TABLA DE INDICE DE MASA CORPORAL

Altura (cm)
150| 155|160 | 165|170 175|180 | 185 | 190
Y 17,8 166 156 14,7 138 131 123 11,7 11,1 105 100 95
P14 20,0 187 17,6 165 156 14,7 139 131 125 11,8 11,3 10,7 ?&:‘Qﬁ%s
1) 222 208 195 184 17,3 163 154 146 139 131 125 11,9

3y 244 229 21,5 202 19,0 180 170 161 152 145 138 13,1
26,7 250 234 22,0 20,8 196 185 175 166 158 150 143
[ 28,9 27,1 254 239 225 212 20,1 190 180 17,1 163 155
311 201 27,3 257 (24,2 229 216 205 19,4 184 175 167 | = . o
1] 33,3 812 29,3 27,5 26,0 24,5 23,1 21,9 208 197 188 178 tienes sobrepeso
1] 356 33,3 81,8 204 27,7 26,1 24,7 234 222 210 200 190

1 37,8 354 332 81,2 204 278 262 [248 235 224 213 202 _ 30-39.9
37,5 352 831 31,1 294 27,8 263 249 23,7 225 214 tienes obesidad
305 37,1 (349 329 810 203 278 263 250 238 226 g

B8 39,1 36,7 34,6 82,7 80,9 292 27,7 263 250 288 por encima de 40
B 0 386 36,3 34,3 32480)7 29,1 27,6 26,3 250 tlenes obesidad
(518 E0) MO 38,1 959 34,0 321 805 289 275 262

575 98 88 298 376 355 336 31,9 302 288 274

1615 ) ) (98] o02 970 351 332 316 200 286

entre185-24 9
tu peso es normal

|.M.C. = PESO (en kg) / TALLA (metros al cuadrado)




PRENSION MANUAL CON DINAMOMETRO

—_

se considera la media de ambas manos en Kg)

GENERO| EDAD 0 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10
12 anos 0 139 | 168 | 17,7 | 196 | 21,5 | 233 | 25,1 26,9 | 28,7 | 305
13 anos 0 18 20 22 24 26 27,5 29 30,5 32 33,5
N 14 anos 0 22,7 | 249 | 271 293 | 31,5 | 334 | 353 | 37,2 | 391 41
% 15 anos 0 27 293 | 316 | 339 | 36,2 38 398 | 416 | 434 | 452
© 16 anos 0 31,6 34 364 | 388 | 41,2 43 448 | 466 | 484 | 50,2
17 anos 0 346 | 37,1 396 | 42,1 446 | 464 | 432 50 51,8 | 53,6
18 anos 0 36,8 | 393 | 418 | 443 | 468 | 486 | 504 | 52,2 54 55,8
12 anos 0 14,6 16 174 | 188 | 20,2 | 21,6 23 244 | 258 | 27,2
13 afnos 0 184 | 198 | 21,2 | 22,6 24 254 | 268 | 282 | 29,6 31
- 14 anos 0 198 | 213 | 228 | 243 | 258 | 272 | 28,6 30 314 | 32,8
g:é 15 afnos 0 20,4 22 236 | 252 | 26,8 | 284 30 316 | 332 | 348
< 16 anos 0 21,5 | 23,1 247 | 263 | 27,9 | 295 | 311 32,7 | 343 | 359
17 anos 0 226 | 242 | 258 | 274 29 306 | 322 | 338 | 354 37
18 anos 0 23,7 | 253 | 269 | 285 | 301 31,7 | 333 | 349 | 365 | 381




SALTO HORIZONTAL (centimetros)

GENERO EDAD 0 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10
12 afnos 0 120 | 127 | 135 | 142 | 180 | 162 | 175 | 189 | 204 | 220

13 afnos 0 123 | 131 | 141 | 150 | 162 | 170 | 180 | 193 | 206 | 224

N 14 anos 0 127 | 135 | 147 | 159 | 172 | 179 | 188 | 200 | 215 | 231
é 15 afnos 0 133 | 141 | 154 | 168 | 185 | 192 | 199 | 206 | 218 | 234
© 16 afnos 0 133 | 142 | 155 | 169 | 186 | 193 | 200 | 208 | 221 | 237
17 anos 0 134 | 143 | 156 | 170 | 188 | 195 | 201 | 211 | 224 | 239

18 afnos 0 134 | 143 | 157 | 171 | 189 | 196 | 202 | 213 | 225 | 242

12 afnos 0 107 | 113 | 120 | 128 | 136 | 147 | 161 | 176 | 190 | 205

13 afnos 0 111 | 116 | 123 | 132 | 142 | 151 | 164 | 177 | 192 | 208

75 14 anos 0 112 | 117 | 124 | 133 | 143 | 152 | 165 | 177 | 193 | 209
g’ 15 afnos 0 114 | 118 | 123 | 132 | 143 | 151 | 164 | 175 | 191 | 207
< 16 afnos 0 M7 | 119 | 126 | 135 | 145 | 163 | 165 | 178 | 193 | 208
17 anos 0 119 | 123 | 129 | 138 | 147 | 156 | 167 | 180 | 196 | 212

18 afnos 0 119 | 123 | 129 | 138 | 147 | 156 | 167 | 180 | 196 | 212




COURSE-NAVETTE (se mide en periodos)

GENERO| EDAD | 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
12afios| 0 1 2 3 4 45 | 55 6 7 75 9
13afios| 0 15 | 25 | 35 4 5 6 65 | 75 | 85 | 10

o | 14aios| 0 2 3 35 | 45 | 55 | 65 7 8 9 10
% 15afo0s| 0 25 | 35 | 45 | 55 | 65 7 75 | 85 | 95 | 105
©  |16afos| 0 25 | 35 | 45 | 55 | 65 7 75 8 9 10
17 afios | 0 3 35 | 45 | 55 | 65 | 75 8 85 | 95 | 105
18afios| 0 3 35 | 45 | 55 | 65 | 75 8 85 | 95 | 105
12afos| 0 1 2 3 4 4,5 5 6 65 | 75 8
13afios| 0 1 2 3 3,5 4 45 | 55 | 65 | 75 8
o | 14afos| 0 15 | 25 3 3,5 4 5 6 65 | 75 8
% 15afos| 0 2 3 3,5 4 4,5 5 6 65 | 75 | 85
©  |16afos| 0 2 2,5 3 3,5 4 5 6 65 | 75 8
17 afios | 0 2 3 3,5 4 4,5 5 6 7 8 8,5
18afios| 0 2 3 3,5 4 4,5 5 6 7 8 9




AGILIDAD 4x10 metros (se mide en segundos)

GENERO | EDAD 0 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10
12 afnos 0 146 | 142 | 138 | 134 13 12,7 | 124 | 121 11,8 | 11,5
13 afnos 0 14,1 13,7 | 133 | 129 | 12,5 | 122 | 119 | 116 | 113 11
N 14 anos 0 136 | 132 | 128 | 124 12 11,0 | 114 | 111 10,8 | 10,5
é 15 afnos 0 132 | 128 | 124 12 11,6 | 11,3 11 10,8 | 10,6 | 104
© 16 anos 0 129 | 125 | 12,1 11,7 | 11,3 | 11,1 10,8 | 106 | 10,4 | 10,2
17 anos 0 126 | 122 | 11,8 | 114 11 10,8 | 106 | 104 | 10,2 10
18 afnos 0 12,4 12 116 | 112 | 108 | 106 | 104 | 10,2 10 9,8
12 afnos 0 15 146 | 142 | 138 | 134 | 13,1 128 | 125 | 122 | 119
13 afnos 0 14,7 | 143 | 139 | 135 | 13,1 128 | 125 | 122 | 119 | 116
0 14 anos 0 144 | 14,1 138 | 135 | 13,2 | 129 | 126 | 123 12 11,7
g’ 15 afnos 0 14,1 138 | 135 | 13,2 | 129 | 126 | 123 12 11,7 | 114
< 16 afnos 0 14,3 14 13,7 | 134 | 13,1 128 | 125 | 122 | 119 | 116
17 anos 0 14,3 14 13,7 | 134 13 12,7 | 124 | 12,1 118 | 11,5
18 afnos 0 14 13,7 | 134 | 13,1 128 | 125 | 122 | 11,9 | 116 | 113




