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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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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).

Péagina 50



© Manuel Sillero Quintana
Curso 2004-05

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

E3 Microsoft Excel - Phantom

J Archivo Edicion Yer Insertar Formako Herramientas Grafico Yeptana 7
DzdasaRY| iR o---|@ = - 22 ime

| - -|wxs|E B @ % o 5 %]

[vbuio+ Iy ¢ | autorormes~ \ N[O E 4B &-L-A-==2 8@ <.
- = |

A B Lo o] E F G H | J kK L [ I zi
25 29 29,00 26 Pl Muslo Anterior 2700 8,32 2742 0,08
29 17 17.00 26 Pl Fierna Medial 16,00 167 16,07 002
30 70 70,00 28 FPeso Total E4.58 860 EE. 18 0,19
|31 |
32
33 .
34 GRAFICO PHANTOM
|35 | ]
36 | [# & leaorpinal =
37 | | M TallaSentada 1
2o | Envergadura ]
135 | L.E.S:porinr K
38 | | # . Biasramial J
40 | [®o.a-F T 1

+ D Biiliazrertal s
LRy p.Ha.:m 1
42 | | =0 Bicrtitaiden 1
43 [.Eiz. Fimur ]
44 P.Masaestornal ]
2| | Foabdaminal 1
145 | | P er. cantraida 1
46 F.Antebraza ]
a7 F.Murla (1 am) ] =
1o | F.Ficrna 4 -
ﬂ =Fl.Tricopr +
49 Fl. Subsrcapular L
50 Fl.Supracrpinal #
ER Fl.Abdnminal 1
o | P Murtn Aneerior ]
52 | | Pl Fisrnatodial ] 1 b
53 | | #PwaTaul +
| 54 | . . . . ] . . . .
a5 5 4 3 2 R i 1 z 3 4 5
| 36 | -
|44 [» [p[Phantom / Hoja 2 / [«] | >
Listo | NUM

Figura 23.- Disposicion del area de trazado y de la leyenda.

Microsoft Excel - Phantom
J Archivo Edicion Yer Insertar Formato Herramienktas Grafico Venkana 7
DEEe8RY|[sBRT v-o- @ & 22 e
| - «|wxs|= S| € @D % ow 98,7
JDiI;ujov %G, Aukofarmas - ™, \DO§‘|&'4'_

Linea 1 - =|
E

a B [ c [ D F G H I J K L [ M 3‘
28 23 2900 | 25 Pl Muslo Anterior 27.00 833 2742 005
29 17 17.00 26 Pl Fierna Medial 16,00 467 16,07 002
30 70 70,00 28 FPeso Total E4.58 860 EE. 18 0,19
|31 |
32
| 33 | -
34 GRAFICO PHAHTOM
|35 | ]
36 | [#aneaurinal 1=
37 | [ Talasenadn 1
== Envergadura i
138 | | ¢ s:wi., K
38 | | # 0. Biazramial [~~~ Tttt I 4
40 1
msrertal s
4 roHimers ]
42 | | =0 idea 1
43 [.Eiz. Fimur )
44 F.Mernerternal ~ 77T TTTTTTTTTT T CTT o oT oo T F Hi e
= | | P Abdamina 1
£ F.Er.Contraidn 7
45 F.nrobraza ]
a7 F.Murlal! cm) ] =
4e | | FFiema 1
45 | =Fl.Trizepr B
48 Pl Subercapular ® 4
=0 Fl. Supracepinal #
| 59 | | Ak daminal ]
o | & PLMurta Ankeriar ]
52 | | Pl Fisrnatodial ] 1 b
53 | | ® PornTaral + 4 .
T ] Area de trazado
] -5 -4 3 2 -1 ] 1 z 3 4 5
565 Jj
[« «T» Dyl Phantom {Hoja 2 / [4] | |

Listo [ [ mwmr_ [ [
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...

E4 Microsoft Excel - Phantom

J archivo  Edicion  Wer Insertar Formato Herramientas Grafico Wentana 7

DEEdaaRY $BRC v-o- (@& 4 22l le

| s ks [ EE==EeE %o H L%

JDiI;ujokaoj agtoformas = ™ w [] O ‘|§||&vivév:

Linea 2 = =|
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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.

Pagina 53



© Manuel Sillero Quintana
Curso 2004-05

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

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?

Péagina 56



© Manuel Sillero Quintana
Curso 2004-05

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

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
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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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