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Introduccién

Estas evaluaciones, tienen como objetivo proporcionar informacidn sobre el estado de los jugadores,
de forma que se pueda saber donde se esta fallando -sea fisica, técnica o tacticamente- y asi poder

potenciar su juego.

Con la idea de mejorar el potencial del equipo, en este articulo obtendras toda la informacién que
necesitas conocer de los test realizados en la escuela de formacion de futbol, en el Municipio de
Anapoima. Hablaremos desde los mecanismos o procesos utilizados, hasta el momento de aplicarlos,
al igual que mencionaremos a detalle algunos de los mas usados en el apartado fisico y técnico.

Con el paso de las temporadas, se ha visto que el futbol cada vez se ha vuelto una mezcla de potencia
fisica con calidad tactica muy importante. Un ejemplo de ello podemos verlo en equipos como el
Liverpool o Bayern Munich, donde la mezcla de estos dos factores han derivado en un sinfin de trofeos

alo largo de los ultimos afios.

Ahora bien, no todos los jugadores son tan sobresalientes fisicamente o tacticamente como otros,
jugadores como Adama Traoré, se encuentran muy por arriba del rendimiento fisico de otros

compaiieros, al igual que jugadores como Lionel Messi que a nivel técnico, son muy superiores.

Es por eso que la aplicacion de protocolos de evaluacion en futbol para medir las capacidades fisicas
de los futbolistas ha cobrado protagonismo y se han vuelto casi imprescindibles en todos los procesos

formativos para comprobar la evolucién de los deportistas.

Mediante ellos, podemos evaluar el rendimiento fisico o técnico -de los jugadores- y potenciar en base
a los resultados a aquellos que requieran mejoras, manteniendo asi una plantilla equilibrada en todos

los aspectos.
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1. TEST DEPORTIVOS
GRUPO POBLACIONAL: De 6 a 8 aios

1.1. Test indice de masa corporal

a. Componentes de la prueba:

e Peso corporal
Posicion: El evaluado se colocara en el centro de la bascula en posicién estandar erecta y
de espalda o de frente al registro de la medida, sin que el cuerpo este en contacto con nada
que tenga alrededor.
Instrumento: Bascula

o Estatura:
Sigue estos pasos:

» Quitele al nifio los zapatos, la ropa pesada, los adornos del pelo y retire cualquier pelo
suelto que interfiera con la medicion.

» Toémele la medida de la estatura cuando esté en un piso que no tenga alfombra y
contra una superficie plana como una pared sin molduras.
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» Digale al nifio que se pare con los pies planos, juntos y contra la pared. Asegurese
de que tenga las piernas rectas, los brazos a los lados y los hombros en el mismo
nivel.

» Haga que mire al frente y que la linea de su visién vaya paralela con el piso.

» Tome la medida mientras el nifio tenga la cabeza, los hombros, las nalgas y los
talones tocando la superficie plana (pared). (Vea la ilustracién) Dependiendo de la
forma del cuerpo del nifio, es posible que no todas estas partes estén en contacto con
la pared.

» Utilice un objeto plano que pueda poner sobre la cabeza para formar un angulo recto
con la pared y bajelo hasta que toque firmemente la corona de la cabeza.

» Asegurese de que los ojos de la persona que haga la medicion estén al mismo nivel
que el objeto plano colocado sobre la cabeza.

» Marque ligeramente punto donde la parte de abajo del objeto toque la pared. Luego,
use una cinta de medir metalica y mida desde la base del piso hasta la marca en la
pared para obtener la medida de la estatura.

» Registre con exactitud la estatura y aproxime hasta el 1/8 de pulgada 0 0.1 centimetro
mas cercano.

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205




INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

e Perimetro de Cintura

La circunferencia de la cintura (distancia alrededor de la cintura) es una medicién comun que
se usa para ver la cantidad de grasa que se acumula alrededor del abdomen. Tener grasa
corporal adicional alrededor del abdomen -més de 35 pulgadas (88 cm) en las mujeres y mas
de 40 pulgadas (102 cm) en los hombres- aumenta el riesgo de tener enfermedades cardiacas
y diabetes.

Coldquese una cinta métrica alrededor del cuerpo, en la parte superior del hueso de la cadera.
Por lo general, esto es al nivel del ombligo.

o

o Estatura sentado

Elindividuo se dispondra con la espalda recta, en estado de inspiracidn y sentado en un banco
o silla. SE medira desde la altura del banco hasta el punto mas algido del cuerpo.

El estudiado 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 articulacion
de la rodilla, manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de
sustentacion. La espalda y la region occipital en contacto con el plano vertical del tallimetro o
del antropémetro.

Técnica: Al igual que para la medicion 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 antropometrista le ayudara con una leve traccion hacia arriba desde el maxilar inferior.
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e Envergadura

Definicion: Es la distancia entre los puntos mas distales de los terceros dedos de ambas
manos.

Puntos de referencia: Desde el punto mas distal del dedo medio de una mano hasta su
homologo en la otra mano.

Elemento de medicion: Se utiliza una cinta métrica o un pediémetro

Posicion: Se mide con los brazos completamente extendidos de manera horizontal. El
paciente puede permanecer de pie apoyado sobre una pared o en decubito dorsal para
medirlo por la espalda.

Interpretacion: Durante la infancia la envergadura es 1 0 2 centimetros menor que la talla,
aproximadamente a los 10 afios en nifios y 12 afios en nifias ambas medidas se igualan y
posteriormente la envergadura sobrepasa la talla. Esta diferencia puede ser hasta de 4
centimetros en varones, mientras que en las mujeres no hay mas de 1 o 2 centimetros de
diferencia. EI aumento de la envergadura en relacion a la talla puede ser un signo clinico de
sindrome de Marfan y ciertas displasias esqueléticas con tronco corto
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b. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:
Durante el proceso de toma de medidas para los nifios entre los 6 a 8 afios se solicitd el apoyo de un
adulto acompanante, padre o acudiente para evidenciar la actividad y apoyar en datos que sea

relevantes al momento de tomar la medicién. Evidencia Fotografica:

e Peso corporal
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e Estatura

e Perimetro de Cintura
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e Estatura sentado

e Envergadura
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c. Tabla de Excel:
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d. Tabulacion de Resultados

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
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1.70 1.58 1.79 1.34 1.68 1.57 1.54 157 1.74 1.69
1.70 158 1.79 1.34 1.68 1.65 1.58 157 1.70 1.66
87 84 89 91 76 85 87 89 920 82
87 283 89 91 76 98 91 89 826 76
1.70 1.58 1.79 1.34 1.68 1.57 1.54 1.57 1.74 1.69
1.70 1.58 1.79 1.34 1.68 1.65 1.58 1.57 1.70 1.66
50.6 39.30 55 70 55 47.6 59.0 50.6 65.6 55.4
50.6 55 55 70 55 45 34.5 50.6 58.1 34.5
™ PERIMETRO DE CINTURA CMS ™ PERIMETRO DE CINTURA CMS

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.

"" q > | A
e Progresa!
mv—\m}':p“'\
i

Cundinamarca (25

Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.



INDEPORTES

DEP.nRTnMENTﬁL PARA LA
RECRE.&CI MY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

1.2. Test de 20 metros lisos
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

La velocidad a 20 metros lisos se registra en segundos. Los participantes comenzaran de pie y en
una posicién comoda, con un pie delante del otro e inmediatamente detras de la linea de salida. Los
deportistas darén inicio al final de las palabras, en sus marcas, listos, YA y solo comenzaran a
desacelerar después de cruzar la linea de meta. El tiempo se tomara a través del cronometro y se
registrara en el formato respectivo

Evidencia Fotografica:

b. Tabulacion de Resultados

20 METROS

DEPORTE

([T ifs (e [els n tlnlnlulslulvlol ol nl
EAEIE e 52 ] T
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1.3. Test de salto largo sin impulso
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

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 detrés de una linea dibujada en el suelo. Luego el
participante salta o mas lejos posible aterrizando con los pies juntos. Se registra la distancia entre la
linea de salida y el talon del pie retrasado.

Evidencia Fotografica:

DEPORTE
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1.4. Salto vertical.
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

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 (altura de alcance de pie y la altura de alcance de salto.

Se considera el mejor resultado de dos intentos.

b. Evidencia Fotogréfica:
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c. Tabulacion de Resultados
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2. TEST DEPORTIVOS
GRUPO POBLACIONAL: De 09 a 12 afios

2.1. Test indice de masa corporal

a. Componentes de la prueba:

e Peso corporal
Posicion: El evaluado se colocara en el centro de la bascula en posicién estandar erecta y
de espalda o de frente al registro de la medida, sin que el cuerpo este en contacto con nada
que tenga alrededor.
Instrumento: Bascula

e Estatura:
Seguir los siguientes pasos:

» Quitele al nifio los zapatos, la ropa pesada, los adornos del pelo y retire cualquier pelo
suelto que interfiera con la medicién.

» Tomele la medida de la estatura cuando esté en un piso que no tenga alfombra y
contra una superficie plana como una pared sin molduras.

» Digale al nifio que se pare con los pies planos, juntos y contra la pared. Asegurese
de que tenga las piernas rectas, los brazos a los lados y los hombros en el mismo
nivel.
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» Haga que mire al frente y que la linea de su visién vaya paralela con el piso.

» Tome la medida mientras el nifio tenga la cabeza, los hombros, las nalgas y los
talones tocando la superficie plana (pared). (Vea la ilustracion) Dependiendo de la
forma del cuerpo del nifio, es posible que no todas estas partes estén en contacto con
la pared.

» Utilice un objeto plano que pueda poner sobre la cabeza para formar un angulo recto
con la pared y bajelo hasta que toque firmemente la corona de la cabeza.

» Asegurese de que los ojos de la persona que haga la medicion estén al mismo nivel
que el objeto plano colocado sobre la cabeza.

» Marque ligeramente punto donde la parte de abajo del objeto toque la pared. Luego,
use una cinta de medir metalica y mida desde la base del piso hasta la marca en la
pared para obtener la medida de la estatura.

» Registre con exactitud la estatura y aproxime hasta el 1/8 de pulgada 0 0.1 centimetro
mas cercano.

© AboutKidsHealth.ca

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205




INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

e Perimetro de Cintura

La circunferencia de la cintura (distancia alrededor de la cintura) es una medicién comun que
se usa para ver la cantidad de grasa que se acumula alrededor del abdomen. Tener grasa
corporal adicional alrededor del abdomen -méas de 35 pulgadas (88 cm) en las mujeres y mas
de 40 pulgadas (102 cm) en los hombres- aumenta el riesgo de tener enfermedades cardiacas
y diabetes.

Coldquese una cinta métrica alrededor del cuerpo, en la parte superior del hueso de la cadera.
Por lo general, esto es al nivel del ombligo.

e Estatura sentado

Elindividuo se dispondra con la espalda recta, en estado de inspiracidn y sentado en un banco
o silla. SE medira desde la altura del banco hasta el punto mas algido del cuerpo.

El estudiado 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 articulacion
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 antropémetro.

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

Definicion: Es la distancia entre los puntos mas distales de los terceros dedos de ambas
manos.

Puntos de referencia: Desde el punto mas distal del dedo medio de una mano hasta su
homélogo en la otra mano.

Elemento de medicion: Se utiliza una cinta métrica o un pediémetro

Posicion: Se mide con los brazos completamente extendidos de manera horizontal. El
paciente puede permanecer de pie apoyado sobre una pared o en decubito dorsal para
medirlo por la espalda.

Interpretacion: Durante la infancia la envergadura es 1 0 2 centimetros menor que la talla,
aproximadamente a los 10 afios en nifios y 12 afios en nifias ambas medidas se igualan y
posteriormente la envergadura sobrepasa la talla. Esta diferencia puede ser hasta de 4
centimetros en varones, mientras que en las mujeres no hay mas de 1 o 2 centimetros de
diferencia. EI aumento de la envergadura en relacién a la talla puede ser un signo clinico de
sindrome de Marfan y ciertas displasias esqueléticas con tronco corto
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e. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

Durante el proceso de toma de medidas para los nifios entre los 9 a 12 afios se solicito el apoyo de
un adulto acompafiante, padre o acudiente para evidenciar la actividad y apoyar en datos que sea
relevantes al momento de tomar la medicion. Los deportistas vieron en esta prueba la oportunidad de

demostrar su condicion fisica.
a. Evidencia Fotografica:

e Peso corporal

X

| e

=\
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e Estatura

e Perimetro de Cintura
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e Estatura sentado

e Envergadura
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b. Tabla de Excel:
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ANTROPOMETRICAS
SE ENCONTRARON 21 DE 80 REGI!

TEST NINQS(AS) 9

usTo

c. Tabulacion de Resultados

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

100

90
80
70
60
50
40
30
20
10
0

164 170 159 166 162 162 163 177 158 157 163 169 162 170 157 158 162 170 145 179 168

1.57 1.70 1.59 166 162 162 157 1.74 1.58 157 1.59 1.66 1.62 1.70 1.75 1.58 162 1.70 1.45 1.79 168

89 92 20 91 91 86 24 87 54 89 87 82 98 85 83 54 98 85 91 89 76

87 92 90 91 91 86 85 91 54 89 87 76 98 85 93 85 o8 85 91 89 76

164 170 159 166 162 162 163 177 158 157 163 169 162 170 157 158 162 170 145 179 168

157 170 159 166 162 162 157 174 158 157 159 166 1.62 170 175 158 162 170 145 179 168

683 691 656 674 5.0 507 6915 607 624 506 424 554 510 785 639 a5 510 785 683 55 55

60.7 691 656 674 510 507 | 47.6 55 45 50.6 507 345 510 785 581 507 510 785 683 55 55

= PERIMETRO DE CINTURA CMS.

= PERIMETRO DE CINTURA CMS.
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2.2. Test de 20 metros lisos
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

La velocidad a 20 metros lisos se registra en segundos. Los participantes comenzaran de pie y en
una posicién comoda, con un pie delante del otro e inmediatamente detras de la linea de salida. Los
deportistas darén inicio al final de las palabras, en sus marcas, listos, YA y solo comenzaran a
desacelerar después de cruzar la linea de meta. El tiempo se tomara a través del cronometro y se
registrara en el formato respectivo.

b. Evidencia Fotografica:

c. Tabulacion de Resultados
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20 METROS

DEPORTE

1TOMA ABRIL

2TOMA SEPTIEMBRE

2.3. Test de salto largo sin impulso

a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

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 o méas lejos posible aterrizando con los pies juntos. Se registra la distancia entre la
linea de salida y el talon del pie retrasado. Se considera el mejor resultado de dos intentos.

Evidencia Fotografica:
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b. Tabulacion de Resultados

SALTO LARGO SIN IMPULSO

2
1.8
1.6
1.4
1.2
1
0.8
0.6
0.4
0.2

1 INTENTO 172165174155‘1 74‘1 69\ | 5‘1 55‘1 74174‘1 65\1 62177155‘1 74\1 74165162177155
2 INTENTO 169178 14| 185 174{1 72175 1721 55‘1 74{1 74‘1 6951 77 1551 55\1 74174 169177 : I 551 55

2.4. Salto vertical.
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

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 (altura de alcance de pie y la altura de alcance de salto).

Se considera el mejor resultado de dos intentos.

b. Evidencia Fotogréfica:
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L))

c. Tabulacion de Resultados

SALTO LARGO SIN IMPULSO
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2.5. Test shuttle run 4 x 10 mt
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

Test de correr y girar a la maxima velocidad 4 x 10 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 correr lo mas rapido posible a
la otra linea y volver 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.

b. Evidencia Fotografica:

c. Tabulacion de Resultados
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SHUTTER RUN 20 METROS

DEPORTE

14 | 111

11

16.5

21| 14 | 22 [ 103 m

2.6. Resultados
a. Tabla de Excel:
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3. TEST DEPORTIVOS
GRUPO POBLACIONAL: De 13 a 17 afios

3.1 Test indice de masa corporal

. Componentes de la prueba:
e Peso corporal
Posicion: El evaluado se colocara en el centro de la bascula en posicién estandar erecta y
de espalda o de frente al registro de la medida, sin que el cuerpo este en contacto con nada
que tenga alrededor.
Instrumento: Bascula

e Estatura:

» Quitele al nifio los zapatos, la ropa pesada, los adornos del pelo y retire cualquier pelo
suelto que interfiera con la medicion.

» Tomele la medida de la estatura cuando esté en un piso que no tenga alfombra y
contra una superficie plana como una pared sin molduras.

» Digale al nifio que se pare con los pies planos, juntos y contra la pared. Asegurese
de que tenga las piernas rectas, los brazos a los lados y los hombros en el mismo
nivel.
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» Haga que mire al frente y que la linea de su visién vaya paralela con el piso.

» Tome la medida mientras el nifio tenga la cabeza, los hombros, las nalgas y los
talones tocando la superficie plana (pared). (Vea la ilustracién) Dependiendo de la
forma del cuerpo del nifio, es posible que no todas estas partes estén en contacto con
la pared.

» Utilice un objeto plano que pueda poner sobre la cabeza para formar un angulo recto
con la pared y bajelo hasta que toque firmemente la corona de la cabeza.

» Asegurese de que los ojos de la persona que haga la medicion estén al mismo nivel
que el objeto plano colocado sobre la cabeza.

» Marque ligeramente punto donde la parte de abajo del objeto toque la pared. Luego,
use una cinta de medir metalica y mida desde la base del piso hasta la marca en la
pared para obtener la medida de la estatura.

» Registre con exactitud la estatura y aproxime hasta el 1/8 de pulgada 0 0.1 centimetro
mas cercano.

Pared
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e Perimetro de Cintura

La circunferencia de la cintura (distancia alrededor de la cintura) es una medicién comun que
se usa para ver la cantidad de grasa que se acumula alrededor del abdomen. Tener grasa
corporal adicional alrededor del abdomen -més de 35 pulgadas (88 cm) en las mujeres y mas
de 40 pulgadas (102 cm) en los hombres- aumenta el riesgo de tener enfermedades cardiacas
y diabetes.

Coldquese una cinta métrica alrededor del cuerpo, en la parte superior del hueso de la cadera.
Por lo general, esto es al nivel del ombligo.

e Estatura sentado

Elindividuo se dispondra con la espalda recta, en estado de inspiracidn y sentado en un banco
o silla. SE medira desde la altura del banco hasta el punto mas algido del cuerpo.

El estudiado 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 articulacion
de la rodilla, manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de
sustentacion. La espalda y la region occipital en contacto con el plano vertical del tallimetro o
del antropémetro.

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

Definicion: Es la distancia entre los puntos mas distales de los terceros dedos de ambas
manos.

Puntos de referencia: Desde el punto mas distal del dedo medio de una mano hasta su
homélogo en la otra mano.

Elemento de medicion: Se utiliza una cinta métrica o un pediémetro

Posicion: Se mide con los brazos completamente extendidos de manera horizontal. El
paciente puede permanecer de pie apoyado sobre una pared o en decubito dorsal para
medirlo por la espalda.

Interpretacion: Durante la infancia la envergadura es 1 0 2 centimetros menor que la talla,
aproximadamente a los 10 afios en nifios y 12 afios en nifias ambas medidas se igualan y
posteriormente la envergadura sobrepasa la talla. Esta diferencia puede ser hasta de 4
centimetros en varones, mientras que en las mujeres no hay mas de 1 o 2 centimetros de
diferencia. EI aumento de la envergadura en relacién a la talla puede ser un signo clinico de
sindrome de Marfan y ciertas displasias esqueléticas con tronco corto
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b. Descripcién (detallada) de la Aplicacién:

Durante el proceso de toma de medidas para los nifios entre los 9 a 12 afios se solicito el apoyo de
un adulto acompanante, padre o acudiente para evidenciar la actividad y apoyar en datos que sea
relevantes al momento de tomar la medicion. Los deportistas vieron en esta prueba la oportunidad de
demostrar su condicién fisica.

e Peso corporal
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e Estatura
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e Estatura sentado

e Envergadura

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205

Gobemacon de
Cundinamarca



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

c. Tabla de Excel:
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d. Tabulacion de Resultados

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

1.591.52 148 1.651.621.661.591.591.451.821.391.721.341.681.571.581.541.571.741.631.691.621.701.451.791.571.581.541.571.741.631.691.621.701.791.341.571.58
1.521.471.421.561.571.571.561.541.451.791.341.661.341.681.651.581.581.571.701.591.661.621.701.451.741.751.581.581.571.701.591.661.621.701.791.341.651.58
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82 79 8BO 86 85583 83 87 76 98 74 93 91 76 98 85 91 89 86 87 76 98 85 91 74 93 85 91 89 86 87 76 98 85 89 91 98 85
1.591.52 148 1.651.621.661.591.591.451.821.391.721.341.681.571.581.541.571.741.631.691.621.701.451.791.571.581.541.571.741.631.691.621.701.791.341.571.58
1.521.471.421.561.571.571.561.541.451.791.341.661.341.681.651.581.581.571.701.591.661.621.701.451.741.751.581.581.571.701.591.661.621.701.791.341.651.58
50.658.150.754.551.067.445.478.539.5 55 55 70 70 55 47.6 45 59.050.665.642.455.451.078.568.350.663.9 45 59.050.665.642.455.451.078.5 55 70 47.6 45
55.435.458.148.563.940.242.459.034.578.528.372.35 70 55 45 50.734.550.658.150.734.551.078.568.350.658.150.734.550.658.150.734.551.078.5 55 70 45 50.7
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3.2. Test de 20 metros lisos
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

La velocidad a 20 metros lisos se registra en segundos. Los participantes comenzaran de pie y en
una posicién comoda, con un pie delante del otro e inmediatamente detras de la linea de salida. Los
deportistas darén inicio al final de las palabras, en sus marcas, listos, YA y solo comenzaran a
desacelerar después de cruzar la linea de meta. El tiempo se tomara a través del cronometro y se
registrara en el formato respectivo.

b. Evidencia Fotogréfica:

c. Tabulacion de Resultados

20 METROS

DEPORTE

9140(41| 42
1TOMA ABRIL
2TOMA SEPTIEMBR
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3.3. Test de salto largo sin impulso
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

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 detrés de una linea dibujada en el suelo. Luego el
participante salta o mas lejos posible aterrizando con los pies juntos. Se registra la distancia entre la
linea de salida y el taldn del pie retrasado. Se considera el mejor resultado de dos intentos.

b. Evidencia Fotogréfica:

¢. Tabulacion de Resultados
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SALTO LARGO SIN IMPULSO

DEPORTE

|1]2|3]4]5]6]7]8[9}1
* 1 INTENTO |2 2
|~ 2 INTENTO [ 2[2]2

3.4. Salto vertical.
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

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 (altura de alcance de pie y la altura de alcance de salto).

Se considera el mejor resultado de dos intentos.

b. Evidencia Fotogréfica:
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c. Tabulacion de Resultados

SALTO VERTICAL

DEPORTE

123‘45\678‘
1INTENTO345412\63 | | : 34232
'2INTENT0333 3432‘ ;‘_fj 344555
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3.5. Test shuttle run 4 x 10 mt
a. Descripcion (detallada) de la Aplicacion:

Test de correr y girar a la maxima velocidad 4 x 10 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 correr lo mas rapido posible a
la otra linea y volver 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

b. Evidencia Fotografica:

c. Tabulacion de Resultados
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SHUTTER RUN 20 METROS

DEPORTE

3.6. Resultados
a. Tabla de Excel:
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Conclusiones

La realizacion de los test, determinaron ciertos aspectos de andlisis que se deben tener en
cuenta para el proceso formativo y el avance de los deportistas, entre ellos la importancia
de habitos saludables durante el proceso, eso incluye alimentacion, hidratacién, tipos de
actividad fisica que se puede realizar en el hogar como complemento a la formacion.
Ademas permitié reconocer la importancia y seriedad que los deportistas inscritos hacen
con respecto a la aplicacién de las pruebas, para ellos es una forma de medir su nivel
competitivo en pro de mejorar de manera constante; esto sin dafiar el buen ambiente que
se vive dentro del grupo de preparacion y formacién. Es importante continuar con esta labor
y generar conciencia del objetivo que tienen las escuelas de formaciéon deportiva sin

importar la modalidad en la cual el estudiante se encuentre inscrito.
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