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INTRODUCCION

El ser humano, desde tiempos inmemoriales, utiliza el cuerpo y sus facultades motrices
para desemperiar 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 funcién del movimiento
que son notables en nuestros dias y se observan de una manera latente y comun.

A medida que transcurre el tiempo y las necesidades del ser humano van cambiando se
generan propuestas, estudios, andlisis 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.

De este modo, el deporte se convierte en una herramienta importante para desarrollar las
capacidades, habilidades y destrezas a nivel fisico, motriz, psicoldgico, tedrico, cognitivo,
individual y social, ademas, de ser una alternativa éptima para ocupar el tiempo libre y asi de esa
manera, desviar la atencidn en actuaciones sociales nocivas como la drogadiccidn, prostitucion,
trabajo forzado, sedentarismo, etc...

En Colombia, existe diversidad de entes e instituciones que se encargan de todos los
aspectos necesarios (administrativos, legales, contractuales entre otros) para que el deporte en
todas sus formas (atletismo, gimnasia, patinaje, ciclismo, natacion, tackwondo, 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, provincialesy 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 11 municipios (Arbeldez, Cabrera, Fusagasugd, Granada, Pandi, Pasca, San
Bernardo, Tibacuy, Silvania y Venecia.) mas Sibaté, serén el centro de atencion en esta mirada que
se pretende dar a conocer.

En toda la region del Sumapaz, se realizan procesos de formacién 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 depreparar
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 antropométricas
en el mes de Abril semana del 10 al 16 y la segunda en el mes de Septiembre semana del 01 al 15 en
donde,la informacion suministrada fue y sera analizada de forma cualitativa y cuantitativa por los
formadores encargados de cada municipalidad.



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 carécter pedagoOgico y técnico, que busca en los nifios y jévenes
participantes, evaluar su estado motriz actual y su evolucién motriz, como participantes de
los procesos de formacién deportiva en los niveles de iniciacion y fundamentacion al
interior de las Escuelas de Formacion Deportiva del Departamento de orden pedagogico-
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 jovenes participantes enel
proceso; lo cual se ha implementado desde del 2016 hasta la fecha logrando deteccion y
preparacion de los deportistas de las categorias juveniles, la consecucion de altos logros a
través del alto rendimiento y la inclusion de la poblacion a través de practicas de
recreacion, actividad fisica y el aprovechamiento del tiempo libre. Fortalecer la Reserva
Deportiva de Cundinamarca con procesos permanentes de seguimiento, control y
evaluacion.



JUSTIFICACION

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

Teniendo en cuenta que es una poblacion infantil- juvenil 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, region, poblacion, nivel
socio econOmico, 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.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el departamento de Cundinamarca crece cada vez mas la poblacion y por ende el gran
namerode poblacion infantil y juvenil que se inclinan por la préctica de alguna disciplina
deportiva utilizando su tiempo libre de forma optima 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 11 municipios (Arbelaez, Cabrera, Fusagasuga, Granada, Pandi, Pasca,
San Bernardo, Tibacuy, Silvania, Venecia y Sibaté) en cada uno de ellos se cuenta con
diferentes disciplinas deportivas como lo son futbol, futbol de salon, baloncesto, voleibol,
patinaje, ajedrez, 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 (fisiologicos, psicologicos, 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 diferentesestrategias metodoldgicas que permitan identificar de forma
eficiente los talentos deportivos y asi poder direccionarlos a una disciplina deportiva segin
las caracteristicas del individuo y llegar a un alto rendimiento.

Por lo anteriormente mencionado surge la siguiente pregunta de investigacion ¢ Qué impacto
tienenla aplicacién de la bateria de test sobre los procesos de formacion deportiva en la
poblacion de 6 a 17 afios de edad en la provincia del Sumapaz del departamento de
Cundinamarca (Municipio de Granada)?.



OBIJETIVOS

Aplicar las diferentes pruebas fisicas y mediciones antropometricas a los nifios,
nifias, jovenes y adolescentes de las diferentes escuelas de formacion deportiva
tanto de conjunto como individuales de la region de Sumapaz (Municipio de
Granada.).

Identificar por medio de la aplicacion de pruebas fisicas y antropométricas las
capacidades y condicion fisica de los nifios, nifias, jovenes y adolescentes de las
diferentes escuelas de formacion deportiva tanto de conjunto como individuales de
la region de Sumapaz. (Municipio de Granada).

Realizar una comparacion por edades de las capacidades y condiciones fisicas de
los nifios, nifias, jovenes y adolescentes que participan de las escuelas de formacion
deportiva de la region de Sumapaz, a partir de la aplicacion de los diferentes test’s
y medidas antropométricas.

Identificar los nifios, nifias, jovenes y adolescentes que sobresalen dentro de las
escuelas de formacion deportiva a partir de los resultados y analisis de las pruebas
fisicas y antropomeétricas.

Analizar los resultados de las pruebas fisicas y mediciones antropométricas
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 evaluacion para sus deportistas
teniendo en cuenta las condiciones fisicas y de salud de cada uno de ellos. Dos de las
razones para realizarlos son: la deteccion de futuros deportistas y la utilizacion como
instrumento de informacion sobre la guia en las précticas deportivas de cada disciplina 'y
sus efectos en los y las deportistas, la herramienta para reconocer esta informacion, es la
aplicacion de los TEST DE VALORACION DEPORTIVA.

LA CONDICION FiSICA:

Es de los aspectos mas importantes de la preparacion fisica para deportistas en todos los
ciclos y niveles de participacién, desde el proceso de iniciacion hasta quienes hacen parte
de un posterior proceso de fundamentacion, en la condicion fisica se encuentran diversas
particularidades del cuerpo humano en movimiento basandose en las funciones cardiacas
y circulatorias adentrandolas a las capacidades fisicas como lo son la fuerza, la resistencia
musculoesquelética 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.t

Como parte de un proceso de entrenamiento y en mencién de la capacidad como la
resistencia, se puede desarrollar de manera aerébica mostrando esta capacidad como
importante dentro de una preparacion fisica para empezar con un éptimo proceso de
entrenamiento en fases de fundamentacion. Ademas de la velocidad y la potencia ya que
ponen a prueba el trabajo del corazon y sus vasos sanguineos, el sistema circulatorio a través
del sistema muscular y el sistema respiratorio. asi también, 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 Unicamente lo ameritan o
especificos. 2

CAPACIDADES FISICAS:

LA RESISTENCIA

la Resistencia Segun Zintl (1991), es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga
durante largo tiempo produciéndose finalmente un cansancio (pérdida de rendimiento) insuperable
(manifiesto) debido a la intensidad y duracién de la misma y/o; de recuperarse rapidamente después
de esfuerzos fisicos y psiquicos.

= Resistencia aerdbica:

Esta capacidad permite mejorar la circulacion sanguinea, es decir ayuda a mejorar
la frecuencia cardiaca, la presion sanguinea y la respiracion, ya que el oxigeno que
llega a las celulas se hace en mejor y mayor cantidad, del mismo modo permite
gue se mantenga el equilibrio o la homeostasis del cuerpo, lo que permite que
cuando se eleven las pulsaciones el &cido lactico que se produce haga un




balance con el oxigeno y se pueda soportar mas el esfuerzo fisico (Varaona, 2000).

» Resistencia anaerobica:

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

LA VELOCIDAD: (FISICA, S.F.)

La capacidad de Velocidad permite realizar un desplazamiento o movimiento en el menor
tiempo posible, cuantificandola en alguna unidad de tiempo, actia en mayor proporcion el
sistema nervioso Yy el sistema muscular. Se desarrollan 3 tipos de velocidad:

» Velocidad de reaccion:
Indica la rapidez (o lentitud) con la que se responde a un estimulo o
movimiento. (Estimulo — reaccion).

» Velocidad méxima:
Es la maxima capacidad de desplazamiento en el menor tiempo posible
sobre una distancia corta.

= Velocidad de resistencia:
Es la capacidad de mantener (constante) un desplazamiento (rapidez)

sobre un tiempo prolongado.

LA FUERZA: (FISICA, S.F.)

La capacidad de Fuerza permite que el cuerpo pueda ejercer una tensién contra una
resistencia, actla en mayor proporcion el componente muscular y esquelético.

» Fuerza méxima:
Es la tension muscular que se realiza contra una resistencia por medio de la

contraccion.

= Fuerza rapida:
Es latension répida (alta velocidad) realizada contra una resistencia y/o

contraccion muscular.

= Fuerza de resistencia:
Es la capacidad de soportar cargas musculares (resistencia), por un tiempo

prolongado.

LA FLEXIBILIDAD: (DE LA CRUZ GONZALEZ, 2011)

Es la capacidad para realizar movimientos con mayor amplitud desplazando asi los
segmentos 6seos que forman las articulaciones, actian en mayor proporcion los musculos,
tendones y ligamentos que desarrollan dicha elasticidad. El desarrollo de esta capacidad
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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 méas fuerza en
relacién a la mayor amplitud del movimiento, se desarrolla en edades de iniciacion y se va
perdiendo entre mas edad, en mujeres se desarrolla mas fécil por los determinantes fisicos
mencionados.

TEST DE VALORACION ANTROPOMETRICO

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

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

Van desde las mas sencillas (talla, peso, envergadura, indice de masa corporal), que son
las que se van a aplicar en la bateria de test. Hasta los analisis antropométricos mas
exhaustivos en los que se miden los pliegues cutaneos, diametros dseos y se establecen
porcentajes de los diferentes tejidos corporales.

COMPOSICION CORPORAL

Cuantificacién de los principales componentes de la masa corporal, su distribucion y determinacién
de los factores que le influyen como la edad, sexo y la nutricion (Canda, 1996).

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacion entre el peso y la talla que
se utiliza frecuentemente para identificar el tamafio corporal. Se calcula dividiendo el peso de una
persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m?). (OMS, 2021).

PERIMETRO DE LA CINTURA

Es la medicién de la distancia alrededor del abdomen en un punto especifico, con el objetivo de
medir la grasa corporal abdominal, troncal o central. (OMS, 2021).

ESTATURA SENTADO

Es la medicion de la distancia entre el vértex y el plano de sustentacion, se toma la medida en cm.
(OMS, 2021).

ENVERGADURA

Parametro antropométrico que mide la distancia existente entre los extremos de ambas manos
cuando se colocan los brazos extendidos de forma horizontal. (Navarra, 2022).
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TEST DE PRUEBAS FiSICAS — MOTRICES (CAPACIDAD ESQUELETICA)

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).

= 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 de la ubicacion en el plan de entrenamiento.

= Pruebas especiales

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

= Pruebas especificas

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

= Pruebas pedagdgicas, psicoldgicas y biomédicas

Atendiendo al tipo de observacion 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 pedagégica. Las pruebas
pueden ser también psicoldgicas o biomédicas siempre que los métodos de observacion que
se empleen sean psicolégicos o biomédicos respectivamente.

TEST DE PRUEBAS FIiSICAS — MOTRICES (CAPACIDAD ESQUELETICA) APLICADAS EN LA
TOMA.

De este modo, tal y como se resalta y hace referencia en la introduccion en el mes de abril
se realizd, la primera toma de los test fisico — motrices al grupo poblacional de
Cundinamarca, especificamente en los municipios que pertenecen a la provincia de
Sumapaz. Dicho de este modo, en el mes de septiembre se proyectd la realizacion de la
segunda toma y aplicacion de los siguientes test:
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1. TEST: 20 METROS LISOS:

El objetivo del test de 20 metros lisos es medir la velocidad de aceleracion, se debe registrar
el tiempo en desplazamiento.

W .

20 metros

2. TEST: SALTO LARGO SIN IMPULSO

El objetivo del test de salto largo sin impulso es medir la fuerza explosiva del tren inferior,
se debe registrar la medida del salto en desplazamiento.

ey M

3. TEST: SALTO VERTICAL SIN IMPULSO

El objetivo del test de salto vertical sin impulso es medir la fuerza explosiva del tren inferior
en direccion vertical, se debe registrar la medida del salto en desplazamiento.

I

= 2 AT AT

4. TEST: SHUTTLE 4X10 M O TEST 4X10 M

El objetivo del test de 4X10M es medir la velocidad de movimiento, agilidad y
coordinacion, se debe registrar el tiempo en desplazamiento.
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DISENO METODOLOGICO

En la presente estructura pedagogica y analisis cuantitativo - cualitativo se abordo la
siguiente pregunta investigativa, ¢Qué impacto tiene la aplicacion de la bateria de test sobre
los procesos de formacion deportiva en la poblacion de 6 al7 afios de edad en la provincia
del Sumapaz del departamento de Cundinamarca (Municipio de Granada)?, dicho de este
modo para dar respuesta a esta inquietud, se realizé la aplicacion de diferentes test fisico
— motrices (capacidad esquelética) y toma de valoracion antropométrica a los diferentes
nifios, nifas, jovenes y adolescentes, a partir del siguiente proceso y analisis metodoldgico:

En primera instancia se realiz6 la aplicacion y toma de test y valoracion en el nivel de
INICIACION en nifios y nifias en edades de 6 a 8 afios, en segunda instancia en el nivel
de FUNDAMENTACION Il en nifios, nifias y adolescentes en edades de 9 a 12 afios y en
tercera instancia en el nivel de FUNDAMENTACION II1 en jovenes y adolescentes en
edades de 13 a 17 afios de edad, siguiendo los siguientes protocolos, metodologias y
estrategias en cada uno de los test.

TEST DE VALORACION ANTROPOMETRICO

Inicialmente se proyecta la toma de pruebas antropomeétricas en la Oficina de Deporte,
Culturay Turismo, donde se organizd el espacio adecuadamente, se indicd a los deportistas
Ilegar con un atuendo y/o vestimenta adecuada (ligera y deportiva), asi tambiénse realizo
una toma de base de datos de cada deportista indicando fecha de nacimiento, edad, entre
otros; para la toma de las siguientes pruebas:

PESO CORPORAL

Se realiza el Ilamado progresivo a cada deportista, enfatizando e indicando las siguientes
instrucciones para la toma del peso corporal:

o El deportista se retira los zapatos (descalzo) y se ubica en la bascula distribuyendo
su peso entre ambos pies, mirando al frente, con los brazos a lo largo del cuerpo, y
sin realizar ninglin movimiento.

o Se realiza registro del peso reflejado en Kilogramos (Kg), en planilla fisica de datos.

o Se realiza la medida y procesos dos veces para corroborar la informacion y buscar
datos mas precisos.

o Unidad de medida: Bascula Precision (Kg).

ESTATURA

Se realiza el llamado progresivo a cada deportista, enfatizando e indicando las siguientes
instrucciones para la toma de estatura:

o En el espacio adecuado, en una de las paredes de la Oficina, se realiza una medida
de 1Metro, posteriormente se pega y ubica la cinta métrica y/o decametro para la
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medicion.

El deportista se retira los zapatos (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 la pared demarcada, la cabeza se
orientara de tal manera que queden en un mismo plano horizontal.

Se solicita al deportista que inspire profundamente y mantenga la respiracion,
realizdndose en ese momento la medicion y tomando como referencia el punto méas
alto de la cabeza, quedando el pelo comprimido.

No se permite adornos o peinados que eviten la toma de la medida con precision.
Se realiza la medida y procesos dos veces para corroborar la informacion y buscar
datos mas precisos.

Se realiza registro de la estatura en Centimetros (Cm), en planilla fisica de datos.
Unidad de medida: Cinta Métrica, Escuadra y Pared — Cm.

PERIMETRO DE LA CINTURA

Se realiza el llamado progresivo a cada deportista, enfatizando e indicando las siguientes
instrucciones para la toma del perimetro de la cintura:

o En el lugar asignado, la formadora toma la medida de cada uno de los deportistas
quienes deben estar en ropa ligera y sin accesorios.

o El deportista estara de pie, con el abdomen relajado y con brazos cruzados sobre el
pecho, desde esta posicién, el formador rodeara la cintura del nifio/a con la cinta
métrica, quien a continuacion bajara los brazos a una posicién relajada y abducida.
La medicion se realizara en el nivel més estrecho, al final de una espiracién normal
y sin que la cinta presione la piel.

o Unidad de medida: Cinta Métrica— Cm

ESTATURA SENTADO

Se realiza el llamado progresivo a cada deportista, enfatizando e indicando las siguientes
instrucciones para la toma de la estatura sentado:

o

En el espacio adecuado, en una de las paredes de la Oficina, se realiza una medida
de 1Metro, posteriormente se pega y ubica la cinta métrica y/o decametro para la
medicion.

El deportista estd sentado en un banco y/o silla de una altura de (30 a 50 cm)
conocida, cabeza en el plano de Frankfort, tronco erecto formando un angulo de 90°
con los muslos al igual que la articulacion de la rodilla, manos apoyadas en los
muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de sustentacion.

Se realiza la técnica de la medicion de estatura de pie, se busca que el deportista
quede en un Angulo de 90°.

Se realiza la medida y procesos dos veces para corroborar la informacion y buscar
datos mas precisos.

Unidad de medida: Cinta Métrica, Escuadra, Pared y Silla— Cm.
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ENVERGADURA

Se realiza el llamado progresivo a cada deportista, enfatizando e indicando las siguientes
instrucciones para la toma de la envergadura:

o En el espacio adecuado, en una de las paredes de la Oficina, con tiza se realizan los
puntos de referencia y posteriormente se realiza la medida con la cinta métrica,
metro y/o decametro.

o Eldeportista extiende ambos brazos, con las palmas mirando hacia afuera de la pared
con dedos juntos, los brazos deben estar completamente horizontales.

o Se realiza con tiza dos marcas en cada extremo de los dedos y manos del deportista,
posteriormente se retira el deportista de la pared y con cinta métrica, decametro y/o
metro se realiza la medicion y toma de datos del resultado.

o Se realiza la medida y procesos dos veces para corroborar la informacién y buscar
datos mas precisos.

o Unidad de medida: Cinta Métrica, Cm

TEST DE PRUEBAS FiSICAS — MOTRICES (CAPACIDAD ESQUELETICA)

En un segundo y tercer momento se proyecta la toma de pruebas fisicas — motrices
(capacidad esquelética) en el Centro Deportivo Principal del Municipio de Granada, donde
se organizo el espacio adecuadamente, se indico a los deportistas llegar con un atuendo
y/o vestimenta adecuada (ligera y deportiva), asi también se realizé una toma de base de
datos de cada deportista indicando fecha de nacimiento, edad, entre otros; para la toma de
las siguientes pruebas:

TEST 20 METROS LISOS

Se realiza el Ilamado progresivo a cada deportista, enfatizando e indicando las siguientes
instrucciones para la toma del test de 20 metros lisos:

o En el Centro Deportivo Principal, inicialmente se realiza un calentamiento grupal,
preparando las pruebas a realizar, posteriormente se demarca el espacio, midiendo
con cinta métrica y/o metro 20 metros, ubicando conos y platillos, en la zona de
salida se ubica una tira de cinta para garantizar la salida del recorrido, en el punto
de llegada aproximadamente a 5 metros se ubican conos para que el deportista no se
detenga antes de finalizar los 20 metros.

o El deportista estd preparado a salir en carrera lo més rapido posible al escuchar el
sonido del “Silbato”, completando el recorrido.

o Serealiza dos veces la prueba, registrando el tiempo de desplazamiento en Segundos
y Milésimas.

o Unidad de medida: Cronometro — Sg.

TEST SALTO LARGO SIN IMPULSO

Se realiza el Ilamado progresivo a cada deportista, enfatizando e indicando las siguientes
instrucciones para la toma del test de salto largo sin impulso:
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En el Centro Deportivo Principal, inicialmente se realiza un calentamiento grupal,
preparando las pruebas a realizar, posteriormente se demarca el espacio, midiendo
con cinta métrica 1 metro y ubicando la cinta meétrica a un costado, en la zona de
salida se ubica una tira de cinta para garantizar la salida del salto.

El deportista inicia de pie con los pies ligeramente separados entre si y por debajo
de la linea de los hombros, inmediatamente detras de la tira de cinta ubicada en el
suelo. Luego, el deportista salta lo mas lejos posible, aterrizando con los pies juntos.
Se realiza dos veces la prueba, se registra la distancia entre la linea de salida y el
talon del pie retrasado. (Se Tiene en cuenta el mejor resultado de los dos intentos,
es decir, la medida mas alta — longitud).

Unidad de medida: Cinta Métrica— Cm

TEST SALTO VERTICAL SIN IMPULSO

Se realiza el llamado progresivo a cada deportista, enfatizando e indicando las siguientes
instrucciones para la toma del test de salto vertical sin impulso:

o

o

o

En el espacio adecuado, en una de las paredes de la Oficina, se realiza una medida
de 1Metro, posteriormente se pega y ubica la cinta métrica y/o decAmetro para la
medicion.

El deportista inicialmente se encuentra de pie (parado) de lado contra la pared y
estirando el brazo hacia arriba, el formador dibuja una linea con tiza, marcando la
altura.

Desde una posicion estacionaria (rodillas ligeramente dobladas y pies ligeramente
separados entre si por debajo de la linea de los hombros), el deportista salta lo mas
alto posible pegando y/o marcando una segunda linea en la pared con cinta.

Se realiza dos veces la prueba, se registra la diferencia entre ambas lineas (la altura
de alcance de pie y la altura de alcance de salto).

Unidad de medida: Cinta Métrica — Cm

TEST: SHUTTLE 4X10 M

Se realiza el llamado progresivo a cada deportista, enfatizando e indicando las siguientes
instrucciones para la toma del test de Shuttle 4X10M:

o

En el Centro Deportivo Principal, inicialmente se realiza un calentamiento grupal,
preparando las pruebas a realizar, posteriormente se demarca el espacio, midiendo
con cinta métrica y/o metro 10 Metros, ubicando conos, cinta adhesiva (salida y
entrada) y 3 espumas con circulos de colores (Azul, verde, amarillo).

Se realiza muestra y/o ejemplo del desarrollo de la prueba para resolver inquietudes
y entender de la mejor manera el test. (Por parte del formador).

Test de correr y girar a la maxima velocidad (4x10 m). Dos lineas paralelas
dibujadas en el suelo (con cintas) a 10 metros de distancia. En la linea de salida hay
una esponja (Circulo verde) y en la linea opuesta hay dos esponjas (Circulo azul,
Circulo amarillo). Cuando se indique la salida, el deportista (sin esponja) corre lo
mas rapido posible a la otra linea y volvera a la linea de salida con la esponja (Circulo
verde), cruzando ambas lineas con los dos pies. La esponja (Circulo verde)
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se cambiara por la esponja (Circulo azul) en la linea de salida. Luego, ira corriendo
lo mas rapido posible a la linea opuesta, cambiara la esponja (Circulo azul) por la
esponja (Circulo amarillo) y volvera corriendo a la linea de salida.

o Serealiza dos veces la prueba, registrando el tiempo de desplazamiento en Segundos
y milésimas, se debe tener en cuenta la salida y giros al cambiar esponjas, por lo

tanto, entre dos formadores se realiza la toma de la prueba.

o Unidad de medida: Cronometro — Sg y milésimas de segundo.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

[ R

CRONOGRAMA ELABORACION DE PRUEBAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2023

INDEPORTES

MES DE ABRIL DEL 2023

2] 30| 31

1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| sl 9| 1o| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 1s| 19| zo| 21| 22| 23| 24| 25| 26| z7| zsl
MES DE SEPTIEMBRE DEL 2023

1| 2| 3| 4| 5| e| 7| 8| 9| 1o| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 1s| 19| zo| 21| 22| 23| 24| 25| 26| z7| zsl 29| 3o| 31
MES DE NOVIEMBRE

IR 12 13 14| 15| 16] 17l 18] 19| 20| 21] 22 23] 24| 25| 26| 27] 28] 20| 30| 3

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

. FECHA 1 FECHA 2
NIVEL DE FORMACION
INICIACION (6-8 ANOS) Martes 12 de Septiembre Jueves 14 de Septiembre
FUNDAMENTACION I (9-12 ANOS) Martes 12 de Septiembre Jueves 14 de Septiembre

FUNDAMENTACION 11(13-17 ANOS)

Martes 12 de Septiembre

Jueves 14 de Septiembre
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ANALISIS CUALITATIVO Y CUANTITATIVO DE LOS RESULTADOS DE LOS TEST REALIZADOS
EN LOS DEPORTISTAS POR NIVELES.

e DATOS TEST FISICOS — MOTRICES NIVEL INICIACION (6 A 8 ANOS).

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

SEGUNDO SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

¥ *

NIVEL: NINOS(AS) HASTA <8 ANOS
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DATOS TEST FISICOS — MOTRICES NIVEL FUNDAMENTACION 11 (13 A 17 ANOS).

ro9le
0

‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
}{ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA r
DEPORTE FORMATIVO

PRIMER SEMESTRE
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: NINOS(AS) 13 A 17 ANOS
nreNTo) e e LDy Secvomee | noavoenEnon: secumoosy | Cecenmns
oweres v apetLioos oo | FECHAE bEpoRTE |{NDADDEMEDDA SEGUNDOS VIRESAS@) | e | | CENTMETTOS ) oo e [ [ ——— oeporte wonicro ProvinGn
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|

20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y MILESIMAS POR INTENTO)
RESULTADO

SALTO LARGO SIN IMPULSO

PROMEDIO
RESULTADO ESCRIBIR EL RESULTADO MAS ALTO SEGUN LOS 2 INTENTOS

SALTO VERTICAL UNIDAD DE MEDIDA: CENTIMETROS (130,

ROMEDIO

RESULTADO ESCRIBIR EL RESULTADO MAS ALTO SEGUN LOS 2 INTENTOS

UNIDAD DE MEDIDA: CENTIMETROS (130)

PRIMER TOMA

UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y MILESIMAS (3,1)

NOTA: se usa separando unicamen

con la COMA

usa separando unicamente con la COMA

10

NOTA: se usa s
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SEGUNDA TOMA DE TESZ
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ANALISIS CULITATIVO DE LOS RESULTADOS DE LOS TEST REALIZADOS EN DEPORTISTAS
DE 6 A 8 ANOS.

e En el desarrollo de las pruebas (test) y tomas antropométricas en las nifias y nifios de 6 a 8 afios
se evidencio y encontré dentro del analisis comparativo un aumento en cada una de las
capacidades, tales como la potencia, fuerza , resistencia y habilidad, esto teniendo en cuenta que
dentro de las sesiones de entrenamiento en la parte de la activacion o fase inicial de cada sesion
de entrenamiento se da paso a circuitos coordinativos, pliométricos que potencian estas
capacidades dentro de cada sesion.

e Se evidencio que cada uno de los usuarios cuenta con una experiencia previa que permitié un
desarrollo optimo de las pruebas, de esta menar reduciendo las fallas dentro de cada prueba

e Se evidencia que los 10 deportistas o usuarios mejoraron exponencialmente su rendimiento
deportivo en cada una de las capacidades expuestas en cada prueba fisica, mayormente en la
segunda toma de test y en el segundo intento de cada prueba, esto debido a la acumulacion de
unidades de entrenamiento, teniendo en cuenta el nivel y la edad de cada deportista los
resultados son sobresalientes.

61
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ANALISIS CULITATIVO DE LOS RESULTADOS DE LOS TEST REALIZADOS EN DEPORTISTAS
DE 9 A 12 ANOS.

Se busca dejar un punto de partida de cdmo se finaliza el afio 2023, con el fin de que en el 2024
si se sigue con el proceso deportivo se cuenten con antecedentes fisiolégicos que permitan
estructurar una planificacion mas especifica
Se evidencio un buen desarrollo de las pruebas y mejor desenvolvimiento en la segunda toma,
esto debido a la acumulacién de sesiones de entrenamiento y a la etapa de desarrollo de cada uno
de los deportistas, apostandole a una metodologia blogal desde este nivel..
La prueba donde mayor dificultad se pudo evidenciar fue el Shutter run 4X10 M, esto debido a las
variantes de la misma en las ultimas presentaciones de la prueba

ANALISIS CULITATIVO DE LOS RESULTADOS DE LOS TEST REALIZADOS EN DEPORTISTAS
DE 13 A 17 ANOS.

Se evidencio concentracion y entendimiento en la realizacién de las pruebas, mostraron interés
por algunas pruebas que no habian realizado anteriormente, asi mismo se expresé por parte de
los y las deportistas el conocimiento de la importancia de la toma de test antropomeétricos y su
busqueda e indagacién por mejorar y/o conocer en que rendimiento o estado se encuentran por
medio de las pruebas.
Para este test solo se realiz6 una muestra de nuestros deportistas, pero realizando lacomparacién
con baremos de este mismo test entendemos que nuestro nivel es medio, y que debemos trabajar
de manera mucho mas fuerte la resistencia aerébica de nuestros jugadores, de esta manera se
entiende él porgue, en el remate de los partidos y aln mas en climas diferentes al habitual al
equipo le costé el remate de losmismos.
Estos resultados se ajustan a la realidad del no trabajar de manera constante y responsable este
aspecto, bien es cierto que no nos encontramos en un punto bajo, pero para el objetivo de este
grupo representativo no es lo esperado, por otra parte, quiero hacer hincapié en que se debe
trabajar la parte técnico-tactica de la mano con la preparacion fisica coordinativa y motriz ya que
algunos resultados de esta bateria detest son el reflejo de un trabajo que se intentd realizar.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA PRUEBAS NIVEL
INICIACION 6 A 8 ANOS
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DEBILIDADES

En cuanto al desarrollo de las pruebas como tal unas de las debilidades es la no presencia de
algunos de los deportistas en el primer dia o viceversa, de esta manera atrasando el desarrollo
del proceso

Las condiciones del escenario deportivo en cuanto tema de proliferacién de palomas
intervienen en la superficie del mismo generando riesgo en la practica y por ende en el
rendimiento

En cuarta instancia se encuentra dificultad en la organizacion de las pruebas, ya que los

El material idéneo para la realizacion de las pruebas también es una debilidad, debido a que
en mi opinién se pueden presentar variables de una escuela a otra 0 de un municipio a otro
El programa de indeportes Cundinamarca carece del componente competitivo siendo este un
pilar fundamental en la motivacién del deportista en querer buscar su maximo potencial, y
para el formador puede ser un instrumento de evaluacién

PLAN DE MEJORAMIENTO

En este deporte de conjunto es vital trabajar cada componente de la misma manera de forma
global, de esta forma podemos evaluar mas asertivamente cada proceso

Desde el componente tedrico puede ser abordado en la charla de inicio o final de la unidad
de entrenamiento esto con el fin de incorporar los protocolos de cada test

Generar competencia entre escuelas de formacion del departamento y en la misma provincia
para generar una evaluacion del proceso

Es importante llevar un control progresivo y constante del proceso de lo(as) deportistas en
formacion, ya que esto permite un mejor seguimiento y mejora continuaa nivel fisico y motriz.
En la actualidad del deporte también serd muy importante iniciar a implementar test
dedicados a la parte psicoldgica y cognitiva del deportista, de la tal manera que la toma de
decisiones del deportista sea la mejor
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