 a la 30 — Alto de fila — “12” — Formato de celdas... - Fuente —

Normal — “8” — Aceptar.

89) En la celda B2, escribe “CALCULO DE LOS VALORES DEL PHANTOM” y pasal6 a
negrita. En la celda E4, escribe “Nombre:” y alineal6 a la derecha (formato celda — alineacion
Horizontal: Derecha). En la celda H4, escribe “Edad:” y alineal6 a la derecha. Por tltimo, copia el

texto de la estructura de celdas que se muestra en la figura 21.
9°) En la celda Dy, escribe la formula {=SI(A7<>"";PROMEDIO(A7:C7);"")}. Después

selecciona la celda d7 y arrastra el pequeno “cuadradito” que existe en la celda (apretando el boton

izquierdo) hasta la celda D30. De esta forma, se copiara la formula de la celda A7. (i0JO! Se
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pierden los bordes inferiores dobles de abajo. Los puedes volver a colocar como se explico en el

punto 6).

10°) En la celda I8, escribe la formula {=SI(D8<>"";D8*POTENCIA(170,18/$D$7;1);"")}.

Después, copia el contenido de la celda I8, desde i9 a i30. iOjo! En la formula del peso (celda 130)

deberds cambiar la potencia de la formula al wvalor “3”, por lo tanto, sera
{=S1(D30<>"";D30*POTENCIA(170,18/$D$7;3);"")}-

E3 Microsoft Excel - Phantom &=l
J@ Archiva Edicidn Wer Insertat Formato Herramientas Datos Wenkana 2 _|ﬁ||5||

IDEEHISRAY s2RC | o-= &= 485 0G0 -V EE.

| sria -5 - NAS|EEESHEH|€T % w5 ES S-A- o FIE.
A10 - =]
A E C D Barra de formulas | F B H | J 3 L | j

G |Toma 1 [Toma 2[Toma 3] Media | coD. Y ARIABLE 4] = X Walor 2

7 01 Estatura 17018 | 629

g 02 A llecespinal 96 52 4 &1

9 03 Talla Sentado 5992 | 450

10 04 Ervergadura 17235 | 7.M

11 0s L. E. Superior 7595 | 354

12 07 . Bigcrotmial Ja04 | 142

13 05 O A-P. Torax 1750 | 135

14 0g D. Billocrestal 285 | 175

15 10 D. Biep. Himero 548 0,35

16 11 . Biestilniden 5. 0,28

17 12 0. Bic:. Fémur 952 048 T
18 14 P Mesoesternal E7E6 | 515

19 15 P. Ahdominal Wkl 445

20 16 P. Br. Contraido 29,4 237

21 17 P. Artebrazo 2513 | 1.4

22 18 P Muzlo (1 cm) s582 | 423

23 18 P. Piarna 3525 | 230

24 M Pl. Triceps 1540 | 447

25 22 Pl. Subescapular 17,20 507

25 23 PI. Supraespingl 1540 | 447

o7 24 Pl. Abdominal 2540 | 778

28 25 PI. Muslo Arteriar yon | 833

29 26 Pl. Pierna Medial 1600 | 487

a0 28 Pe=n Total E458 | g0 s
14 4[> [ ¥} Phantom {Hoia  / |4 | LlJJ
| Do~ [y 5 | auofomas- . N IO E 4[| - 2-A-=SE=cBa <.

Listo I I [T o rr

Figura 21.- Estructura de la hoja de célculo.

11°) En la celda J8, escribe la formula {= SI(D8<>"";(I8 - G8)/H8;"")}. Después, copia el
contenido de la celda J8, desde Jg a J30.

12°) Seleccionar columnas D, I y J — Formato de celdas —» Numero — Ntamero —

decimales (“2”).

13°) Cumplimentar los valores de las variables en las celdas grises. Iran apareciendo

valores en la columna “J”, que posteriormente tendremos que representar en la grafica.
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14°) Insertar — Grafico... — tipos estandar — XY (Dispersion) — Seleccionar grafico sin
lineas — siguiente — Rango de datos (Series en filas) (Suprimir el contenido de “Rango de datos” si
existiera) — Serie — Agregar: En nombre: Flecha roja — seleccionar celda “f8” (Altura Ileoespinal)
— Flecha roja — valores de X: — Flecha roja — seleccionar celda “j8” (valor de Z correspondiente)

— Flecha roja — valores y: — Flecha roja — seleccionar celda “e8” (02) — Repetir “Agregar”

tantas veces como variables tengamos (hasta la fila 30). — Siguiente — Titulos — Titulo
de grafico: “GRAFICO PHANTOM”. — Lineas de divisiéon (Desactivar todas) — Leyenda —

Izquierda — Siguiente — Guardar como objeto en (Phantom) — Finalizar. La grafica queda

incluida en la hoja de calculo con un tamafio muy pequefio y las letras muy grandes.

15°) Ahora desplazamos el grafico (arrastrando desde el interior del grafico) y modificamos

su tamafio (arrastrando desde los “cuadraditos” de las esquinas, para que se incluya dentro de las
celdas A33:K56. (Ver figura 22)

Fd Microsoft Excel - Phantom —&] x|
J archivo Edicidn Wer Insertar Formato Herramientas Datos Weptana 7 _|E’|5||

DEEHSSGRY $BB<T - @ A8 @A -3¢ YV OE.
| avial -0 - WK S| ES==B€F % m .3 8 & -A- o FH.

€S 1=

A B C D E F G H | J K L | I
27 27 2ro0 | 24 PI_Abdominal 25,40 T.rE 25,53 0,0z
28 23 2a00| 2% Pl Muslo Anterior 27,00 23 2742 0,08
29 17 1700 | 28 Fl. Fierna Medial 16,00 467 16,07 0,0z
30 T o0 | 2a Peso Tatal 64,58 260 BE.18 013
)

32 I I
E
GRAFICO PHANTOM

1

Fl. Murla Anteriar T T T

Pl Picrna Medial

tPoroTora -4,00 -2,00 000 200 4,00 6,00

[ e e R R R e R N N N e S N TRl R PR e Ry v )
(R R SR e s R B n ) RS PN) URE e R R R n S B

2 5
[4 [ 4 [ [p]:Phantom { Haja 2 / (KN | | ]
Listo | | [ LV, O B

Figura 22.- Colocacion de la grafica en la hoja de calculo “Phantom”.
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16°) Selecciona la leyenda del grafico —» B.D. —» Formato Leyenda — Fuente — desactivar

“autoescala” — Tamafio: 6,5 — Posicion — Izquierda — Aceptar.

17°) Selecciona el area de trazado — B.D. — Formato area de trazado — Borde: Automatico

— Area: Blanca — Aceptar.

“@ %,

189) Selecciona el eje X — B.D. — Formato de eje — Escala — Minimo “-5”; Maximo “5”;
unidad mayor “1”; Unidad menor “0,5” — Fuente — Arial — Desactivar autoescala — Estilo:
Normal; Tamafio: “8” — Nuamero — numero: posiciones decimales (“0”) — Tramas — Marca
graduacion principal: Exterior; Marca de graduaciéon secundaria: Ninguna; Rétulos de marca de

graduacion: Superior — Aceptar.

19°) Selecciona el eje Y —» B.D. — Formato de eje — Tramas — Marca graduaciéon
principal: Exterior; Marca de graduacioén secundaria: Ninguna; Rétulos de marca de graduacion:
Junto al eje — Escala — Minimo “0”; Maximo “30”; unidad mayor “1”; Unidad menor “0,2”; Eje de
valores (X) cruza en (afiadir “307); Activar valores orden inverso — Fuente — Desactivar autoescala
— Tipo: normal; Tamafo: “8”; Fondo: Transparente”; color: “blanco” — Numero — ntmero:

posiciones decimales (“0”) — Aceptar.

189) Selecciona el titulo del grafico — B.D. — Formato del titulo del grafico — Fuente —

Desactivar autoescala — Tipo: normal; Tamafio: “10” — Aceptar.

19°) Aumenta el tamafio del area de trazado y disminuye el de la leyenda para que se
asemeje al de la figura 23. Los nombres de las variables deben de coincidir con el punto

correspondiente en la horizontal.

20°) Para ayudar a diferenciar los puntos de las variables, se pueden establecer unas lineas

discontinuas que dividan la grafica en cuatro grandes bloques de variables (ver Figura 24).

21°) Posteriormente, debemos modificar el aspecto de cada una de las series (puntos). Para
ello, se seleccionan uno por uno de los puntos y — D.B del ratobn — formato serie de datos —
Tramas — Marcador: Estilo: circulo; Primer plano: Negro; Segundo plano: Negro. NOTA: para
repetir esta accidn varias veces, tras seleccionar la nueva serie, presionar “Control+y”. (Ver Figura

25).
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Figura 23.- Disposicion del area de trazado y de la leyenda.
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Figura 24.- Establecimiento de lineas de separacion de variables.
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Se puede anadir una linea de tendencia que uniera todas los puntos, pero es un proceso
algo complicado y solo tiene valor estético. Ademas, si estamos trabajando con grupos, se pueden
afiadir tramas en cada uno de los puntos, que indiquen +/- la desviacion tipica de la media de los
resultados... Para ello, seleccionamos la serie que queramos modificar — B.D. — Formato serie de
datos — Barras de error X... Y se seleccionan las celdas donde se han colocado los valores o se

escriben los valores en las casillas oportunas...
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Figura 25.- Aspecto de la grafica tras la modificaciéon de la trama de las series de datos.
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IMPRIME LA HOJA DE DATOS DEL _
PHANTOM CON LA GRAFICA AL TAMANO
APROPIADO PARA INSERTARLOS AQUI.
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EJERCICIO 17: CALCULO DE INDICES CORPORALES.

Toma los siguientes datos de un sujeto en la sesion practica correspondiente. Son los datos
necesarios para calcular los indices corporales que se muestran mas adelante. De acuerdo con las

normas indicadas en el tema 4, valora al sujeto con los resultados obtenidos:

VARIABLE Toma 1 Toma 2 Toma 3 Media

Peso

Estatura
Talla Sentado

Envergadura

Longitud de la extremidad superior

Longitud de la extremidad inferior

Longitud del brazo

Longitud del antebrazo

Diametro Biileocrestal

Didmetro Biacromial

Longitud del Muslo

A) INDICES DE ROBUSTEZ.

. Estatura (cm)
Indice Ponderal = = =

A/ Peso (Kg)

¢Como evaluarias los resultados de este indice?

) Peso (Kgs)
Indice de Masa Corporal = = =
Estatura2(m)

- Segn la figura XX del tema 4, {Qué riesgo de morbilidad tendria esta persona?

- éQue peso deberia tener para con esa estatura para tener un riesgo de mortibidad “Alto”?
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Peso (kg)

Indice de Bouchard = =
Estatura (m)

B) INDICES DE LAS EXTREMIDADES.

Long. Extrem. Superior (cm)

L.R.E.S. = X100= —— X100 =

Estatura (cm)

¢Como denominarias a este sujeto segin este indice?

Long. Extrem. Inferior (cm)

L.R.E.I. = X100= — X100 =

Estatura (cm)

¢Como denominarias a este sujeto segtn este indice?

Long. Extrem. Superior (cm)

X100= — X100 =

Indice Intermembral =|

Long. Extrem. Inferior (cm)

¢Se puede saber inicamente con este indice si el sujeto tiene los brazos cortos o largos?, éPor qué?

Long. Antebrazo (cm)

indice Braquial =| X 100 =
Long. Brazo (cm)

¢Como denominarias a este sujeto segin este indice?
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Un sujeto es tiene un indice crural de 91,18. Si la longitud de su pierna derecha es 30 cm,

¢cuénto mide su muslo izquierdo si es un centimetro mas largo que el derecho?.

Long. Pierna (cm)
\Indice crural :\ X 100 -=
Long. Muslo (cm)

C) INDICES DE TRONCO.

] Talla Sentado (cm)
indice Cérmico =] x100= —— X100 =
Estatura (cm)

¢Como denominarias a este sujeto segin este indice?

Estatura — Talla Sentado (cm)
indice Esquelético =| X100 = ———— X100 =
T. Sentado (cm)

¢Como denominarias a este sujeto segtin este indice?

Diametro Biileocrestal (cm)
indice Acromio-Iliaco =| X100= ——— X100 =
Didmetro Biacromial (cm)

¢Cémo que tipo de tronco tendria este sujeto segiin este indice?
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Envergadura (cm)
[Envergadura Relativa =| X 100 = X 100 =
Estatura (cm)

¢Es superior a 100?, ¢Qué causas podrian originar valores “> 100” en este indice?
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EJERCICIO 18: EL USO DE LOS NOMOGRAMAS.

Con tu peso y tu estatura, calcula tu indice de masa corporal segtin el nomograma:

WEIGHT
-. PESO = kg.
wF E
- _:_:'l‘.' ..h
203 260
0 240 &
o 220 Fan
:; 200 3 ESTATURA= cm.
s %0 woMEN E1° EN ?,
8O 80 _— S ]
170 r =
E 0 OBESE 3 OBESE 1 60
70 + 30 J
150 - o | . . . ’
63F o, OVERWEIGHT §  OVERWEIGHT ; + ¢Coincide con el de la férmula? Ver
ok -
0F 130 I accerrasie
- A PTABLE <+ - - - . o . .
wio CES e ss3-6s ejercicio anterior?.
soF 110 I .-
45 3 100 1 TS
e 93 T0
wE o I , - .
es [ s, + Segtn el nomograma, écomo se podria
= 80 10 . .,
TE J; 0318 considerar tu peso en funcién de tu
70 195
30E 65 st estatura?
&0 o 80
25 158 210
f S0 L]

+ Atendiendo a la grafica del tema 5, {qué riesgo de padecer una enfermedad tendrias?

+ ¢Consideras las valoraciones acertada?, épor qué?
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Con tus perimetros de cintura y cadera, calcula tu indice cintura-glateo:

Abdominal or waist circumference

Perim. Cintura = cm.
Perim. Cadera = cm.
E 100 E =
40 E 0s £
—é_ 110 0.9 :: — s
= 10 : J
Fmw w3 o3 ©
- 12 £ = =
50 —E 3 40
_;; 130 100 E
EE— 140 90 é:
E 150 g0
60 —— S— 30
in cm cm in

+ Valora tus resultados atendiendo a los datos aportados en el tema 5 del texto de teoria.
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Con tus perimetros de cintura y cadera, calcula el indice cintura-glateo en caso de que fueras

hombre y mujer:

o
e
=
=
E - L4 24
&
[£i]
E 1050
a
woen
15
10T
HOMBRES JOVE
:‘|
30
LOBG =
C-
7 LO40
= .
=
E oo 1050
=
=
a L0
i 1070
£ o
"3% 1080
1080 —%
{ -
oG -3—

Az
e

0

A -

LAIOMEL AN06TE

WV I WOETI0NS TNSE LS

MUJERES:
Pl. Suprailiaco = mm.
PI. Triceps = mm
Densidad = gr/ms3
% Masa Grasa =
HOMBRES:
Pl. Muslo Ant = mm.
Pl. Subescap. = mm.
Densidad = gr/ms3
% Masa Grasa =

+ ¢Cémo valoras estos resultados?. ¢Piensas que el nomograma es preciso?
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Con tus valores, calcula tu porcentaje de grasa segin el nomograma tanto si fueras hombre

como si fueras mujer:

PLIEGUE TOMA1 | TOMA 2 PLIEGUE TOMA 1 | TOMA 2
Pectoral Abdominal
Muslo Triceps
Suprailiaco

HOMBRE: Suma de tres pliegues =

Pectoral + Abdominal + Muslo (mm).

MUJER: Suma de tres pliegues =

“3 . Ers 2 Triceps + Muslo + Suprailiaco (mm).

Age In years
Alanitinied

MM W W &
n 8 o o ;oo
1 i

| FTTY

30 + ¢Coémo valoras los resultados?

chest, abdomen, thigh
triceps, thigh, suprailium

Figure 2.3 Nomogram to estimate percent body fat using Jackson et al. genera
Z nfold equa
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EJERCICIO 19: MODELO G.R.E.C. PARA EL CALCULO DE

COMPOSICION CORPORAL
1.- MASA GRASA.

Toma 1| Toma 2 | Media

PLIEGUE TRICEPS (mm) (6)(4)
PLIEGUE SUBESCAPULAR (mm) (6)(4)
PL. SUPRA-ILIACO YUHASZ (mm)  (6)
PLIEGUE ABDOMINAL (mm) (6)(4)
PLIEGUE MUSLO ANT (mm) (6)
PLIEGUE PIERNA (mm) (6)
PLIEGUE SUPRAILIACO (mm) (1)

Suma de 6 Pliegues = Suma de 4 Pliegues =

(1) % Grasa (Faulkner) = 5,783 + (Suma 4 Pliegues * 0,153) Peso

(2) % Grasa @ (Yuhasz) = 4,56 + (Suma 6 pliegues® 0,143) Peso

(3) % Grasa & (Yuhasz) = 3,64 + (Suma 6 pliegues* 0,097) Peso

2.- MASA OSEA (ROCHA).

Toma1 | Toma2 | Media

ESTATURA (cm) (T)
DIAMETRO ESTILOIDEO (cm)
DIAM. BICONDILEO FEMUR (cm)

Masa Osea = 3,02 x (T2 * D. Estil * D. Bicond * 400)°72 (%) = Peso

i0JO! Valores de la formula en metros.

3.- MASA RESIDUAL.

Masa Residual (Chicas) = (P.Total * 20,9) / 100 (%) =

Masa Residual (Chicos) = (P.Total * 24,1) / 100 (%) = Peso

4.- MASA MUSCULAR.

Toma1 | Toma2 | Media

Peso (Kg)
Peso Muscular = P.Total - P.G (1 chicas) —-P.O-P.R = %
Peso Muscular = P.Total - P.G (1 chicos) - P.O-P.R = %
Peso Muscular = P.Total - P.G (2 chicas) - P.O-P.R = %
Peso Muscular = P.Total - P.G (3 chicos) - P.O-P.R = %

5.- PORCENTAJE DE MASA GRASA POR BIOIMPEDANCIA.
BIOIMPEDANCIA (% de M. G.)
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+ ¢Cobmo valorarias tu composiciéon corporal?

+ Existen diferencias entre el resultado de porcentaje de masa grasa obtenido por las formulas de

Yuhasz y Faulkner y la Bioimpedancia?, ¢a qué pueden deberse?
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EJERCICIO 20: LA ESTRATEGIA DRINKWATER PARA EL

CALCULO DE LA COMPOSICION CORPORAL.

En la practica correspondiente, completa las casillas en blanco con los datos de un

compaifiero (Introduce la media de las dos o tres medidas correspondientes, no realices una sola).

Posteriormente, completa las casillas hasta obtener la composiciéon corporal del sujeto, utilizando

los valores de referencia del Phantom y la férmula:

DATOS GENERALES.

Valor Ind. Valor Ph. D.T. Ph.

Estatura 170,18 6,29

Peso 64,58 8,60

1.- MASA GRASA.

Valor Ind.|Valor Ph.|D. T. Ph.[Valor "Z"| Media “Z”

Pliegue Triceps 15,40 4,47
Pliegue Subescapular 17,20 5,07
Pliegue Abdominal 25,40 7,78
Pliegue Muslo 27,00 8,33
Pliegue Pierna 16,00 4,67
Masa Grasa (Phantom) 12,13 3,25

VALOR DE LA MASA GRASA:

170,18

KV '

s krz» Estat

Media “Z” = Saira
D.T. Phantom M.G

)— Valor Phantom M.G}

—> V= Kg.

% DE MASA GRASA:

Masa Grasa

9% MASA GRASA = ——x 100 = %.
Peso

2.- MASA MUSCULAR.

Nota: Todos los perimetros, excepto el del antebrazo estin corregidos por su pliegue

correspondiente:

Perimetro Pecho (Correg) = Perimetro de Pecho — (n * Pliegue Subescapular)
Perimetro Brazo Relajado (Correg) = Perimetro de Brazo - (n * Pliegue del Triceps)
Perimetro Muslo (Correg) = Perimetro del Muslo - (n * Pliegue del Muslo)

Perimetro Pierna (Correg) = Perimetro de la Pierna - (x * Pliegue de la Pierna)
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Valor Ind. |Valor Ph.|D. T. Ph. |Valor "Z"| Media “Z”

Perimetro Antebrazo 25,13 1,41

Perimetro Pecho (Correg) 82,36 4,68

Perimetro Brazo Relajado (Correg) 20,05 3,67

Perimetro Muslo (Correg) 47,33 3,59
Perimetro Pierna (Correg) 30,22 1,97
Masa Muscular (Phantom) 25,55 2,09

VALOR DE LA MASA MUSCULAR:

[( *71;70’18 j—Valor Phantom M.M}
Media “Z” = statura 9 V= Kg.
D.T. Phantom M.M
% DE MASA MUSCULAR:
Masa Muscular
% MASA MUSCULAR = x100 = %.
Peso
3.- MASA OSEA.
Valor Ind. | Valor Ph. | D. T. Ph. |Valor "Z"| Media “Z”

Diametro Biepicondilar del Hiimero 6,48 0,35
Diametro Biepicondilar del Fémur 9,52 0,48
Perimetro Muifieca 16,35 0,72
Perimetro Tobillo 21,71 1,33

Masa Osea (Phantom) 10,49 1,57

VALOR DE LA MASA OSEA:

|:(V * El70,18 j— Valor Phantom M.O
Media “Z” = statura —> V= Kg.
D.T. Phantom M.O
% DE MASA OSEA:
, Masa Osea
% MASA OSEA = ———x 100 = %.
Peso
4.- MASA RESIDUAL.
Valor Ind.Valor Ph.D. T. Ph.|Valor "Z"| Media “Z”

Diametro Biacromial 38,04 1,92

Diametro Transverso del Pecho 27,92 1,74

Didmetro Ant-Posterior del Pecho 17,50 1,38

Didmetro Biiliocrestal 28,84 1,75

Masa Residual (Phantom) 16,41 1,90
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VALOR DE LA MASA RESIDUAL:

170,18

j— Valor Phantom M.R}

-
Media “7” = { Estatura % V=

D.T. Phantom M.R

% DE MASA RESIDUAL:

Masa Residual

% MASA RESIDUAL = x100 = %.

Peso

+ SUMATORIO DE LOS DISTINTOS COMPONENTES:

ESTRATEGIA DRINWATER:

% M.G. % M.M. % M.O. % M.R. ¢1007?
+ + +

ESTRATEGIA G.R.E.C (Ejercicio Anterior)

% M.G. % M.M. % M.O. % M.R. ¢1007?
+ + +

% DE MASA GRASA POR BIOIMPEDANCIA: [ | %.

+ ¢Cémo interpretarias estos resultados?
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