ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAS UNA MIRADA DESDE LA
APLICACION Y ANALISIS DE PRUEBAS FISICAS, ANTROI?OI\/IETRICAS Y TEST
EN EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA - REGION DEL SUMAPAZ.

HAROLD ANDRES SUAREZ BAQUERO

PRESENTADO A: INDEPORTES CUNDINAMARCA.

INDEPORTES CUNDINAMARCA, GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
PROVINCIA SUMAPAZ
OCTUBRE 2022



TABLA DE CONTENIDO

TABLA DE CONTENIDO ..ottt sttt st st besa et bt et e sbeeatenbesaeenee 2
INTRODUGCCION ..ottt st s st es s sas s sesessnsesansenassanans 3
JUSTIFICACION ..ottt sa st nas e ssss s s s ssssassessanessassnsesansanes 4
ANTECEDENTES ...ttt ettt ettt st sttt b e bt e s bt e s h e e sat e et e e sbeesbeesatesatesabesabeenbe e seeas 5
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA ... .ottt sttt sttt st s 6
OBUJIETIVOS ...ttt sttt b e s bt e sh et sat e e a et et e e b e e sbeesaeesateeabe e beenbeenbeesneeeneeentean 7
MARGCO TEORICO.......ooiieieeeeeeeeeeeee ettt s s ssssasssnas s ssnsssnssssssaneasansanes 8
TEST DE VALORACION ANTROPOMETRICO ..ot seeeesesss s snes s anes 10
COMPOSICION CORPORAL ..ottt sas s sss s sesesssssssssssssesssnessanens 10
TIPOS DE PRUEBAS MOTRICES ... .ottt sttt et 15
V' PIUEDAS GEBNEIAIES .....ovevetieticteiee ettt ettt ettt et e te et e et e st e b e e e e esaeseebeebestesbesessessesseseeseerensens 15
V' PrUEDES BSPECIAIES ......eueveiiiiieie ettt bttt ettt bttt ne e 15
V' PrUEDAS ESPECITICAS ... eueveviiiieieie ettt ettt ettt ettt b ettt re e e 15
v" Pruebas pedagogicas, psicolagicas Y DIOMEICAS ..........coceeieiiriieeieiceceeeeeee e 15
PRUEBAS FISICAS APLICADAS DURANTE ESTA TOMA ..ot enen s 16
DISENO METODOLOGICO ..o eesaesees s sessssssssas s ssssss s sesssssassssssssssssssssanses 20
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES ...ttt ettt sttt ettt she e sbe s et b sneseeeneens 21
INTERPRETACION DE DATOS ..ot iError! Marcador no definido.
REFERENCIAS ...ttt ettt st sttt bt b e s bt e s bt e s at e et e et e e sbeesaeesaeesabeeabeenbeens 22

ANEXOS ..ottt et e e e s b e e e e b et e e s e b et e e s e b ae e e s e b e e e e e sanae e e e sanreeeennee 43



INTRODUCCION

El ser humano, desde tiempos inmemoriales, utiliza el cuerpo y sus facultades motrices
para desempefiar y desarrollar actividades necesarias que son de gran importancia para su diario
vivir, entre estas actividades se encuentra que, el desplazamiento, entrenar el cuerpo para la lucha,
alimento, proteccion y supervivencia, son aspectos motrices basicos en funcion del movimiento
gue son notables en nuestros dias y se observan de una manera latente y coman.

A medida que transcurre el tiempo y las necesidades del ser humano van cambiando se
generan propuestas, estudios, analisis y mecanismos para hacer todo un poco mas rapido y con el
menor gasto de energia posible, es, a raiz de estos cambios que, se generan espacios de
reutilizacion de energia a nivel motriz de una manera organizada y enfocada en la actividad fisica,
deportes y recreacion.

Es asi que, el deporte se convierte en una herramienta importante para desarrollar las
capacidades, habilidades y destrezas a nivel fisico, motriz, psicoldgico, teorico, cognitivo,
individual y social, ademas, de ser una alternativa 6ptima para ocupar el tiempo libre y asi de esa
manera, desviar la atencion en actuaciones sociales nocivas como la drogadiccidn, prostitucion,
trabajo forzado, sedentarismo, etc....

En Colombia, existe diversidad de entes e instituciones gque se encargan de todos los
aspectos necesarios (administrativos, legales, contractuales entre otros) para que el deporte en
todas sus formas (atletismo, gimnasia, ciclismo, natacion, taekwondo, baloncesto, futbol, futsal,
voleibol, etc....) llegue a la totalidad de los colombianos y la gobernacion de Cundinamarca no es
ajena a este proceso, inmersa en esta, existe una entidad denominada Indeportes Cundinamarca
que se encarga de todas las acciones mencionadas anteriormente, desde alli, tiene un componente
denominado deporte formativo del cual hacen parte: formadores deportivos, gestores, provinciales
y usuarios de las diferentes escuelas de formacion.

Desde alli, se ejecuta el programa escuelas de formacion deportiva y se realizan procesos
acordes a las necesidades de todos los cundinamarqueses, en este caso, la region del Sumapaz
conformada por 10 municipios (Arbeldez, Cabrera, Fusagasuga, Pandi, San Bernardo, Tibacuy,
Pasca, Silvania, Venecia, y Granada) mas Sibaté y Soacha sera el centro de atencion en esta mirada
que se pretende dar a conocer.

En toda la region del Sumapaz, se realizan procesos de formacion usando el deporte como
herramienta para lograr uno de los fines mas importantes que es educar y formar personas que
aportan significativamente a la sociedad, ademas de eso, teniendo en cuenta el accionar motriz
propio del movimiento se hace necesario realizar una serie de pruebas y medidas que permitan
valorar las diferentes cualidades fisicas de los deportistas y su forma corporal al iniciar y al
finalizar su participacion en dichos procesos, ya que estos resultados nos brindan la posibilidad de
preparar objetiva y especificamente las sesiones de clase y la forma de ejecutarlas.

Es asi que, en primera medida se realizaron las primeras pruebas y medidas antropomeétricas en el
mes de mayo semana del 16 al 21 y la segunda en el mes de octubre semana del 01 al 13 en donde,



la informacion suministrada fue y serd analizada de forma cualitativa y cuantitativa por los
formadores encargados de cada municipalidad.

JUSTIFICACION

El impacto que se genera en la poblacion infantil es significativo, dado que se pretende identificar
habilidades motrices, lo que permitira evidenciar los avances de cada deportista teniendo como
referencia de partida los resultados obtenidos en cada test.

Teniendo en cuenta que es una poblacién infantil en desarrollo se piensa en potenciar sus
habilidades, sabiendo que son las edades propicias para fortalecer capacidades fisicas,
psicoldgicas, axioldgicas entre otras.

De este modo los que se beneficiaran de este trabajo son los deportistas, dado que son los
principales entes de participacion y en los que se centran los resultados obtenidos.

Una de las problematicas que se pueden presentar es la intermitencia de la realizacion de los test,
adicional a la poca o nula interpretacion de los resultados, el equiparar los resultados obtenidos
tiene implicito variantes tales como: la edad, regién, poblacion, nivel socio econémico, entre otros
aspectos relevantes a la hora de la toma de medidas generalizadas.

Es necesario hacer uso de estrategias y mecanismos con los que se puedan contrarrestar las
problematicas identificadas.



ANTECEDENTES

El instituto departamental para la recreacion y deporte, el cual ha implementado Proyecto
bandera en el departamento en los 116 municipios desde del afio 2016 da inicio al programa
deporte formativo e implementa los festivales de habilidades motrices que son un espacio de
caracter pedagdgico y técnico, que busca en los nifios y jovenes participantes, evaluar su estado
motriz actual y su evolucion motriz, como participantes de los procesos de formacion deportiva en
los niveles de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento al interior de las Escuelas de
Formacion Deportiva del Departamento de orden pedagdgico-deportivo, recreativo dedicado a
contribuir con la formacion integral de nifios y jovenes mediante el fomento y desarrollo de la
actividad fisica, deportiva de forma individual y colectiva (disciplina a desempefiar con nifios en
edades de 6 — 17 afios de los municipio del departamento). El cual permite generar espacios al
interior de los grupos de las Escuelas de Formacion Deportiva que permitan un seguimiento,
control y evaluacion motriz de cada nifio y joven participante aplicar baterias de test por cada
grupo de edad que permita conocer el estado motriz actual de los nifios y jévenes participantes en
el proceso; lo cual se ha implementado desde del 2016 hasta la fecha logrando deteccion y
preparacion de los deportistas de las categorias juveniles, la consecucién de altos logros a través
del alto rendimiento y la Inclusion de la poblacion a través de précticas de recreacion, actividad
fisica y el aprovechamiento del tiempo libre. Fortalecer la Reserva Deportiva de Cundinamarca
con procesos permanentes de seguimiento, control y evaluacion.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el departamento de Cundinamarca crece cada vez mas la poblacion y por ende el gran nimero
de poblacion infantil y juvenil que se inclinan por la préctica de alguna disciplina deportiva
utilizando su tiempo libre de forma 6ptima y que a su vez contribuya a su formacion como persona
integra. una de sus principales provincias es la del Sumapaz que estd compuesta por 10 municipios
(Arbeldez, Cabrera, Fusagasuga, Granada, Pandi, Pasca, San Bernardo, Silvania, Tibacuy y
Venecia en cada uno de ellos se cuenta con diferentes disciplinas deportivas como lo son futbol,
futbol de salén, baloncesto, voleibol, porrismo, atletismo, ciclomontafiismo entre otras, lo que nos
da a pensar que es una provincia con mucha diversidad deportiva, pero que al transcurrir del tiempo
se ha quedado estancada a nivel deportivo realizando la comparacion con otras provincias del
departamento, bien sea desde la parte formativa en los cuales es importante tener en cuenta los
factores (fisioldgicos, psicoldgicos, técnicos y tacticos) y componentes (volumen, intensidad,
densidad y magnitud), que son fundamentales a la hora de implementar estrategias para el mejor
desarrollo motriz individual y colectivo, de alli orientar a mejores resultados.

De igual manera es importante recalcar que los procesos de formacion deportiva deben tener una
continuidad minima de mediano y largo plazo para que se puedan observar los resultados del
proceso de formacion deportiva y a su vez realizar un seguimiento a los deportistas por diferentes
estrategias metodoldgicas que permitan identificar de forma eficiente los talentos deportivos y asi
poder direccionarlos a una disciplina deportiva segun las caracteristicas del individuo y llegar a un
alto rendimiento.

Por lo anteriormente mencionado surge la siguiente pregunta de investigacion ¢ Qué impacto tienen
la aplicacién de la bateria de test sobre los procesos de formacion deportiva en la poblacion de 6 a
17 afos de edad en la provincia del Sumapaz del departamento de Cundinamarca?



OBJETIVOS

Aplicar las diferentes pruebas fisicas y mediciones antropométricas a los nifios, nifias
jévenes y adolescentes de las diferentes escuelas de formacion deportiva tanto de conjunto
como individuales de la regién de Sumapaz.

Identificar por medio de la aplicacién de las pruebas fisicas las capacidades y condicion
fisica de los nifios, nifias jévenes y adolescentes de las diferentes escuelas de formacién
deportiva tanto de conjunto como individuales de la region de Sumapaz.

Realizar una comparacién por edades de las capacidades y condiciones fisicas los nifios,
nifias jovenes y adolescentes que participan de las escuelas de formacion deportiva, segun
los test que les aplique.

Identificas que nifios, nifias jovenes y adolescentes que participan de las escuelas de
formacion deportiva cuentan con Optimos resultados y poder ser identificados como
sobresalientes dentro de los diferentes grupos.

Analizar los resultados de las pruebas fisicas y mediciones antropomeétricas aplicadas a los
nifios, nifias jovenes y adolescentes de las diferentes escuelas de formacion deportiva tanto
de conjunto como individuales de la region de Sumapaz.



MARCO TEORICO

El formador necesita progresivamente ejecutar medidas de evaluacién para sus deportistas
teniendo en cuenta las condiciones fisicas y de salud de cada uno de ellos. Hay varias razones para
realizarlos como lo son la deteccion de futuros deportistas, herramientas de informacion sobre la
guia en las practicas deportivas de cada disciplina y sus efectos en los y las deportistas la
herramienta para reconocer esta informacion, es por medio de los TEST DE VALORACION
DEPORTIVA.

La Condicion Fisica:

Es de los aspectos importantes de la preparacion fisica para deportistas en todos los ciclos desde
los que hacen parte de un proceso de iniciacidn hasta quienes hacen parte de un posterior proceso
de fundamentacion y perfeccionamiento, en la condicion fisica encontramos diversas
particularidades del cuerpo humano en movimiento basandonos en las funciones cardiacas y
circulatorias adentrandolas a las capacidades fisicas como lo son la fuerza, la resistencia musculo
esquelética y cardiovascular. Ademas, si hablamos de condicion fisica se le adhieren la condicion
motriz que se enlazan de manera determinante y es donde se encuentran cualidades como la
rapidez, la potencia, la resistencia y la flexibilidad.!

Como parte de un proceso de entrenamiento y en mencion de la capacidad como la resistencia, se
puede desarrollar de manera aer6bica mostrando esta capacidad como importante dentro de una
preparacion fisica para empezar con un Optimo proceso de entrenamiento en fases de
fundamentacion y perfeccionamiento. Ademas de la velocidad y la potencia ya que pone a prueba
el trabajo del corazdn y sus vasos sanguineos y el sistema circulatorio a través del sistema muscular
y el sistema respiratorio. En cuanto la flexibilidad es la capacidad que se desarrolla de mejor
manera en ciclos como la iniciacion y se va dificultando su desarrollo con el pasar de los afios de
los deportistas siempre y cuando no se realice con frecuencia, lastimosamente se desarrolla en
deportes que Gnicamente lo ameritan. 2

Capacidades Fisicas:

La resistencia

e Resistencia aerobica:

esta capacidad permite mejorar la circulacion sanguinea, es decir ayuda a mejorar la
frecuencia cardiaca, la presién sanguinea y la respiracion, ya que el oxigeno que llega a
las células se hace en mejor y mayor cantidad, del mismo modo permite que se mantenga
el equilibrio o la homeostasis del cuerpo, lo que permite que cuando se eleven las
pulsaciones el acido lactico que se produce haga un balance con el oxigeno y se pueda
soportar mas el esfuerzo fisico (Varaona, 2000).

e Resistencia anaerébica:

! Guio Gutiérrez Fernando- Conceptos y clasificacidn de las capacidades fisicas.
2 Gémez Sdenz IM



esta capacidad permite realizar movimientos con la rapidez teniendo en cuenta la ausencia
del oxigeno, se da en movimientos con esfuerzos maximos pero cortos, teniendo poca
cantidad de descansos 0 pausas.

La velocidad: (fisica, s.f.)
Esta capacidad permite realizar un desplazamiento o movimiento en el menor tiempo posible,
cuantificandola en alguna unidad de tiempo, actGa en mayor proporcion el sistema nervioso y
el sistema muscular. Se desarrollan 3 tipos de velocidad:
e Velocidad de reaccion:
Es cuando se responde rapidamente a un movimiento.

e Velocidad maxima:
Es cuando hay desplazamiento en el menor tiempo posible sobre una distancia
corta.

e Velocidad de resistencia:
Es cuando se mantiene una constante de desplazamiento sobre un tiempo mas
prolongado.

La Fuerza: (fisica, s.f.)
Esta capacidad permite que el cuerpo pueda ejercer una tensibn contra una
resistencia, actia en mayor proporcion el componente muscular y esquelético.
e Fuerza maxima:
es la tensién muscular que se pueda realizar contra una resistencia por medio de la
contraccion.

e Fuerza répida:
es cuando se realiza una tensién rapida contra una resistencia.

e Fuerza de resistencia:
es cuando se realiza resistencia en un largo tiempo sin importar la fatiga.

La Flexibilidad: (De La Cruz Gonzalez, 2011)

Es la capacidad para realizar movimientos con mayor amplitud desplazando asi los segmentos
0seos que forman las articulaciones, actGan en mayor proporcion los musculos, tendones y
ligamentos que desarrollan dicha elasticidad. El desarrollo de esta capacidad depende de las formas
de las articulaciones de los y las deportistas, el desarrollo de la elasticidad de tendones y
ligamentos. Esta capacidad ayuda a generar mas fuerza en relacion a la mayor amplitud del
movimiento, se desarrolla en edades de iniciacion y se va perdiendo entre mas edad, en mujeres se
desarrolla més facil por los determinantes fisicos mencionados.



TEST DE VALORACION ANTROPOMETRICO

Nos permiten conocer la morfologia de la persona, dandonos una vision general de sus
posibilidades o de posibles malformaciones. Su valoracién la vamos a realizar mediante la toma
de pardmetros antropométricos.

Estas pruebas tienen gran importancia de cara al conocimiento personal y al crecimiento y
desarrollo corporal y como este se produce en cada uno/a. Permiten también la comparacion en
relacion con los demas alumnos/as.

Van desde las mas sencillas (talla, peso, envergadura, indice de masa corporal), queson las que
vamos a aplicar en nuestra bateria de test. Hasta los analisis antropométricos méas exhaustivos
en los que se miden los pliegues cutaneos, didmetros 0seos y se establecen porcentajes de los
diferentes tejidos corporales.

COMPOSICION CORPORAL

1. ESTATURA:

Estatura El nifio/a, descalzo, permanecera de pie, erguido, con los talones juntos y con los brazos
a lo largo del cuerpo. Los talones, gliteos y parte superior de la espalda estaran en contacto con
el tallimetro. La cabeza se orientara de tal manera que queden en un mismo plano horizontal la
protuberancia superior del tragus del oido y el borde inferior de la 6rbita del ojo (Plano
Frankfort). El nifio/a inspirara profundamente y mantendra la respiracion, realizandose en ese
momento la medicién y tomando como referencia el punto mas alto de la cabeza, quedando el
pelo comprimido. Adornos en el pelo y trenzas no estan permitidos. NUmero de ensayos: Se
realizaran dos medidas, tanto para el peso corporal como para la talla y se anotara la media de
cada uno de ellos. Empieza cuando el nifio/a adopta la posicion correcta. El peso se registra con
una aproximacion de 100 g. Ejemplo: un resultado de 58 kg se registra 58.0. En la altura la
lectura debe ser registrada con una aproximacion de 1 mm. Ejemplo: un resultado de 157.3 cm
se registra 157.3. Unidad de medida: Centimetros (cm)

RECURSOS: Cinta Métrica, Escuadra, Pared.



CcOMO MEDIR LA P\P 'NDEPORTES
ESTATURA DE PIE?

RECURSOS: Cinta Métrica,
Escuadra, Pared.

2. PESO:

cOMO MEDIR EL P\p INDEPORTES
PESO?

—, Posicion: El evaluado se colocara en el
[L‘\gz‘ | centro de la bascula en posicion
£' o estandar erecta y de espalda o de frente

al registro de la medida, sin que el
cuerpo esté en contacto con nada que
tenga alrededor.

/ i

Instrumento: Bascula de Precision.

3. PERIMETRO DE CINTURA:



Obijetivo: Medir la grasa corporal abdominal, troncal o central. Materiales: cinta métrica no
elastica

El nifio/a llevara ropa ligera y estara de pie, con el abdomen relajado y con brazos cruzados sobre
el pecho. Desde esta posicion, el examinador rodeara la cintura del nino/ a con la cinta métrica,
quien a continuacion bajara los brazos a una posicion relajada y abducida. La medicion se realizara
en el nivel mas estrecho, entre el borde del costal inferior (100 costilla) y la cresta iliaca, al final
de una espiracién normal y sin que la cinta presione la piel. Si no existe una cintura minima obvia,
la medida se tomara en el punto medio entre el borde del costal inferior (10a costilla) y la cresta
iliaca.

Unidad de medida centimetros

EN MUJERES EN HOMBRES




4.ESTATURA SENTADO

Objetivo: (Ts): Distancia entre el vértex y el plano de sustentacion del estudiado medida
en cm.

Posicién:

El evaluado esta sentado en un banco de madera de altura conocida, cabeza en el plano de
Frankfort, tronco erecto formando un angulo de 90° con los muslos al igual que la
articulacioén de la rodilla, manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o
plano de sustentacion. La espalda y la regién occipital en contacto con el plano vertical del
tallimetro o del antropdmetro. Ubicar al evaluado en un angulo de 90° entre el tronco y
los muslos

Técnica: Al igual que para la medicién de la estatura se instruye al estudiado para que
mantenga la mirada al frente y realice una inspiracién profunda en el momento de la lectura.
El evaluador le ayudara con una leve traccion hacia arriba desde el maxilar inferior.

Instrumento: Antropometro o tallimetro. Banco de altura conocida en cm.

La lectura de la medida se realizar tomando el cero de la medida a nivel de la superficie
del banco, o restando a la lectura final la altura del banco.

2\, INDEPORTES

TALLA SENTADO (Ts):

“[ p— Definicion:

Distancia entre el vértex y el plano de
sustentacion del estudiado medida en cm.




5.ENVERGADURA:
Mide la distancia en mts.desde el extremo de unamano al extremo de la otra.

COMO MEDIR LA INDEPORTES
ENVERGADURA?

1. El evaluado debe ubicarse en
posicion de pie, erguido con la
espalda lo mas cerca posible a
una pared. La envergadura
normalmente se mide con la
espalda pegada a la pared, pero si
esto le resulta dificil, siempre el
evaluado puede darse vuelta y
pararse con los dedos de los pies al
frente y el torso contra la pared.




TIPOS DE PRUEBAS MOTRICES
Atendiendo a sus objetivos las pruebas pueden ser generales, especiales y especificas.

Las pruebas motrices pueden llevarse a cabo en un laboratorio (pruebas de laboratorio) o en
el lugar donde se realiza habitualmente la preparacion del deportista (pruebas de terreno o
pruebas de campo).

v" Pruebas generales

Las pruebas generales se disefian para medir capacidades generales empleando un mismo
tipo de instrumento de medicion, cuyos resultados indican la capacidad o el valor de la
cualidad independientemente del deporte en que se aplique. La realizacion de estas pruebas
depende desu ubicacidn en el plan de entrenamiento.

v" Pruebas especiales

Las pruebas especiales se disefian para evaluar capacidades especiales aplicables al deporte
objeto de estudio. La realizacion de estaspruebas depende igualmente de su ubicacion en el
plan de entrenamiento.

v" Pruebas especificas

Las pruebas especificas se disefian para medir capacidades propias del deporte, entre las que
se incluyen las pruebas técnicas especificas deldeporte elegido.

v" Pruebas pedagdgicas, psicolégicas y biomédicas

Atendiendo al tipo de observacién que concibe la prueba se puede también establecer una
distincion o clasificacion de las pruebas. Por ejemplo, si el método empleado es la
observacion pedagogica, la prueba se identifica como prueba pedagdgica. Las pruebas
pueden ser también psicologicas o biomédicas siempre que los métodos de observacién que
se empleen sean psicoldgicos o biomédicos respectivamente.



PRUEBAS FiSICAS APLICADAS DURANTE ESTA TOMA

Tal y como se hace referencia en la introduccion en el mes de mayo se realizo, la
primera toma de los test a el grupo poblacion de Cundinamarca, especificamente en los
municipios que pertenecen a la provincia de Sumapaz. Ahora en el mes de octubre se
realiza la segunda toma y alli se realizan los siguientes test:

1.TEST: 20 METROS LISOS

Objetivo: Medir la velocidad de aceleracion

Protocolo y metodologia de evaluacion

La velocidad a 20 metros se registra en segundos. Los participantes comenzaban de pie y en
una posicion comoda, con un pie delante del otro e inmediatamente detras de la linea de
salida. Se instruyd a los participantes para que comenzaran a correr con las palabras "en sus
marcas, listos, YA" y solo comenzaran a desacelerar después de cruzar la linea de meta. El
tiempo se registrd utilizando un crondémetro.

2.Test: salto largo sin impulso.

Obijetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior

Protocolo y metodologia de evaluacion

Las pruebas de salto horizontal y salto vertical miden la fuerza muscular de la parte inferior
del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies ligeramente separados
entre si y por debajo de la linea de los hombros, inmediatamente detras de una linea dibujada
en el suelo. Luego, el participante salta lo mas lejos posible, aterrizando con los pies juntos.
Se registra la distancia entre la linea de salida y el talon del pie retrasado. Se consideré el
mejor resultado de dos ensayos.

Se considera el mejor resultado de dos intentos.

\
' fo
3. Test: salto vertical sin impulso.

|/
ﬁ
Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior

-
Protocolo y metodologia de evaluacion
La prueba de salto vertical comienza con el participante parado de lado contra una pared y
estirando el brazo hacia arriba, dibujando una linea con tiza de marco. Desde una posicion




estacionaria (rodillas ligeramente dobladas y pies ligeramente separados entre si por debajo
de la linea de los hombros), el participante salta lo mas alto posible dibujando una segunda
linea en la pared con tiza de marco. Se registra la diferencia entre ambas lineas (la altura de
alcance de pie y la altura de alcance de salto).

Se considera el mejor resultado de dos intentos.

4. TEST: SHUTTLE 4X10 M

Obijetivo: medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacion.

Protocolo y metodologia de evaluacion

Material: Superficie limpia y no deslizante, cronémetro, cinta adhesiva y tres esponjas con
colores

diferentes.

Test de correr y girar a la maxima velocidad (4x10 m). Dos lineas paralelas se dibujaran en
el suelo (con cintas) a 10 metros de distancia. En la linea de salida hay una esponja (B) y en
la linea opuesta hay dos esponjas (A, C). Cuando se indique la salida, el nifio/a (sin esponja)
correr4 lo mas rapido posible a la otra linea y volver4 a la linea de salida con la esponja (A),
cruzando ambas lineas con los dos pies. La esponja (A) se cambiara por la esponja B en la
linea de salida. Luego, ira corriendo lo mas rapido posible a la linea opuesta, cambiara la
esponja B por la esponja C y volvera corriendo a la linea de salida.

5. TEST DE AGARRE DE BASTON

= Obijetivo: Medir el tiempo de reaccion simple ante un estimulo visual.

= Materiales

= Baston graduado en centimetros. Longitud 60 cm., diametro 2,5 cm., peso
aproximado de 0,5 kg. La escala comienza a 5 cm de uno de los extremos del Baston.

. Protocolo: El evaluado se coloca sentado en una silla, apoyando el brazo mas
habil (dominante) sobre una superficie plana; la mufieca se debe encontrar a 5 cm.
méaximo del borde de la superficie, la palma de la mano hacia la linea media del



cuerpo, los dedos semi-extendidos, el pulgar separado (mano semi-cerrada) y la vista
fija en el baston (Ramos, 2006).

+ Posicion sentada

» El baston al iniciar debe estar al borde superior de la mano del estudiante

+ Soltar el baston cada alumno realiza dos intentos

» Se registra el nimero de intentos (centimetros en el borde superior de la mano del
ejecutante EI alumno debe agarrar el bastdén lo antes posible, la mirada debe
permanecer hacia la mano con la que tiene que sujetar la vara. Se registra en
centimetros la distancia que coincida con el borde superior de la mano del alumno
una vez que éste haya sujetado el baston y, por tanto, detenido la caida.

6. TEST DE LEGGER

INDEPORTES
TEST DE LEGGER Q T

Nombre Prueba: Test de Legger

Objetivo: Evaluar el VO2MAX o consumo maximo de
oxigeno por unidad de tiempo

Unidad de Medida: Numero de Recorridos. Con incremento de
Velocidad (VO2MAX).

Material: Cronédmetro, Conos reflectivos para el punto de

salida y el punto de llegada. Terreno liso sin obstaculos.
Amplificacidon de sonido.

Nidmero de Intentos: Un (1) solo intento.



TEST DE LEGGER S\p INDEPORTES

Resumen de la Prueba:

1. Distanciaentre lineay linea: 20 metros.

2. Eldeportistarecorre entre lineay linea cada vez que suena el pito.

3. El pido sonara cada 5 centésimas de segundo mas rapido entre cada
minutd hasta finalizar la prueba.

5. La prueba finaliza cuando en dos de sus recorridos el Evaluado no llegue a la
respectiva linea distanciandose aproximadamente entre 2 a 3 metros de la

linea. A criterio del evaluador. Se cuentan y registran los recorridos realizados
entre linea y linea

El test tiene un total de 20 etapas, y la cantidad de repeticiones de 20 m se incrementa en
forma anéloga a la velocidad. Esto se debe a que, al aumentar la velocidad, los sujetos
recorren mas rapido los 20m. Por este motivo la primera etapa tiene 7 repeticiones de 20 m
y la Gltima etapa tiene 15 repeticiones.

7

1 2 8 4 5 6 7 8 9 10 f2m

Sujetos a medir



DISENO METODOLOGICO

En primera medida se busca estandarizar la aplicacidon de cada una de las pruebas, teniendo en
cuenta que estas se desarrollaran en toda la provincia del Sumapaz por los formadores de cada
una de las escuelas de formacién en cada uno de sus municipios, para esto se unifican los criterios
de los implementos utilizados de la siguiente manera: bastdn para la prueba de reaccién o bastén
de Galton, esponjas para la prueba de Shuttle run 4 x 10, la cinta métrica y la bascula para la toma
de medidas antropométricas, el cronometro para las pruebas de tiempo, todos cuentan con las
mismas caracteristicas en toda la provincia del Sumapaz.

También se desarrollard una capacitacion tedrico practica donde cada formador comprende la
forma correcta de la aplicacién de cada uno de los test; y para un mejor apoyo y toma de datos se
debe desarrollar en las escuelas de formacién una a una y deben asistir y apoyar los demas
formadores del mismo municipio.

Seguido a esto los datos arrojados de las pruebas realizadas se deberan sistematizar digitando
estos en el formato preestablecido por la subgerencia de indeportes Cundinamarca, cabe resaltar
gue estos formatos estardn disefiados por metoddlogos y profesionales en deporte formativo y de
alto rendimiento; estos formatos seran para datos heterogéneos (masculino y femenino), pero
por rangos de edades especificos para lograr identificar el nivel y comparacion de las capacidades
y condiciones fisicas de cada deportista en cada una de las pruebas.

Una vez digitados los datos en cada una de las pruebas, se mostrara una grafica la cual hara mas
facil identificar a los deportistas con resultados sobresalientes dentro de su grupo de formacién y
en nivel general en la provincia del Sumapaz y departamental.

Estas graficas serviran también como apoyo para desarrollar un analisis cuantitativo y cualitativo,
que sera realizado por cada formador de su escuela deportiva, dando paso a generar una base de
datos municipal, provincial (gestor) y departamental (coordinador de gestores).
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6Y 8 ANOS

Cualitativo

En la prueba 20 metros lisos se observa que los deportistas de la escuela de formacidn de
voleibol, en las edades de 6 a 8 afios estan sobre los 4,2 segundos en el desplazamiento de
20 metros siendo este el menor tiempo y 4,8 segundos siendo este el mayor

Cualitativos

Se observa que el 50% de los deportistas se encuentra entre los 4,2 y 4,3 segundos y el otro
50% de deportistas esta entre 4,4 al 4,8 segundo en la prueba de los 20 metros lisos

20 METROS LISOS
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Cualitativo

En la prueba salto largo sin impulso se observa que los deportistas de la escuela de
formacion de voleibol, en las edades de 6 a 8 afios, tienen dos intentos donde realizaron un
salto mayor 1 metro con 11 centimetros siendo este el menor salto obtenido y el mayor
salto fue 1 metro con 35 centimetro

Cuantitativo

Se observa que el 50% de los deportistas tienen un mejor salto en el primer intento, el 40%
tiene un mejor salto en el segundo intento y el 10% obtiene la misma distancia en las dos
oportunidades



SALTO_LARGO SIN IMPULSO
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Cualitativo

En la prueba salto vertical se observa que los deportistas de la escuela de formacién de
voleibol, en las edades de 6 a 8 afios tienen dos intentos para realizar el salto, donde se
realizd un salto 10 centimetros siendo este el menor salto, y el mayor salto fue de 18
centimetros, teniendo como posibilidades dos intentos

Cuantitativo

Se observa que el 20% de los deportistas tienen un mejor salto en el primer intento, el 70%
tiene un mejor salto en el segundo intento y el 10% obtiene la misma distancia del salto en
las dos oportunidades

SALTO VERTICAL

DEPORTE




Cualitativo

En la prueba shutter run 4X10 se observa que los deportistas de la escuela de formacion de
voleibol, en las edades de 6 a 8 afios realizaron el recorrido en un tiempo minimo de 13,20
segundos y y el tiempo mas alto es de 14,28 segundos, teniendo solo un intento

Cuantitativo

Se observa que en la prueba shutter run 4X10 el 40% de los deportistas no superan los 14
segundos, y el otro 60% restante estan sobre los 14,11 segundos

SHUTTER RUN 4X10
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Cualitativo

En la prueba agarre de bastdn se observa que los deportistas de la escuela de formacion de
voleibol, en las edades de 6 a 8 afios agarraron el bastén en 21 centimetros siendo este el
mejor y el mayor 42 centimetros teniendo dos intentos en esta prueba

Cuantitativo

Se observa que el 60% de los deportistas tienen un mejor resultado en el primer intento el
otro 30% mejoran en su segundo intento y el 10% obtiene los mismos resultados en los dos
intentos



AGARRE DE BASTON
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Cualitativo

En la prueba 20 metros lisos se observa que los deportistas de la escuela de formacidn de
voleibol, en las edades de 9 a 10 anos estan sobre los 4 segundos siendo este el mejor
tiempo y 4,3 siendo este el tiempo mas alto en la prueba 20 metros

Cualitativos

observa que el 40% de los deportistas se encuentra entre los 4 y 4,1 segundos y el otro 60%
de deportistas esta entre 4,2 al 4,3 segundo en la prueba de los 20 metros lisos



20 METROS LISOS
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Cualitativo

En la prueba salto largo sin impulso se observa que los deportistas de la escuela de
formacion de voleibol, en las edades de 9 a 10 afios tienen dos intentos, realizando un salto
menor es de 1 metro 22 centimetro y el mayor 1 metro con 43 centimetros.

Cuantitativo

Se observa que el 35% de los deportistas tienen un mejor salto en el primer intento, el 55%
tiene un mejor salto en el segundo intento, y el 10% obtiene la misma distancia del salto en
las dos oportunidades

SALTO LARGO SIN IMPULSO
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Cualitativo

En la prueba salto vertical se observa que los deportistas de la escuela de formacion de
voleibol, en las edades de 9 a 10 aios, tienen dos intentos para realizar el salto, donde
realizaron un salto 11 centimetro siendo este el menor y un salto de 35 centimetros siendo
este el mayor, teniendo como posibilidades dos intentos

Cuantitativo

Se observa que el 30% de los deportistas tienen un mejor salto en el primer intento, el 70%
tiene un mejor salto en el segundo intento
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Cualitativo

En la prueba shutter run 4X10 se observa que los deportistas de la escuela de formacion de
voleibol, en las edades de 9 a 10 afnos realizaron el recorrido en un tiempo minimo de 13,01
segundos y maximo de 14,30 segundos, teniendo solo un intento

Cuantitativo



Se observa que el 50% de los deportistas estuvieron por encima de los 13 segundos hasta
los 13,23 segundos, y el otro 50% restante estan esta sobre 13,62 segundos y los 14,25
segundos
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Cualitativo

En la prueba agarre de bastdn se observa que los deportistas de la escuela de formacion de
voleibol, en las edades de 9 a 10 afos teniendo dos intentos, agarraron el bastéon en 21
centimetros siendo este el mejor y el mayor 35 centimetros teniendo dos intentos en esta
prueba

Cuantitativo

Se observa que el 40% de los deportistas tienen un mejor resultado en el primer intento el
otro 50%mejoran en su segundo intento y el 10% obtiene los mismos resultados en los dos
intentos



AGARRE DE BASTON
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Cualitativo

En la prueba 20 metros lisos se observa que los deportistas de la escuela de formacidn de
voleibol, en las edades de 11 a 13 afios el mejor tiempo esta sobre 3,48 segundos y el mayor
tiempo es 4,22 segundos

Cualitativos

observa que el 13% de los deportistas se encuentra por debajo de los 3 segundos y el otro
87% de deportistas esta por encima de los 4 segundo en la prueba de los 20 metros lisos



20 METROS LISOS
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Cualitativo

En la prueba salto largo sin impulso se observa que los deportistas de la escuela de
formacion de voleibol, en las edades de 11 a 13 afios, teniendo dos intentos, donde
realizaron un salto menor de de 1 metro 35 centimetro y el mayor 1 metro con 48
centimetros.

Cuantitativo

Se observa que el 40% de los deportistas tienen un mejor salto en el primer intento, y el
60% tiene un mejor salto en el segundo intento.



SALTO LARGO SIN IMPULSO
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Cualitativo

En la prueba salto vertical se observa que los deportistas de la escuela de formacién de
voleibol, en las edades de 11 a 13 afios donde tuvieron dos intentos, donde realizaron un
salto de 21 centimetro siendo este el menor y el mayor 28 centimetros, teniendo como
posibilidades dos intentos

Cuantitativo

Se observa que el 35% de los deportistas tienen un mejor salto en el primer intento, el 65%
tiene un mejor salto en el segundo intento



SALTO VERTICAL

Ll
[
o
o
o
wl
(@]

Cualitativo

En la prueba shutter run 4X10 se observa que los deportistas de la escuela de formacion de
voleibol, en las edades de 11 a 13 afios realizaron el recorrido en un tiempo minimo de
13,11 segundos y maximo de 14,28 segundos, teniendo solo un intento

Cuantitativo

Se observa en la prueba shutter run que el 67% de los deportistas estuvieron por encima de
los 13,11 segundos hasta los 13,76 segundos, y el otro 33% restante estan esta sobre 14,09
segundos y los 14,28 segundos



SHUTTER RUN 4X10
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Cualitativo

En la prueba agarre de bastdn se observa que los deportistas de la escuela de formacion de
voleibol, en las edades de 11 a 13 afos teniendo dos intentos, los deportistas agarraron el
bastén en 21 centimetros siendo este el mejor y el mayor 32 centimetros teniendo dos
intentos en esta prueba

Cuantitativo

Se observa que el 60% de los deportistas tienen un mejor resultado en el primer intento el
otro 30%mejoran en su segundo intento y el 10% obtiene los mismos resultados en los dos
intentos

AGARRE DE BASTON
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Cualitativo

En la prueba 300 metros planos se observa que los deportistas de la escuela de formacion
de voleibol, en las edades de 11 a 13 afios tienen como posibilidades solo un intento, el
mejor tiempo esta sobre 1 minuto con 1 segundos y el mayor tiempo es 1 minuto con 26
segundos

Cualitativos

observa que el 85% de los deportistas se encuentra entre 1 minuto y 1 minuto 15 segundo
y el otro 15% de deportistas estd por encima del 1minuto 20 segundos, en los 300 metros
planos

300 METROS PLANOS
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Cualitativo

En la prueba 20 metros lisos se observa que los deportistas de la escuela de formacidn de
voleibol, en las edades de 14 a 17 afios el mejor tiempo esta sobre 3,35 segundos y el mayor
tiempo es 4,39 segundos



Cualitativos

observa que el 33% de los deportistas se encuentran entre los 3,35 segundos y 3,89
segundos y el otro 66% de deportistas esta por encima entre los 4,01 segundo y los 4,39
segundos en la prueba de los 20 metros lisos

20 METROS LISOS

Ll
-
(2’4
o
Q.
wl
(@]

1]2[3a]s]|e6|7]8]9] 15_16_17_18_19_20

= 1INTENTO [3,4] 4 [3,5[4,1

Cualitativo

En la prueba salto largo sin impulso se observa que los deportistas de la escuela de
formacion de voleibol, en las edades de 14 a 17 aios, teniendo dos intentos, realizaron un
salto menor es de 1 metro 17 centimetro y el mayor 1 metro con 82 centimetros.

Cuantitativo

Se observa que el 20% de los deportistas tienen un mejor salto en el primer intento, y el
65% tiene un mejor salto en el segundo intento y un 15 % obteniendo la misma distancia
en los dos intentos.



SALTO LARGO SIN IMPULSO
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Cualitativo

En la prueba salto vertical se observa que los deportistas de la escuela de formacién de
voleibol, en las edades de 14 a 17 afios teniendo como posibilidades dos intentos,
realizando un salto 25 centimetro siendo este el menor y el mayor 35 centimetros, teniendo
como posibilidades dos intentos

Cuantitativo

Se observa que en la prueba salto vertical el 80% de los deportistas tienen un mejor salto
en el primer intento, el 20% tiene un mejor salto en el segundo intento



SALTO VERTICAL
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Cualitativo

En la prueba shutter run 4X10 se observa que los deportistas de la escuela de formacion de
voleibol, en las edades de 11 a 13 afios realizaron el recorrido en un tiempo minimo de
13,11 segundos y maximo de 14,28 segundos, teniendo solo un intento

Cuantitativo

Se observa que el 67% de los deportistas estuvieron por encima de los 13,11 segundos hasta
los 13,76 segundos, y el otro 33% restante estan esta sobre 14,09 segundos y los 14,28
segundos
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Cualitativo

En la prueba agarre de bastén se observa que los deportistas de la escuela de formacion de
voleibol, en las edades de 14 a 17 afios, agarrando el bastdn en 14 centimetros siendo este
el mejor y el mayor 27 centimetros teniendo dos intentos en esta prueba

Cuantitativo

Se observa que el 21% de los deportistas tienen un mejor resultado en el primer intento el
otro 69% mejoran en su segundo intento y el 10% obtiene los mismos resultados en los dos
intentos.

AGARRE DE BASTON
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Cualitativo

En la prueba course navette 20 metros distancia por tiempo se observa que los deportistas
de la escuela de formacién de voleibol, en las edades de 14 a 17 afios la menor etapa
alcanzada fue 2 y la mayor etapa alcanzada fue la 7.

Cualitativos

observa que el 15% de los deportistas se encuentran en la etapa niumero 2 y 4 el otro 50%
se encuentra en las etapas numero 5y 6 y el 35% restante se encuentra en la etapa numero
7



COURSE NAVETTE 20 METROS /
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Cualitativo

En la prueba course navette 20 metros rectas se observa que los deportistas de la escuela
de formacién de voleibol, en las edades de 14 a 17 afios la menor distancia recorrida fue
200 metros y la mayor distancia alcanzada fue 1060 metros

Cualitativos

observa que el 15% de los deportistas se encuentran entre 200 y 600 metros el otro 50% se
encuentran entre 640 y 980 metros y el 35% restante se encuentra 1000 y 1060 metros
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ANEXOS

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

TALLA DE PIE
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ENVERGADURA
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A LI | 4
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SHUTTER RUN 4X10 AGARRE DE BASTON




