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LEVANTAMIENTO OLIMPICO DE PESAS INTERCOLEGIADOS 2026

MARIA CURREA MANRIQUE
numero de documento primer nombre | segundo nombre | primer apellido | segundo apellido Sexo fecha de nacimiento
1 1011205592 Maria Valentina Cante Vargas Mujer 2010/07/30
2 1220214084 Maily Garcia Bravo Mujer 2012/09/8
3 1023380494 Julian Felipe Aponte Castiblanco Hombre 2010/08/10
4 1023394604 Miyer Santiago Bustos Castiblanco Hombre 2011/10/7
5 1033790808 Javier Stiven Castro garcia Hombre 2014/08/14
6 1235340557 Manuel Alejandro Ferrer Garcia Hombre 2014/09/19
7 1033743594 Emmanuel Lucciano Daza lopez Hombre 2010/01/23
8 1028667015 Brenda Isabel Giraldo Marin Mujer 2011/06/1
9 1222205746 Luna violeta Bermudez ramirez Mujer 2014/01/1
10 1013141384 Brianna Mychell Chaparro Mufioz Mujer 2014/01/1
11 1023401791 Jonathan Santiago Gutierrez Moyano Hombre 2013/01/1
12 1141128824 Neymar David Mosucha Rojas Hombre 2014/01/1
13 1016603144 Juan Esteban Calderon Arias Hombre 2014/01/1
14 1023389109 Anderson steven Ramirez Pefia Hombre 9/06/2010
15 1033770189 Dylan Dammian Ruiz Moncada Hombre 2012/11/18
INTEGRADO LA CANDELARIA
16 1026311637 Angel nicolay gomez jaimez Hombre 20/12/2014
17 1093538515 Jhon Neimar Dosabia Queragama Hombre 30/03/2014
18 1119403279 Avict santiago romero cortes Hombre 21/08/2014
19 1019910791 Karen Alejandra Diaz correal Mujer 16/11/2014
LICEO FEMENINO
20 1022996951 Angelle Ximena Villarraga Rodriguez Mujer 8/07/2012
21 1028669600 Maria José Rueda Rodriguez Mujer 7/12/2013
SAN CARLOS
22 1023945419 JENNIFER VALENTINA ARIAS RUBIANO Mujer 14/09/2013
23 1027533871 IAN JEYKOV BUITRAGO ORDONEZ Hombre 9/01/2013
24 1033780216 JOSEPH SEBASTIAN CARDENAS PEREZ Hombre 14/05/2013
25 1189214110 DANIEL GOMEZ GIRALDO Hombre 6/03/2013
26 1092951639 WILSON DAVID MOGOLLON GIRALDO Hombre 13/02/2012
27 1016726433 BREINER ESTEVAN RAMIREZ MENDOZA Hombre 13/10/2011
28 1033782843 SAMUEL STHIP ORTIZ GALVIS Hombre 13/11/2013
SANTA MARTA
29 1033784288 MATIAS TRIANA NUNEZ Hombre 29/11/2013
30 1120926162 SHARITH DAYANA MORALES MARTINEZ Mujer 20/01/2013
31 1016730983 AYLIN VICTORIA CHAVES ORJUELA Mujer 15/07/2013
32 1023002741 JENIFER MICHEL BELLO CORTES Mujer 26/02/2013
33 1028495865 ANDRES FELIPE ESPITIA GUTIERREZ Hombre 20/11/2011
34 1028789336 CAMILA GOMEZ JIMENEZ Mujer 16/10/2012
35 1022988934 VALERY LUCIANA TAPIERO MONROY Mujer 3/08/2011
36 1104704339 EMANUEL CUEVAS GARCIA Hombre 10/01/2010
37 1022995919 JEAN PIERRE GALLARDO PAEZ Hombre 1/06/2012
38 1013139453 JAIRO ANDRES HERNANDEZ GARCIA Hombre 8/08/2012
SEMILLERO OTRAS IED
39 1031145179 JUAN DAVID BOLIVAR RUBIO Hombre 2011/03/22
40 1034295769 ANDRES SANTIAGO AREVALO GOMEZ Hombre 2009/10/29




ATLETISMO INTERCOLEGIADOS 2026

MARIA CURREA MANRIQUE

nuamero de

documento primer nombre | segundo nombre primer apellido | segundo apellido SExo fecha de nacimiento
1027536918  |Dilan Felipe hurtado guerrero Hombre 06/01/2016
1141353429  |Jer6nimo Castellanos Ruiz Hombre 14/02/2016
1024584113  [Daniel Mathias Ramirez Lozano Hombre 05-09-2015
1011238902  |Andrés Felipe Moreno Mendez Hombre 08/06/2015
1025159092  [Alejandro Maldonado pulido Hombre 05/02/2016
1024581331 Yesid daniel guzman garcia Hombre 28/05/2015
1074820146  [Samuel David Navarrete Ospina Hombre 31/01/2015
1025557885  |Nicolds David Morales Pulido Hombre 29/12/2015
1028877971 Thiago Emmanuel Ayala mesa Hombre 13/03/2016
1025556803  [Samuel Andrés Avila Jiménez Hombre 12/07/2015
1023406345 |ANDRES FELIPE TRIANA BONILLA Hombre 17/06/2015
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ACTA No. COMITE/REUNION: Cualificacion Valoracion Promesas Deportivas CI-JEC 9 5 2026
. UGAR: _https://teams.microsoft.com/meet/ HORA DE INICIO: 6:00 p. m. HORA FIN: 7:00 p. m.
ASISTENTES
NOMBRE CARGO DEPENDENCIA

Juan David Ospina Gestor Metodologico JEC Semilleros JEC-IDRD

_aura Elena Acosta Apoyo Semilleros Semilleros JEC-IDRD

_uis Fernando Parada Gestor Paralimpicos Semilleros JEC-IDRD
_eonardo Cardenas Eslava Metododlogo JEC Semilleros JEC-IDRD

ORDEN DEL DIA

1. Promesas Deportivas - Cualificacion Valoracion 4.
2. ~
3. 6.

TEMAS TRATADOS

1. Se presenta al equipo de Profesionales el documento oficial sobre la propuesta metodoldgica de la actividad, como estrategia

de deteccion de promesas deportivas JEC la cual tiene como finalidad la posible inclusion de las nifias(os) a los equipos de

Semilleros; se orientan los siguientes aspectos:

* Propuesta metodoldgica: introduccion, objetivos y enfoque metodoldgico

* Operatividad y planimetria (distribucion de grupos)

* Estaciones valorativas de "promesas deportivas"

* Protocolos para el desarrollo de las valoraciones por estacion

* Criterios metodoldgicos y orientaciones generales

* Procedimiento operativo (datos, analisis y valoracion)

* Distribucion de equipos por estacion (Se adjunta)

Asisten a la reunidon 56 personas del equipo de Semilleros Master JEC-IDRD

GESTION DOCUMENTAL - V.2
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COMPROMISOS

TEMA

RESPONSABLE

FECHA LIMITE para su
REALIZACION

Entrega de documento "valoraciones Promesas

Equipo Semilleros

9/06/2026

EVALUACION Y CIERRE DE LA REUNION

¢.Se logro el objetivo?

Si

NO

Observaciones

No hubo lista de asistencia

Siendo las __ 7:00 pm

se da por terminado el comité/reunion, en constancia firman:

PRESIDENTE / DELEGADO / JEFE DEPENDENCIA /
QUIEN CONVOCA

SECRETARlO (S) Si en lareunion no se maneja esta delegacion coloque N.A.

FIRMA

=

FIRMA

NOMBRE

Yesid Leonardo Cardenas Eslava

NOMBRE

CARGO

Metodologo

CARGO

NOMBRE COMPLETO DE QUIEN ELABORA EL ACTA:

Yesid Leonardo Cardenas Eslava
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PROYECTO 8159

“FORMACION INTEGRAL DE LA PRIMERA INFANCIA, INFANCIA, ADOLESCENCIA Y
JUVENTUD A TRAVES DE PROCESOS DE EXPLORACION, APROPIACION E
INICIACION MEDIANTE EL JUEGO Y EL DEPORTE EN BOGOTA D.C.

META: 1 ESTRATEGIA DE IDENTIFICACION Y SELECCION DE TALENTOS
DEPORTIVOS PARA LA CIUDAD DE BOGOTA

VALORACION DEPORTIVA DE POSIBLES PROMESAS “SEMILLEROS JEC”
13 DE JUNIO DE 2026 - PARQUE RECREODEPORTIVO EL SALITRE “PRD”
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PROPUESTA METODOLOGICA

En la actualidad, la ciencia y la tecnologia han revolucionado el mundo del deporte escolar,
permitiendo evaluar de manera mas precisa las capacidades fisicas y mentales de los atletas.
Las pruebas de valoracion deportiva utilizan herramientas tecnolégicas como sensores,
camaras, software especializado y dispositivos electronicos para medir aspectos como la
velocidad, la resistencia, la fuerza y el tiempo de reaccién. Estas evaluaciones no solo ayudan
a mejorar el rendimiento deportivo, sino que también facilitan la identificacién de “Promesas” y
la prevencion de lesiones.

1. PRESENTACION

La presente estrategia tiene como finalidad desarrollar una jornada de valoracion integral
dirigida a 100 nifios, nifias, adolescentes y jovenes identificados en el sistema SIM del IDRD
con habilidades motrices destacadas. La jornada combina pruebas fisicas basicas de bajo
costo con estaciones deportivas adaptadas, orientadas a identificar posibles promesas
deportivas para Semilleros JEC 2026.

2. OBJETIVOS

e Evaluar de manera integral a 100 participantes identificados en el sistema SIM del IDRD,
mediante pruebas fisicas basicas y estaciones deportivas adaptadas, con el fin de
identificar posibles promesas deportivas y orientar su proyeccion hacia los Semilleros
JEC 2026.

e Identificar caracteristicas bioldégicas asociadas a potenciales capacidades fisicas y
coordinativas de los deportistas evaluados mediante el andlisis dermatoglifico de las
huellas dactilares, con el fin de complementar los procesos de orientacion deportiva,
identificacion y seleccién de posibles promesas deportivas del programa Semilleros JEC
del Instituto Distrital de Recreacion y Deporte — IDRD.

3. ENFOQUE METODOLOGICO

La jornada se desarrollara bajo un modelo de valoracion integral: primero se aplicara un bloque
comun de valoracion cardiovascular y antropométrica; posteriormente se realizara un circuito
por estaciones. Los test aportan datos objetivos y las estaciones permiten observar la
expresion del talento en situaciones reales de movimiento, juego, oposicién, coordinacion y
toma de decisiones.
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4. DISTRIBUCION DEL PERSONAL POR ESTACION

Estacién

1. Test fisicos y
pruebas

2. Lucha

3. Pesas
adaptadas

4. Deportes de
conjunto

5. Atletismo

Equipo humano

Lider
metoddlogo,
formador master
y 2 apoyos
semilleros

3 formadores
méster y 1 apoyo
semilleros

3 formadores
master y 1 apoyo
semillero

6 formadores y 1
apoyo semillero

4 formadores
master y 1 apoyo
semillero

Total

Grupo atendido

20 participantes

20 participantes

20 participantes

20 participantes

20 participantes

Roles sugeridos

Metodélogo:
protocolo y
validacion.
Formador master:
ejecuciéon técnica.
Semilleros: registro,
filas y materiales.

Formador lider:
seguridad y
parejas.
Formadores:
evaluacion de

oposicién/equilibrio.
Semillero:  cintas,
tiempos y orden.

Formador lider:
técnica segura.
Formadores:

sentadilla, arranque
y cargada con
bastén. Semillero:
materiales y
registro.

Subgrupos para
baloncesto,
balonmano y
voleibol. Semillero:
rotacion interna,
balones y petos.

Formador lider:
tiempos y salidas.
Formadores:
carrera, salto,
lanzamiento y
relevos
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5. DISTRIBUCION DE GRUPOS Y ROTACION

Los 100 participantes se dividirdn en 5 grupos de 20. Cada grupo iniciara en una estacion
diferente y rotara por derecha cada 20 minutos. Cada bloque tendra 18 minutos de ejecucion
y 2 minutos de transicion.

Estacion 1
Test fisicos
4 personas

Estacion 5
Atletismao
5 personas

Estacidn 2
Lucha
4 persanas

ROTACION
POR DERECHA

Cada 20 minutos
18 min actividad + 2 min transicion

Estacion 4
Conjunto
7 personas

Estacidn 3
Pesas
4 personas

Tiempo Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D Grupo E

0:50-1:10  Test fisicos Lucha Pesas Conjunto Atletismo
1:10-1:30 Lucha Pesas Conjunto Atletismo Test fisicos
1:30-1:50 Pesas Conjunto Atletismo Test fisicos Lucha
1:50-2:10  Conjunto Atletismo Test fisicos Lucha Pesas

2:10-2:30  Atletismo Test fisicos Lucha Pesas Conjunto
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BLOQUE COMUN INICIAL: RUFFIER-DICKSON Y ANTROPOMETRIA

Antes de iniciar las estaciones deportivas, todos los grupos aplicaran el Test de Ruffier-Dickson
o prueba de recuperacion cardiovascular al esfuerzo. Esto evita que la frecuencia cardiaca se
altere por esfuerzos previos. El protocolo sera: reposo 3 a 5 minutos, pulso en reposo durante
15 segundos, 30 sentadillas en 45 segundos, pulso inmediato durante 15 segundos, 1 minuto
de recuperacion y pulso final durante 15 segundos. Adicionalmente se tomara talla, peso e
IMC.

ESTACION 1: TEST FiSICOS - COMPLEMENTARIOS

Esta estacion no incluye Ruffier-Dickson, porque se aplica en el bloque comun inicial. Su
propdsito es valorar capacidades fisicas basicas mediante pruebas simples de campo,
calificadas de 1 a 4.

e Ruffier-Dickson

e Talla

e Peso

e IMC

e Salto Vertical

e Dermatoglifica

e Adipometria (Abdominal)

ESTACION 2: LUCHA ADAPTADA

Ejercicios: roba la cinta, desplazamientos en posicidon baja, empuje controlado por parejas,
equilibrio y secuencia gimnastica béasica. Evalla reaccion, equilibrio, oposicién, control
corporal, seguridad motriz y actitud competitiva.

ESTACION 3: LEVANTAMIENTO DE PESAS ADAPTADO

Ejercicios: sentadilla técnica, arranque con baston, cargada con baston, saltos cortos y
transporte de objetos livianos. Evalua postura, movilidad, coordinacion, fuerza basica,
estabilidad y precision técnica.
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ESTACION 4: DEPORTES DE CONJUNTO

La Estacion 2 tiene como objetivo identificar posibles talentos deportivos en disciplinas de
conjunto mediante situaciones practicas de juego que permitan evaluar habilidades motrices,
coordinativas, técnicas, tacticas y actitudinales. A través de ejercicios especificos de
baloncesto, voleibol y balonmano, se busca observar la capacidad de adaptacién, toma de
decisiones, trabajo en equipo, liderazgo y comprensién del juego, aspectos fundamentales
para la proyeccion deportiva de los estudiantes del programa Jornada Escolar Complementaria
(JEC).

ESTACION 5: ATLETISMO

Determinar de forma precisa las capacidades y habilidades atléticas de los estudiantes
gue lleguen a la estacion, mediante pruebas especificas que determinen las condiciones
reales de los posibles atletas.

6. SISTEMA DE EVALUACION

Cada criterio sera calificado de 1 a 4: 4 Superior, 3 Alto, 2 Basico y 1 Por fortalecer. La matriz
Excel calculara promedios por estacion, promedio general, clasificaciéon final y deporte
recomendado segun el mejor desemperio relativo.

7. MATERIALES REQUERIDOS

e Estacion 1: 2 basculas digitales caseras, 2 cintas métricas 12 conos, 15 cronémetros.
(todas las estaciones)

e Lucha: 20 colchonetas, 40 cintas de tela, 12 conos, 20 petos diferentes colores.

e Pesas adaptadas: 20 bastones PVC/madera, 2 barras de 10 kg 12 platillos 6 de un
color y 6 de otro color

e Baloncesto: 4 balones de baloncesto de 3 x 3y 5x 5 puedenser2y 2

e Voleibol: 10 balones de voleibol, 6 aros grandes o circulos de goma 1 red de voleibol
con poste (si lo tenemos) si no sogas o lazos o cuerdas amplias para adaptar malla,

20 conos
e Balonmano: 6 balones de balonmano de ser posible nimero 2, 10 platillos y 10 conos

e Atletismo: 25 Conos; 25 Platillos, Cinta métrica para demarcar o decametro, 4 vallas
graduables
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8. PRODUCTO FINAL

Al finalizar se contara con una base de datos de los 100 participantes, promedios por estacion,
ranking general, clasificacion de promesas, deporte recomendado y observaciones

metodoldgicas para orientar la continuidad en Semilleros JEC 2026.Anexo grafico: rotacion por
estaciones

La siguiente imagen representa la distribucion de las cinco estaciones y el sentido de rotacion
por derecha cada 20 minutos.
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PROTOCOLO METODOLOGICO ESTACION 1

Antes de iniciar la rotacion por estaciones, todos los grupos realizaran el bloque comun inicial.
Este bloque incluye: toma de talla, toma de peso, calculo de IMC y aplicacion del Test de
Ruffier-Dickson. Debe realizarse antes de cualquier esfuerzo fisico intenso para evitar
alteraciones en la frecuencia cardiaca.

e TEST DE RUFFIER-DICKSON

El Test de Ruffier-Dickson, también denominado prueba de recuperacién cardiovascular al
esfuerzo, permite observar como responde el corazén ante una carga fisica sencilla y qué tan
rapido se recupera después del ejercicio.

Procedimiento:

e El participante permanece sentado o quieto durante 5 minutos.

e Se toma el pulso en reposo durante 15 segundos. Este dato se registra como P1.

e El participante realiza 30 sentadillas en 45 segundos.

e Alterminar, se toma nuevamente el pulso durante 15 segundos. Este dato se registra como
P2.

e Se espera 1 minuto de recuperacion.

e Se toma nuevamente el pulso durante 15 segundos. Este dato se registra como P3.

e Los tres datos se registran en la matriz Excel.

Férmula matemaética:
IRD = ((P1 + P2 + P3) x 4) - 200) / 10

Se multiplica por 4 porque las pulsaciones se toman durante 15 segundos y deben convertirse
a pulsaciones por minuto.

Ejemplo:

e P1: 20 pulsaciones en 15 segundos.
e P2: 35 pulsaciones en 15 segundos.
e P3: 25 pulsaciones en 15 segundos.
e Suma: 20 + 35 + 25 = 80.

e Conversion a minuto: 80 x 4 = 320.
e |RD =(320-200)/ 10.

e |IRD=12.
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Interpretacion basica del Ruffier-Dickson:

Resultado IRD Interpretacién

0 0 menor Excelente recuperacién cardiovascular.

labs Muy buena recuperacion.

6al0 Buena condicion cardiovascular.

11a15 Regular; requiere fortalecimiento
aerobico.

Mayor a 15 Deficiente; requiere  seguimiento vy
precaucion.

Nota metodolégica: este test debe aplicarse al inicio de la jornada, antes de atletismo, lucha, pesas o deportes
de conjunto, porque cualquier esfuerzo previo puede elevar la frecuencia cardiaca y alterar el resultado.

e TOMA DE TALLA

La talla corresponde a la estatura del participante. Se debe medir en centimetros, con el nifio
de pie, descalzo o con calzado plano, espalda recta, talones juntos, mirada al frente y cuerpo
alineado. Se puede usar tallimetro o una cinta métrica fijada verticalmente a una pared lisa.

Procedimiento:

e Ubicar al participante de pie contra la pared o tallimetro.

e Verificar que talones, espalda y cabeza estén alineados en posicion natural.

e Registrar la medida en centimetros en la planilla y en el Excel.

e Ejemplo: si el nifio mide 1 metro con 45 centimetros, se registra como 145 cm.

e TOMA DE PESO

El peso se tomara con bascula digital convencional, de las utilizadas para peso corporal. La
bascula debe estar ubicada sobre una superficie plana y firme.

e Solicitar al participante subir a la bascula de manera estable.

e Evitar que tenga objetos pesados en bolsillos, maletas o chaquetas.
e Registrar el peso en kilogramos.

e Ejemplo: 38,5 kg.
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e CALCULO DEL IMC

El indice de Masa Corporal permite relacionar el peso con la talla del participante. No debe
utilizarse como diagnoéstico médico, sino como dato basico de referencia dentro de la
valoracion.

Formula: IMC = peso en kilogramos / (talla en metros x talla en metros)
Ejemplo:

e Peso: 40 kg.

e Talla: 145 cm, equivalente a 1,45 m.
e IMC=40/(1,45 % 1,45).

e IMC=40/2,10.

e |MC aproximado = 19,0.

En el Excel, si la talla esta registrada en centimetros y el peso en kilogramos, la matriz calcula
automaticamente el IMC.

e DERMATOGLIFIA;

Registro de informacion basica: Previo a la captura de las huellas dactilares se realizara el
registro de la informacion basica necesaria para la identificacion y trazabilidad de los
resultados.

Datos minimos requeridos:

e Nombre completo.

e Documento de identidad.

e Fecha de nacimiento.

e Sexo.

e Colegio.

e Centro de interés o deporte practicado.
e Formador responsable.

e Fecha de valoracion.

De manera complementaria podran registrarse variables antropométricas y deportivas
adicionales disponibles en el software de analisis.
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Preparacion del deportista:

La ca

Verificacion de identidad.

Explicacion del procedimiento.

Limpieza de manos.

Secado completo de los dedos.

Verificacion de condiciones adecuadas para la captura.
Captura de huellas dactilares

ptura se realizarA& mediante escaner biométrico y software especializado para

dermatoglifia. Se registraran las huellas correspondientes a los diez dedos de ambas manos

enels

iguiente orden:

Pulgar derecho.
indice derecho.
Medio derecho.
Anular derecho.
Menique derecho.
Pulgar izquierdo.
indice izquierdo.
Medio izquierdo.
Anular izquierdo.
Menique izquierdo.

Cada captura sera revisada inmediatamente para garantizar una adecuada calidad de imagen

y,enc

aso necesario, sera repetida.

Procesamiento y analisis dermatoglifico: Una vez obtenidas las huellas, el software realizara
el procesamiento de las imagenes para identificar los patrones dermatoglificos presentes en

cadad

edo. Se analizaran las siguientes variables:

Variables cualitativas

indice

Arco (A).

Presilla o Loop (L).
Verticilo o Whorl (W).
Variables cuantitativas

D10.

Sumatoria Total de Lineas (SQTL).
Distribucién de patrones por mano.
Formula dermatoglifica individua
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e SALTO VERTICAL (TEST DE SARGENT).
Materiales:

e Pared lisa o dispositivo de medicién de salto.
e Cinta métrica o escala graduada.
e Tiza (opcional).

Procedimiento:
Calentamiento: Realizar 5-10 minutos de actividad ligera y ejercicios de movilidad.
Medicion del alcance de pie:

e El participante se coloca de pie junto a una pared.
e Extiende el brazo méas cercano a la pared hacia arriba.
e Se registra la altura maxima alcanzada sin despegar los pies del suelo.

Ejecucion del salto:

e Desde una posicion de pie, el participante realiza una flexion rapida de rodillas y salta
verticalmente lo mas alto posible.
e Durante el salto marca el punto mas alto alcanzado con la mano.

Registro:
e Se mide la diferencia entre la altura alcanzada en el salto y la altura del alcance de pie.
Intentos:

e Generalmente se realizan 3 intentos.
e Se registra el mejor resultado o el promedio, segun el protocolo utilizado.

Célculo:
Salto vertical (cm) = Altura maxima alcanzada en el salto — Altura de alcance de pie
Consideraciones:

e Mantener la misma técnica en todos los intentos.
e Descansar entre 30 segundos y 2 minutos entre saltos.
e Registrar el resultado en centimetros.

Ejemplo:
Alcance de pie: 210 cm; Alcance en el salto: 255 cm

Salto vertical = 255 - 210 = 45 cm: Este resultado indica que la persona tiene una capacidad
de salto vertical de 45 cm.
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e ADIPOMETRIA PLIEGUE ABDOMINAL

Consiste en medir el grosor del pliegue cutaneo y del tejido adiposo subcutaneo en la zona del
abdomen utilizando un adipémetro (plicometro).

Material necesario:

e Adipémetro o plicometro calibrado.
e Lapiz dermatografico (opcional).
e Hoja de registro.

Localizacion anatdmica:

e El pliegue se toma aproximadamente 2 cm a la derecha del ombligo.
e El pliegue se orienta en sentido vertical.

Procedimiento:

e El evaluado debe permanecer de pie, relajado y con el abdomen descubierto.

¢ Identificar y marcar el punto de medicién (2 cm a la derecha del ombligo).

e Sujetar firmemente el pliegue cutdneo entre el pulgar y el indice de la mano izquierda
(para evaluadores diestros), separandolo del musculo subyacente.

e Colocar las pinzas del adipémetro aproximadamente 1 cm por debajo de los dedos que
sostienen el pliegue.

e Mantener el pliegue sujeto mientras se realiza la lectura.

e Leer la medicion entre 1y 2 segundos después de aplicar la presion del adipometro.

e Registrar el valor en milimetros (mm).

NUumero de mediciones:

e Realizar 3 mediciones.
e Sila diferencia entre mediciones supera 1-2 mm, repetir la evaluacion.
e Registrar el promedio o la mediana de las mediciones vélidas.

Recomendaciones:

e Medir siempre en el lado derecho del cuerpo.

e Evitar evaluar inmediatamente después del ejercicio intenso.

e Mantener una técnica consistente para mejorar la confiabilidad de los resultados.

e El mismo evaluador deberia realizar todas las mediciones cuando se hace seguimiento
de una persona.

Registro de ejemplo:

Medicion 1 (18); 2 (17); 3 (18) = Promedio 17,7
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PROTOCOLO METODOLOGICO ESTACIONES DEPORTES

LUCHA

=

lucha por el balén en parejas.

pasada atras con control a cintura,

3. circuito de gimnasia, rollo, rollo adelante, media luna, resorte, arco y parada de
manos-

defensa sobre balon medicinal con cambios de direccion.

salto en rana continua a una distancia de 5 metros ida y vuelta

N

a ks

CIRCUITO pe HABILIDADES
LUCHA OLIMPICA

1 puzwoauaméu EAL 2 PASE ATRAS

{LUTHA EN PAREJAS | { [COMTRON, A LA COINTURAE)
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LEV DE PESAS
Metodologia:

La evaluacion se desarrolla mediante una estacion ludico-deportiva basada en relevos y el
juego del triqui gigante. Los participantes realizan desplazamientos, ejercicios coordinativos y
gestos técnicos propios del levantamiento de pesas (sentadilla, cargada y arranque) antes de
ubicar una ficha en el tablero de juego. La actividad permite valorar de manera practica las
capacidades fisicas, motrices y coordinativas de los estudiantes, observando aspectos como
velocidad, fuerza, precision, equilibrio, coordinacion, reaccion y ejecucion técnica de los
movimientos basicos del deporte. Asimismo, se promueve el trabajo en equipo, la participacion
y la identificacién de posibles talentos deportivos.

Aspectos a Evaluar:
« Coordinacion motriz.
« Velocidad de desplazamiento y reaccion.
e Fuerza general.
e Equilibrio y precision.
« Ejecuciodn técnica de la sentadilla, cargada y arranque.

o Trabajo en equipo y actitud frente a la competencia.

DEPORTES DE CONJUNTO

BALONCESTO

Juego de baloncesto 2 VS 2 0 3 VS 3 En media cancha se juega una competencia de 2 vs 2
donde valoraremos: Fundamentacion: posicion base, detencién en uno y dos tiempos, manejo
de pivot. Defensa: Desplazamientos defensivos, velocidad de reaccion, ubicacion y referencia
defensiva. Técnica: driblin, pase, lanzamiento. Tactica: Salidas, cambios de ritmo, cambios de
direccion, cortes en V, ubicacion tiempo — espacio, lectura del juego, fintas.
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VOLEIBOL
SUBESTACION 1 “Muro y Control”

Objetivo: Evaluar la capacidad de recepcion de antebrazos (pase de manos bajas) y la
direccién del balon hacia un objetivo.

Descripcién de la actividad: El participante se ubica detrds de una linea, recibe un balén
lanzado por un evaluador y debe pasar el baldn hacia un aro o zona marcada en la pared o
piso.

Ejecucion:
e Cada participante realiza 5 intentos.

e Se anota cuantos pases caen dentro de la zona obijetivo.
e El baldon debe ser golpeado con antebrazos, manos juntas.

Tiempo de ejecucion: Max. 1 minuto por participante (incluye lanzamientos).
Intentos: 5 intentos validos (si el lanzamiento es malo, se repite).
Capacidades observadas:

e Coordinacion oculo-manual.
e Fuerzay precision en pase de antebrazos.
e Postura defensiva.

SUBESTACION 2 — VOLEO, SERVICIO Y DESPLAZAMIENTO - “Colocador en Accion”

Objetivo: Evaluar el voleo (pase de dedos), el servicio por abajo y la capacidad de desplazarse
para recibir el balon.

Secuencia de ejercicios:

e Voleo contra pared (10 repeticiones consecutivas).
e Servicio por abajo cruzando la red hacia zona marcada.
e Desplazamiento lateral tocando conos y voleando un balén lanzado al centro.

Ejecucion: El participante completa la secuencia sin pausa. Solo se cuenta lo bien ejecutado.
Intentos: 1 intento por participante (si falla estrepitosamente, se le da un segundo intento.

Registro
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N.° de voleos seguidos (max. 10).
Puntos del servicio (zona 1,2,3 segun precision).
Tiempo de desplazamiento.

BALONMANO

Actividad 1: “Finta, recepcion, lanzamiento y agarre”

Se colocan conos en zigzag, platillos separados 2 a 2 y un balén por estudiante:

Metodologia: El escolar se ubica en el punto de partida y comienza la accién cuando recibe el
pase de baldn. A partir de alli, se desplaza realizando driblin con una sola mano, siguiendo el
recorrido en zigzag entre los conos. Al finalizar esta fase, toma el balén y continda con
desplazamientos de cono a cono, procurando no dejarlo caer al piso; finalmente, al llegar al
altimo platillo, con una sola mano debe ejecutar un salto y lanzar el balén, intentando derribar
los conos ubicados al frente

Actividad 2. “Juego propio 3 vs 3”

Se organizan los dos equipos, con una explicacion basica de las reglas de Balonmano, se va
hacer un partido, en el cual el gol es tumbar el cono del equipo contrario.

Reglas:

Delimitacion del area de juego

El ataque debe ser 1 vs 1

Baldn que sea tocado desde la rodilla hacia abajo sera pie y el balén pasara a posesion
del equipo

contrario

Goles validos deben ser realizados de frente o lateral

Saque Lateral y saque de meta

Gol realizado, se retoma el juego desde la mitad de la cancha
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ATLETISMO

e 30 METROS LISOS.

Concepto de la prueba: La prueba de los 30 metros planos es un test de velocidad utilizado en
el atletismo y la educacion fisica para medir la velocidad de desplazamiento y la capacidad de
aceleracion de un atleta en distancias cortas.

Metodologia de aplicacion:

El evaluado debe recorrer una distancia de 30 metros en linea recta en el menor tiempo
posible, partiendo desde una posicién estética (Salida media o en posicién de salida baja). Se
cronometra el tempo empleado desde la sefial de salida hasta cruzar la linea de llegada, 1 y/o
2 intentos.

e LANZAMIENTO DE BALON MEDICINAL 4 Y 5 KG.

Concepto de la prueba. La prueba de lanzamiento de balébn medicinal en atletismo
(especialmente en contextos escolares y de aptitud fisica), evalla la potencia del tren superior
y la fuerza explosiva del atleta.

Metodologia de aplicacion.:

e El atleta se coloca de pie, con los pies a la anchura de los hombros.

e Sostiene el balon medicinal con ambas manos por encima o detras de la cabeza.

e Desde posicion estética (sin carrera), lanza el balén hacia adelante lo mas lejos posible.
e Se mide la distancia desde la linea de lanzamiento hasta el punto de caida.

e SALTO CON VALLAS 70 CMS, EN 20 METROS.

Concepto de la prueba: Esta prueba es un test de velocidad con obstaculos que evalla de
forma integrada varias capacidades fisicas y coordinativas: Capacidades condicionales: La
Velocidad es la capacidad dominante de la prueba:

e Velocidad de reaccion (salida).
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e Velocidad de desplazamiento (entre vallas).
e Velocidad de ejecucion gestual (al pasar cada valla).

Fuerza explosiva: necesaria para el impulso en cada salto, especialmente la fuerza de piernas
(tren inferior). Resistencia anaerobica alactica: aunque el recorrido es corto, se exige maxima
intensidad desde el inicio hasta el final.

Capacidades coordinativas: Coordinacion dinamica general: Sincronizacion del movimiento de
brazos y piernas durante la carrera y el salto. Ritmo: Capacidad de mantener una cadencia
constante y eficiente entre vallas. Equilibrio dinamico: Estabilidad corporal al pasar por encima
de cada obstaculo sin perder velocidad.

Diferenciacion cinestésica: Regulacion fina de la fuerza y amplitud del salto para no derribar
las vallas. Agilidad: Capacidad de moverse rapido y con control ante los obstaculos sucesivos.
Capacidades técnicas asociadas: Técnica de carrera (frecuencia y amplitud de zancada).
Técnica de franqueo de vallas (ataque, paso y bajada). Coordinacion segmentaria (brazos —
piernas).

Metodologia de aplicacion.

e En un especio de 20 metros.

e Se determina una linea de salida, a los 5 metros se coloca una valla, a los 10 metros
otra valla, y, se demarcan 5 metros como remate en velocidad maxima.

e Tipo de salida media.

e A la instruccion de listo, en su marca, fuera, el atleta realizara el recorrido demarcado
en el menor tiempo posible nimero de intentos 1.
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CRITERIOS METODOLOGICOS PARA LA ORIENTACION DEPORTIVA FINAL

La orientacion deportiva final no debe depender Unicamente del promedio numérico obtenido
en la matriz de evaluacién. El resultado cuantitativo permite identificar tendencias de
desempefio, pero la decisidén metodoldgica debe ser validada por el metoddlogo deportivo, los
formadores master y los responsables de estacidn, teniendo en cuenta la observacion
cualitativa del participante.

1. Relacion entre puntaje y deporte recomendado:

La matriz Excel identifica automaticamente el deporte recomendado a partir de la estacién
donde el participante obtiene el mayor promedio. Sin embargo, este resultado debe entenderse
como una orientacién inicial y no como una especializacion definitiva.

e Mayor promedio en Estacién 1: buen perfil fisico general; requiere analisis complementario
para definir deporte.

e Mayor promedio en Estacion 2: posible orientacion hacia lucha por reaccion, equilibrio,
oposicion y control corporal.

e Mayor promedio en Estacion 3: posible orientacion hacia levantamiento de pesas adaptado
por postura, movilidad, coordinacion y fuerza béasica.

e Mayor promedio en Estacion 4: posible orientacién hacia deportes de conjunto por toma de
decision, pase, recepcion, cooperacién y ubicacion espacial.

e Mayor promedio en Estacion 5: posible orientacién hacia atletismo por velocidad, reaccion,
técnica natural de carrera, salto y lanzamiento.

2. Criterio de diferencia entre estaciones:

Para evitar decisiones apresuradas, se recomienda comparar la diferencia entre los promedios
de las estaciones:

e Siuna estaciéon supera a las demas por 0,5 puntos 0 mas, se puede orientar inicialmente
hacia ese deporte.

e Siladiferencia entre dos 0 mas estaciones es menor a 0,3 puntos, se recomienda clasificar
al participante como perfil multideportivo.

e Si el participante tiene buenos resultados en varias estaciones, se recomienda seguimiento
antes de definir una especializacion deportiva.

e Si el puntaje fisico general es alto, pero no hay una estacion deportiva dominante, se debe
mantener en proceso de exploracion multideportiva.
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3. Perfil multideportivo:

Un participante puede presentar condiciones favorables para varios deportes, especialmente
en edades tempranas. En estos casos no se recomienda cerrar el proceso hacia una sola
disciplina, sino mantener una ruta de seguimiento metodologico.

Se considera perfil multideportivo cuando el nifio, nifia, adolescente o joven presenta buen
IMC, talla acorde a su edad, buena coordinacién, reaccion, control corporal, actitud positiva y
promedios equilibrados en varias estaciones.

4. Papel de latalla, el IMC y el biotipo:

La talla, el peso y el IMC son datos de referencia que ayudan a comprender el perfil corporal
del participante, pero no deben utilizarse como criterio Unico de seleccion. En edades
escolares, el crecimiento, la maduracion biologica y la experiencia motriz pueden variar
significativamente entre participantes de la misma edad.

e La talla puede orientar hacia deportes donde la estatura represente una ventaja, como
algunos deportes de conjunto.

e Un IMC adecuado puede favorecer la participacion general, pero no define por si solo el
talento deportivo.

e La fuerza, coordinacion, movilidad y técnica postural pueden orientar hacia levantamiento
de pesas adaptado.

e Lareaccion, oposicién, equilibrio y actitud competitiva pueden orientar hacia lucha.

e Lavelocidad, potencia de salto y técnica natural de carrera pueden orientar hacia atletismo.

e Latoma de decision, cooperacion, pase, recepcion y lectura de juego pueden orientar hacia
deportes de conjunto.

5. Redaccion sugerida para la observacion final:

La observacion final debe ser breve, clara y metodoldgica. Se recomienda evitar expresiones
generales como 'bueno’, 'regular' o 'malo’, y utilizar descripciones que permitan orientar el
seguimiento deportivo.
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Orientacion Ejemplo de observacion final

Atletismo Presenta buena velocidad, reaccion vy
potencia de salto. Se recomienda orientacion
inicial hacia atletismo.

Lucha Evidencia buena oposicion, equilibrio,
reaccion y actitud competitiva. Perfil
favorable para lucha.

Pesas adaptadas Presenta buena  postura, movilidad,
coordinacion y control en sentadilla. Perfil
favorable para levantamiento de pesas
adaptado.

Deportes de conjunto Buena toma de decision, pase, recepcion y
ubicacion  espacial. Se  recomienda
orientacion hacia deportes de conjunto.

Perfil multideportivo Presenta desempefio equilibrado en varias
estaciones. Se recomienda mantener en
proceso multideportivo y realizar seguimiento
antes de especializar.

Doble orientacién Aunque el mejor puntaje se presenta en
deportes de conjunto, también evidencia
buen desempeiio en atletismo. Se
recomienda orientacion inicial hacia deportes
de conjunto, manteniendo seguimiento
multideportivo.

6. Responsabilidad metodoldgica de la decision:

La decision final de orientacion deportiva debera ser revisada por el metoddlogo deportivo y
complementada con los aportes de los formadores master. La matriz entrega una
recomendacion inicial, pero el criterio profesional permite ajustar la orientaciéon de acuerdo con
la edad, actitud, seguridad motriz, historial de participacion, biotipo, maduracién y desempefio
observado durante la jornada.
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PROCEDIMIENTO OPERATIVO PARA DILIGENCIAMIENTO DE DATOS POR ESTACION:

Teniendo en cuenta que ya se cuenta con una base inicial de 100 estudiantes identificados en
SIM, la jornada debe organizarse con un sistema de registro mixto: base digital maestra y
planillas fisicas por estacion. Esto permite evitar pérdida de informacion, agilizar la rotacion y
garantizar que cada responsable registre inicamente los datos correspondientes a su estacion.

1. Base inicial de participantes

Antes de iniciar la jornada, el equipo metodolégico debe consolidar en una sola base los datos
bésicos de los 100 participantes: nombre, documento, edad, sexo, localidad, deporte de origen,
formador y gestor territorial. Esta base sera el punto de partida para alimentar la matriz final de
valoracion.

2. Herramientas de registro recomendadas

e Un computador portétil principal para consolidacion general de datos.

e Una matriz Excel maestra con los 100 participantes precargados.

e Planillas fisicas impresas por estacion, organizadas por grupo A, B, C, Dy E.

e Portapapeles, esferos y resaltadores para cada estacion.

e Un responsable de consolidacion digital al final de la jornada.

e Opcional: un segundo portatil o tablet para apoyo de digitacion si se cuenta con el recurso.

3. ¢Se necesita portatil en cada estacion?

No es obligatorio contar con un portatil en cada estacion. La opcidon mas segura y practica es
gue cada estacion registre los resultados en planilla fisica durante la rotacion, y posteriormente
un equipo de consolidacion cargue los datos en el Excel maestro. Esto evita congestion,
errores por afan y dependencia tecnolégica durante la ejecucion.

Si se cuenta con suficientes equipos y conectividad, cada estacion puede diligenciar
directamente el Excel; sin embargo, para una jornada de campo con 100 participantes, se
recomienda mantener planilla fisica como respaldo obligatorio.
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4. Flujo de diligenciamiento por estacion

Cada grupo de 20 participantes llega a la estacion con su listado fisico.

El responsable de estacion verifica nombres y nimero asignado.

Los formadores aplican las pruebas o ejercicios definidos.

El apoyo de registro anota el puntaje de cada criterio en escala de 1 a 4.

Al finalizar los 18 minutos de actividad, se revisa que ningun participante quede sin dato.
Durante los 2 minutos de transicion, la estacion organiza materiales y recibe el siguiente
grupo.

Al terminar todas las rotaciones, cada estacion entrega sus planillas al responsable de
consolidacion.

El responsable de consolidacion carga los datos en el Excel maestro y verifica promedios,
clasificacion y deporte recomendado.

5. Responsabilidad de registro por estaciéon

Estacion Quién registra Quéregistra Donde registra
Estacion 1: Test fisicos Apoyo semilleros bajo Salto, agilidad, Planilla fisica y
supervision del flexibilidad, reacci6n, posterior Excel
metoddlogo talla, peso, IMC y maestro
Ruffier si corresponde
Estaciéon 2: Lucha Formador master o Reaccion, equilibrio, Planilla fisica de
apoyo semilleros oposicion 'y control estacion
corporal
Estaciéon 3: Pesas Formador master o Sentadilla, postura, Planilla fisica de
apoyo semillero movilidad y estacion
coordinacion
Estacion 4: Deportes Formador designado Pase/recepcion, Planilla  fisica de
de conjunto por subgrupo decisién, ubicacion y estacion
cooperacion
Estacion 5: Atletismo Formador master o Velocidad, carrera, Planilla fisica de
apoyo semillero salto y lanzamiento estacion

Consolidacion final Responsable Promedios, Excel maestro
digital/metodologo clasificacion, deporte
recomendado y

observacion final
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6. Coémo diligenciar la observacién final

La observacion final se diligencia después de revisar los promedios por estaciéon. No debe
escribirse durante la ejecucion de cada prueba, sino al final, cuando el metoddlogo y los
formadores puedan comparar los resultados generales del participante.

e Siun deporte tiene el promedio mas alto y supera claramente a los demas, se recomienda
orientacion inicial hacia ese deporte.

e Sidos 0 mas estaciones tienen puntajes similares, se recomienda perfil multideportivo con
seguimiento.

e Sila Estacion 1 es la mas alta, se debe revisar cuél estacion deportiva complementaria se
acerca mas para orientar mejor.

e Latalla, el IMC y el biotipo son criterios complementarios, no criterios Unicos de seleccion.

e La actitud, seguridad motriz, disposicion, comprension de instrucciones y respuesta al
esfuerzo deben incluirse en la observacion cuando sean relevantes.

7. Ejemplo préactico de observacion final

Ejemplo: si un participante obtiene alto puntaje en deportes de conjunto y también buen
resultado en atletismo, la observacion puede quedar asi:

“Presenta buena toma de decision, pase, recepcion y ubicacién espacial. También evidencia
buena velocidad y reaccién. Se recomienda orientacién inicial hacia deportes de conjunto,
manteniendo seguimiento multideportivo.”

Con este procedimiento, la base inicial de 100 estudiantes se convierte en una matriz
metodolégica de valoracién, donde cada estacién aporta informacién especifica y el equipo
técnico consolida una recomendacién deportiva fundamentada.

NOTA todas las estaciones deben generar primero la prueba Test de Ruffer ya que se
debe realizar en reposo.
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DISTRIBUCION EQUIPO DE FORMADORES MASTER POR FUNCION - ESTACION

JOAN VELOZA / PARRAGA REYES GABRIEL
MACEDONIO
CRISTIAN ARROYO / SOTO VASQUEZ SEBASTIAN
NICOLAS

*Fortalecen la dinamica de “esfuerzo, voluntad y trabajo en equipo”

ENCARGADOS DE GRUPOS ESCOLARES

RUBEN CUESTA

RAMIREZ URBINA LUIS FERNANDO

CARANTON GOMEZ LILIANA

VELASQUEZ GARCIA ROBERTO
MORENO CASILIMAS SERGIO ENRIQUE

*QOrganizan los grupos, los enumeran y rotan con los mismos en cada estacion

ALEJANDRA ELVIA ORTIZ CARDONA

DAVIAN DIAZ

WILLIAM LOPEZ J.

IBARRA CAMPO ISLANI NALLERIS
ROJAS DELGADO RODRIGO
MONTENEGRO BEJARANO YONATAN ALEXIS
DA SILVA RODRIGUEZ MELISSA
GONZALES TURGA JHON JAIRO
HUERTAS VELANDIA DANY STYVEL
FLOREZ MATEUS JHOAN DAVID
SUAREZ PEREZ JESSICA ALEJANDRA
BERMUDEZ MATTOS ESNEYDER
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BRAYAN RICO

ELIZABETH RIVAS

DIAZ SANCHEZ RAFAEL

ACOSTA REDONDO JHOAN SEBASTIAN
GONZALEZ GONZALEZ EDWIN FERNANDO
SANCHEZ SOLORZANO BRAYAN ANDRES
BUITRAGO CUBIDES NESTOR JAVIER
MONTILLA POVEDA GUILLERMO ANDRES
TRUJILLO REYES CESAR HUMBERTO
MARTINEZ SEPULVEDA KAREN
MORA PULIDO MAICOL STEVEN
RUIZ TORRES CARLOS ALBEIRO

GUEVARA BARBOSA LAURA CAMILA

WILLIAM PULGARIN

MONTENEGRO JOHN HENRY/BELKIS
MEJIA CABRERA LUIS MIGUEL
QUEMBA LEIDY ROCIO
AVILA GRIJALBA NIDIA YUBELI
AVILA RINCON DIANA MARCELA
BENITEZ URIBE KELLY JOHANNA
SILVA ROJAS ANGIE TATIANA
ABRIL LOZANO MIGUEL FELIPE
CASTILLO GONZALEZ LADY SOFIA/JAMAICA
FERNANDEZ ROJAS HERNAN CAMILO/CAMILO VANEGAS
BEJARANO PARADA JOHAN SEBASTIAN
MAGDA MOYANO
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GONZALEZ HERNANDEZ NICOLAS JOHAN
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BALLESTEROS MEDINA IVONE XIMENA

BALLEN VEGA SANDRA PILAR
MENDEZ ZAPATA DIANA PAOLA
AGUIRRE ALARCON PAOLA NATALIA
VARGAS LOVERA JONATHAN
RIVEROS MARTINEZ NATALIA CECILIA
GOMEZ QUITIAN BELKIS DIDONEY!
NUNEZ TORRES SOLIBETH PATRICIA
CUCAITA DUARTE ANDREA
PIRACOCA CASTRO ESTIVEN
BOHORQUEZ JIMENEZ JHON JAIRO
TONCON HERNANDEZ YENCY JANETH

CLAUDIA PATRICIA DIAZ

NARVAEZ RAMIREZ FABER ALBERTO

SANDRA MILENA DENIS CARABALLO
WILLIAM DUARTE
LOPEZ BENAVIDES JASMIN CATALINA
ESCOBAR RESTREPO ERIKA LILIANA
GORDILLO JIMENEZ MARY XIMENA
CIFUENTES SANABRIA CARLOS EDUARDO
LOBO LOBO BREITNER ALEXANDER
RESTREPO GOMEZ CARLOS ALBERTO
MAYO GUERRERO JENNYFFER
VARGAS PIRAJAN JOSE DAVID

YURY VALBUENA
Los profesionales en cada estacion orientan el desarrollo de las pruebas y actividades

Elaboré: Equipo Metodoldgico Semilleros JEC-2026
9/6/2026
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ENCARGADOS DE GRUPOS ESCOLARES

JOAN VELOZA / PARRAGA REYES GABRIEL
MACEDONIO

RUBEN CUESTA

ALEJANDRA ELVIA ORTIZ CARDONA

BRAYAN RICO

WILLIAM PULGARIN

CRISTIAN ARROYO / SOTO VASQUEZ
SEBASTIAN NICOLAS

RAMIREZ URBINA LUIS FERNANDO

DAVIAN DIAZ

ELIZABETH RIVAS

MONTENEGRO JOHN HENRY/BELKIS

CARANTON GOMEZ LILIANA

WILLIAM LOPEZ J.

DIAZ SANCHEZ RAFAEL

MEJIA CABRERA LUIS MIGUEL

VELASQUEZ GARCIA ROBERTO

IBARRA CAMPO ISLANI NALLERIS

ACOSTA REDONDO JHOAN SEBASTIAN

QUEMBA LEIDY ROCIO

MORENO CASILIMAS SERGIO ENRIQUE

ROJAS DELGADO RODRIGO

GONZALEZ GONZALEZ EDWIN FERNANDO

AVILA GRIJALBA NIDIA YUBELI

MONTENEGRO BEJARANO YONATAN ALEXIS

SANCHEZ SOLORZANO BRAYAN ANDRES

AVILA RINCON DIANA MARCELA

DA SILVA RODRIGUEZ MELISSA

BUITRAGO CUBIDES NESTOR JAVIER

BENITEZ URIBE KELLY JOHANNA

GONZALES TURGA JHON JAIRO

MONTILLA POVEDA GUILLERMO ANDRES

SILVA ROJAS ANGIE TATIANA

HUERTAS VELANDIA DANY STYVEL

TRUJILLO REYES CESAR HUMBERTO

ABRIL LOZANO MIGUEL FELIPE

FLOREZ MATEUS JHOAN DAVID

MARTINEZ SEPULVEDA KAREN

CASTILLO GONZALEZ LADY SOFIA/JAMAICA

SUAREZ PEREZ JESSICA ALEJANDRA

MORA PULIDO MAICOL STEVEN

FERNANDEZ ROJAS HERNAN CAMILO/CAMILO VANEGAS

BERMUDEZ MATTOS ESNEYDER

RUIZ TORRES CARLOS ALBEIRO

BEJARANO PARADA JOHAN SEBASTIAN

GUEVARA BARBOSA LAURA CAMILA

MAGDA MOYANO










GONZALEZ HERNANDEZ NICOLAS JOHAN

CLAUDIA PATRICIA DIAZ

BALLESTEROS MEDINA IVONE XIMENA

NARVAEZ RAMIREZ FABER ALBERTO

BALLEN VEGA SANDRA PILAR

SANDRA MILENA DENIS CARABALLO

MENDEZ ZAPATA DIANA PAOLA

WILLIAM DUARTE

AGUIRRE ALARCON PAOLA NATALIA

LOPEZ BENAVIDES JASMIN CATALINA

VARGAS LOVERA JONATHAN

ESCOBAR RESTREPO ERIKA LILIANA

RIVEROS MARTINEZ NATALIA CECILIA

GORDILLO JIMENEZ MARY XIMENA

GOMEZ QUITIAN BELKIS DIDONEYI

SERGIO LOPEZ

NUNEZ TORRES SOLIBETH PATRICIA

LOBO LOBO BREITNER ALEXANDER

CUCAITA DUARTE ANDREA

RESTREPO GOMEZ CARLOS ALBERTO

PIRACOCA CASTRO ESTIVEN

MAYO GUERRERO JENNYFFER

BOHORQUEZ JIMENEZ JHON JAIRO

VARGAS PIRAJAN JOSE DAVID

TONCON HERNANDEZ YENCY JANETH

YURY VALBUENA

CHIA NIETO LEANDRO DAVID







GRUPOS DE ESCOLARES
LUCHA

ATLETISMO

LEV PESAS

DEP CONJUNTO
MASCOTAS
VALORACIONES FISICAS
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PROYECTO 8159

“FORMACION INTEGRAL DE LA PRIMERA INFANCIA, INFANCIA, ADOLESCENCIA Y
JUVENTUD A TRAVES DE PROCESOS DE EXPLORACION, APROPIACION E
INICIACION MEDIANTE EL JUEGO Y EL DEPORTE EN BOGOTA D.C.

META: 1 ESTRATEGIA DE IDENTIFICACION Y SELECCION DE TALENTOS
DEPORTIVOS PARA LA CIUDAD DE BOGOTA

VALORACION DEPORTIVA DE POSIBLES PROMESAS “SEMILLEROS JEC”
13 DE JUNIO DE 2026 - PARQUE RECREODEPORTIVO EL SALITRE “PRD”
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PROPUESTA METODOLOGICA

En la actualidad, la ciencia y la tecnologia han revolucionado el mundo del deporte escolar,
permitiendo evaluar de manera mas precisa las capacidades fisicas y mentales de los atletas.
Las pruebas de valoracion deportiva utilizan herramientas tecnolégicas como sensores,
camaras, software especializado y dispositivos electronicos para medir aspectos como la
velocidad, la resistencia, la fuerza y el tiempo de reaccién. Estas evaluaciones no solo ayudan
a mejorar el rendimiento deportivo, sino que también facilitan la identificacién de “Promesas” y
la prevencion de lesiones.

1. PRESENTACION

La presente estrategia tiene como finalidad desarrollar una jornada de valoracion integral
dirigida a 100 nifios, nifias, adolescentes y jovenes identificados en el sistema SIM del IDRD
con habilidades motrices destacadas. La jornada combina pruebas fisicas basicas de bajo
costo con estaciones deportivas adaptadas, orientadas a identificar posibles promesas
deportivas para Semilleros JEC 2026.

2. OBJETIVOS

e Evaluar de manera integral a 100 participantes identificados en el sistema SIM del IDRD,
mediante pruebas fisicas basicas y estaciones deportivas adaptadas, con el fin de
identificar posibles promesas deportivas y orientar su proyeccion hacia los Semilleros
JEC 2026.

e Identificar caracteristicas bioldégicas asociadas a potenciales capacidades fisicas y
coordinativas de los deportistas evaluados mediante el andlisis dermatoglifico de las
huellas dactilares, con el fin de complementar los procesos de orientacion deportiva,
identificacion y seleccién de posibles promesas deportivas del programa Semilleros JEC
del Instituto Distrital de Recreacion y Deporte — IDRD.

3. ENFOQUE METODOLOGICO

La jornada se desarrollara bajo un modelo de valoracion integral: primero se aplicara un bloque
comun de valoracion cardiovascular y antropométrica; posteriormente se realizara un circuito
por estaciones. Los test aportan datos objetivos y las estaciones permiten observar la
expresion del talento en situaciones reales de movimiento, juego, oposicién, coordinacion y
toma de decisiones.
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4. DISTRIBUCION DEL PERSONAL POR ESTACION

Estacién

1. Test fisicos y
pruebas

2. Lucha

3. Pesas
adaptadas

4. Deportes de
conjunto

5. Atletismo

Equipo humano

Lider
metoddlogo,
formador master
y 2 apoyos
semilleros

3 formadores
méster y 1 apoyo
semilleros

3 formadores
master y 1 apoyo
semillero

6 formadores y 1
apoyo semillero

4 formadores
master y 1 apoyo
semillero

Total

Grupo atendido

20 participantes

20 participantes

20 participantes

20 participantes

20 participantes

Roles sugeridos

Metodélogo:
protocolo y
validacion.
Formador master:
ejecuciéon técnica.
Semilleros: registro,
filas y materiales.

Formador lider:
seguridad y
parejas.
Formadores:
evaluacion de

oposicién/equilibrio.
Semillero:  cintas,
tiempos y orden.

Formador lider:
técnica segura.
Formadores:

sentadilla, arranque
y cargada con
bastén. Semillero:
materiales y
registro.

Subgrupos para
baloncesto,
balonmano y
voleibol. Semillero:
rotacion interna,
balones y petos.

Formador lider:
tiempos y salidas.
Formadores:
carrera, salto,
lanzamiento y
relevos
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5. DISTRIBUCION DE GRUPOS Y ROTACION

Los 100 participantes se dividirdn en 5 grupos de 20. Cada grupo iniciara en una estacion
diferente y rotara por derecha cada 20 minutos. Cada bloque tendra 18 minutos de ejecucion
y 2 minutos de transicion.

Estacion 1
Test fisicos
4 personas

Estacion 5
Atletisma
5 personas

Estacidn 2
Lucha
4 persanas

ROTACION
POR DERECHA

Cada 20 minutos
18 min actividad + 2 min transicion

Estacion 4
Conjunto
7 personas

Estacidn 3
Pesas
4 personas

Tiempo Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D Grupo E

0:50-1:10  Test fisicos Lucha Pesas Conjunto Atletismo
1:10-1:30 Lucha Pesas Conjunto Atletismo Test fisicos
1:30-1:50 Pesas Conjunto Atletismo Test fisicos Lucha
1:50-2:10  Conjunto Atletismo Test fisicos Lucha Pesas

2:10-2:30  Atletismo Test fisicos Lucha Pesas Conjunto
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BLOQUE COMUN INICIAL: RUFFIER-DICKSON Y ANTROPOMETRIA

Antes de iniciar las estaciones deportivas, todos los grupos aplicaran el Test de Ruffier-Dickson
o prueba de recuperacion cardiovascular al esfuerzo. Esto evita que la frecuencia cardiaca se
altere por esfuerzos previos. El protocolo sera: reposo 3 a 5 minutos, pulso en reposo durante
15 segundos, 30 sentadillas en 45 segundos, pulso inmediato durante 15 segundos, 1 minuto
de recuperacion y pulso final durante 15 segundos. Adicionalmente se tomara talla, peso e
IMC.

ESTACION 1: TEST FiSICOS - COMPLEMENTARIOS

Esta estacion no incluye Ruffier-Dickson, porque se aplica en el bloque comun inicial. Su
propdsito es valorar capacidades fisicas basicas mediante pruebas simples de campo,
calificadas de 1 a 4.

e Ruffier-Dickson

e Talla

e Peso

e IMC

e Salto Vertical

e Dermatoglifica

e Adipometria (Abdominal)

ESTACION 2: LUCHA ADAPTADA

Ejercicios: roba la cinta, desplazamientos en posicidon baja, empuje controlado por parejas,
equilibrio y secuencia gimnastica béasica. Evalla reaccion, equilibrio, oposicién, control
corporal, seguridad motriz y actitud competitiva.

ESTACION 3: LEVANTAMIENTO DE PESAS ADAPTADO

Ejercicios: sentadilla técnica, arranque con baston, cargada con baston, saltos cortos y
transporte de objetos livianos. Evalua postura, movilidad, coordinacion, fuerza basica,
estabilidad y precision técnica.
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ESTACION 4: DEPORTES DE CONJUNTO

La Estacion 2 tiene como objetivo identificar posibles talentos deportivos en disciplinas de
conjunto mediante situaciones practicas de juego que permitan evaluar habilidades motrices,
coordinativas, técnicas, tacticas y actitudinales. A través de ejercicios especificos de
baloncesto, voleibol y balonmano, se busca observar la capacidad de adaptacién, toma de
decisiones, trabajo en equipo, liderazgo y comprensién del juego, aspectos fundamentales
para la proyeccion deportiva de los estudiantes del programa Jornada Escolar Complementaria
(JEC).

ESTACION 5: ATLETISMO

Determinar de forma precisa las capacidades y habilidades atléticas de los estudiantes
gue lleguen a la estacion, mediante pruebas especificas que determinen las condiciones
reales de los posibles atletas.

6. SISTEMA DE EVALUACION

Cada criterio sera calificado de 1 a 4: 4 Superior, 3 Alto, 2 Basico y 1 Por fortalecer. La matriz
Excel calculara promedios por estacion, promedio general, clasificaciéon final y deporte
recomendado segun el mejor desemperio relativo.

7. MATERIALES REQUERIDOS

e Estacion 1: 2 basculas digitales caseras, 2 cintas métricas 12 conos, 15 cronémetros.
(todas las estaciones)

e Lucha: 20 colchonetas, 40 cintas de tela, 12 conos, 20 petos diferentes colores.

e Pesas adaptadas: 20 bastones PVC/madera, 2 barras de 10 kg 12 platillos 6 de un
color y 6 de otro color

e Baloncesto: 4 balones de baloncesto de 3 x 3y 5x 5 puedenser2y 2

e Voleibol: 10 balones de voleibol, 6 aros grandes o circulos de goma 1 red de voleibol
con poste (si lo tenemos) si no sogas o lazos o cuerdas amplias para adaptar malla,

20 conos
e Balonmano: 6 balones de balonmano de ser posible nimero 2, 10 platillos y 10 conos

e Atletismo: 25 Conos; 25 Platillos, Cinta métrica para demarcar o decametro, 4 vallas
graduables
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8. PRODUCTO FINAL

Al finalizar se contara con una base de datos de los 100 participantes, promedios por estacion,
ranking general, clasificacion de promesas, deporte recomendado y observaciones

metodoldgicas para orientar la continuidad en Semilleros JEC 2026.Anexo grafico: rotacion por
estaciones

La siguiente imagen representa la distribucion de las cinco estaciones y el sentido de rotacion
por derecha cada 20 minutos.
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PROTOCOLO METODOLOGICO ESTACION 1

Antes de iniciar la rotacion por estaciones, todos los grupos realizaran el bloque comun inicial.
Este bloque incluye: toma de talla, toma de peso, calculo de IMC y aplicacion del Test de
Ruffier-Dickson. Debe realizarse antes de cualquier esfuerzo fisico intenso para evitar
alteraciones en la frecuencia cardiaca.

e TEST DE RUFFIER-DICKSON

El Test de Ruffier-Dickson, también denominado prueba de recuperacién cardiovascular al
esfuerzo, permite observar como responde el corazén ante una carga fisica sencilla y qué tan
rapido se recupera después del ejercicio.

Procedimiento:

e El participante permanece sentado o quieto durante 5 minutos.

e Se toma el pulso en reposo durante 15 segundos. Este dato se registra como P1.

e El participante realiza 30 sentadillas en 45 segundos.

e Alterminar, se toma nuevamente el pulso durante 15 segundos. Este dato se registra como
P2.

e Se espera 1 minuto de recuperacion.

e Se toma nuevamente el pulso durante 15 segundos. Este dato se registra como P3.

e Los tres datos se registran en la matriz Excel.

Férmula matemaética:
IRD = ((P1 + P2 + P3) x 4) - 200) / 10

Se multiplica por 4 porque las pulsaciones se toman durante 15 segundos y deben convertirse
a pulsaciones por minuto.

Ejemplo:

e P1: 20 pulsaciones en 15 segundos.
e P2: 35 pulsaciones en 15 segundos.
e P3: 25 pulsaciones en 15 segundos.
e Suma: 20 + 35 + 25 = 80.

e Conversion a minuto: 80 x 4 = 320.
e |RD =(320-200)/ 10.

e |IRD=12.
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Interpretacion basica del Ruffier-Dickson:

Resultado IRD Interpretacién

0 0 menor Excelente recuperacién cardiovascular.

labs Muy buena recuperacion.

6al0 Buena condicion cardiovascular.

11a15 Regular; requiere fortalecimiento
aerobico.

Mayor a 15 Deficiente; requiere  seguimiento vy
precaucion.

Nota metodolégica: este test debe aplicarse al inicio de la jornada, antes de atletismo, lucha, pesas o deportes
de conjunto, porque cualquier esfuerzo previo puede elevar la frecuencia cardiaca y alterar el resultado.

e TOMA DE TALLA

La talla corresponde a la estatura del participante. Se debe medir en centimetros, con el nifio
de pie, descalzo o con calzado plano, espalda recta, talones juntos, mirada al frente y cuerpo
alineado. Se puede usar tallimetro o una cinta métrica fijada verticalmente a una pared lisa.

Procedimiento:

e Ubicar al participante de pie contra la pared o tallimetro.

e Verificar que talones, espalda y cabeza estén alineados en posicion natural.

e Registrar la medida en centimetros en la planilla y en el Excel.

e Ejemplo: si el nifio mide 1 metro con 45 centimetros, se registra como 145 cm.

e TOMA DE PESO

El peso se tomara con bascula digital convencional, de las utilizadas para peso corporal. La
bascula debe estar ubicada sobre una superficie plana y firme.

e Solicitar al participante subir a la bascula de manera estable.

e Evitar que tenga objetos pesados en bolsillos, maletas o chaquetas.
e Registrar el peso en kilogramos.

e Ejemplo: 38,5 kg.
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e CALCULO DEL IMC

El indice de Masa Corporal permite relacionar el peso con la talla del participante. No debe
utilizarse como diagnoéstico médico, sino como dato basico de referencia dentro de la
valoracion.

Formula: IMC = peso en kilogramos / (talla en metros x talla en metros)
Ejemplo:

e Peso: 40 kg.

e Talla: 145 cm, equivalente a 1,45 m.
e IMC=40/(1,45 % 1,45).

e IMC=40/2,10.

e |MC aproximado = 19,0.

En el Excel, si la talla esta registrada en centimetros y el peso en kilogramos, la matriz calcula
automaticamente el IMC.

e DERMATOGLIFIA;

Registro de informacion basica: Previo a la captura de las huellas dactilares se realizara el
registro de la informacion basica necesaria para la identificacion y trazabilidad de los
resultados.

Datos minimos requeridos:

e Nombre completo.

e Documento de identidad.

e Fecha de nacimiento.

e Sexo.

e Colegio.

e Centro de interés o deporte practicado.
e Formador responsable.

e Fecha de valoracion.

De manera complementaria podran registrarse variables antropométricas y deportivas
adicionales disponibles en el software de analisis.
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Preparacion del deportista:

La ca

Verificacion de identidad.

Explicacion del procedimiento.

Limpieza de manos.

Secado completo de los dedos.

Verificacion de condiciones adecuadas para la captura.
Captura de huellas dactilares

ptura se realizarA& mediante escaner biométrico y software especializado para

dermatoglifia. Se registraran las huellas correspondientes a los diez dedos de ambas manos

enels

iguiente orden:

Pulgar derecho.
indice derecho.
Medio derecho.
Anular derecho.
Menique derecho.
Pulgar izquierdo.
indice izquierdo.
Medio izquierdo.
Anular izquierdo.
Menique izquierdo.

Cada captura sera revisada inmediatamente para garantizar una adecuada calidad de imagen

y,enc

aso necesario, sera repetida.

Procesamiento y analisis dermatoglifico: Una vez obtenidas las huellas, el software realizara
el procesamiento de las imagenes para identificar los patrones dermatoglificos presentes en

cadad

edo. Se analizaran las siguientes variables:

Variables cualitativas

indice

Arco (A).

Presilla o Loop (L).
Verticilo o Whorl (W).
Variables cuantitativas

D10.

Sumatoria Total de Lineas (SQTL).
Distribucién de patrones por mano.
Formula dermatoglifica individua
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e SALTO VERTICAL (TEST DE SARGENT).
Materiales:

e Pared lisa o dispositivo de medicién de salto.
e Cinta métrica o escala graduada.
e Tiza (opcional).

Procedimiento:
Calentamiento: Realizar 5-10 minutos de actividad ligera y ejercicios de movilidad.
Medicion del alcance de pie:

e El participante se coloca de pie junto a una pared.
e Extiende el brazo méas cercano a la pared hacia arriba.
e Se registra la altura maxima alcanzada sin despegar los pies del suelo.

Ejecucion del salto:

e Desde una posicion de pie, el participante realiza una flexion rapida de rodillas y salta
verticalmente lo mas alto posible.
e Durante el salto marca el punto mas alto alcanzado con la mano.

Registro:
e Se mide la diferencia entre la altura alcanzada en el salto y la altura del alcance de pie.
Intentos:

e Generalmente se realizan 3 intentos.
e Se registra el mejor resultado o el promedio, segun el protocolo utilizado.

Célculo:
Salto vertical (cm) = Altura maxima alcanzada en el salto — Altura de alcance de pie
Consideraciones:

e Mantener la misma técnica en todos los intentos.
e Descansar entre 30 segundos y 2 minutos entre saltos.
e Registrar el resultado en centimetros.

Ejemplo:
Alcance de pie: 210 cm; Alcance en el salto: 255 cm

Salto vertical = 255 - 210 = 45 cm: Este resultado indica que la persona tiene una capacidad
de salto vertical de 45 cm.
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e ADIPOMETRIA PLIEGUE ABDOMINAL

Consiste en medir el grosor del pliegue cutaneo y del tejido adiposo subcutaneo en la zona del
abdomen utilizando un adipémetro (plicometro).

Material necesario:

e Adipémetro o plicometro calibrado.
e Lapiz dermatografico (opcional).
e Hoja de registro.

Localizacion anatdmica:

e El pliegue se toma aproximadamente 2 cm a la derecha del ombligo.
e El pliegue se orienta en sentido vertical.

Procedimiento:

e El evaluado debe permanecer de pie, relajado y con el abdomen descubierto.

¢ Identificar y marcar el punto de medicién (2 cm a la derecha del ombligo).

e Sujetar firmemente el pliegue cutdneo entre el pulgar y el indice de la mano izquierda
(para evaluadores diestros), separandolo del musculo subyacente.

e Colocar las pinzas del adipémetro aproximadamente 1 cm por debajo de los dedos que
sostienen el pliegue.

e Mantener el pliegue sujeto mientras se realiza la lectura.

e Leer la medicion entre 1y 2 segundos después de aplicar la presion del adipometro.

e Registrar el valor en milimetros (mm).

NUumero de mediciones:

e Realizar 3 mediciones.
e Sila diferencia entre mediciones supera 1-2 mm, repetir la evaluacion.
e Registrar el promedio o la mediana de las mediciones vélidas.

Recomendaciones:

e Medir siempre en el lado derecho del cuerpo.

e Evitar evaluar inmediatamente después del ejercicio intenso.

e Mantener una técnica consistente para mejorar la confiabilidad de los resultados.

e El mismo evaluador deberia realizar todas las mediciones cuando se hace seguimiento
de una persona.

Registro de ejemplo:

Medicion 1 (18); 2 (17); 3 (18) = Promedio 17,7
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PROTOCOLO METODOLOGICO ESTACIONES DEPORTES

LUCHA

=

lucha por el balén en parejas.

pasada atras con control a cintura,

3. circuito de gimnasia, rollo, rollo adelante, media luna, resorte, arco y parada de
manos-

defensa sobre balon medicinal con cambios de direccion.

salto en rana continua a una distancia de 5 metros ida y vuelta
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LEV DE PESAS
Metodologia:

La evaluacion se desarrolla mediante una estacion ludico-deportiva basada en relevos y el
juego del triqui gigante. Los participantes realizan desplazamientos, ejercicios coordinativos y
gestos técnicos propios del levantamiento de pesas (sentadilla, cargada y arranque) antes de
ubicar una ficha en el tablero de juego. La actividad permite valorar de manera practica las
capacidades fisicas, motrices y coordinativas de los estudiantes, observando aspectos como
velocidad, fuerza, precision, equilibrio, coordinacion, reaccion y ejecucion técnica de los
movimientos basicos del deporte. Asimismo, se promueve el trabajo en equipo, la participacion
y la identificacién de posibles talentos deportivos.

Aspectos a Evaluar:
« Coordinacion motriz.
« Velocidad de desplazamiento y reaccion.
e Fuerza general.
e Equilibrio y precision.
« Ejecuciodn técnica de la sentadilla, cargada y arranque.

o Trabajo en equipo y actitud frente a la competencia.

DEPORTES DE CONJUNTO

BALONCESTO

Juego de baloncesto 2 VS 2 0 3 VS 3 En media cancha se juega una competencia de 2 vs 2
donde valoraremos: Fundamentacion: posicion base, detencién en uno y dos tiempos, manejo
de pivot. Defensa: Desplazamientos defensivos, velocidad de reaccion, ubicacion y referencia
defensiva. Técnica: driblin, pase, lanzamiento. Tactica: Salidas, cambios de ritmo, cambios de
direccion, cortes en V, ubicacion tiempo — espacio, lectura del juego, fintas.
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VOLEIBOL
SUBESTACION 1 “Muro y Control”

Objetivo: Evaluar la capacidad de recepcion de antebrazos (pase de manos bajas) y la
direccién del balon hacia un objetivo.

Descripcién de la actividad: El participante se ubica detrds de una linea, recibe un balén
lanzado por un evaluador y debe pasar el baldn hacia un aro o zona marcada en la pared o
piso.

Ejecucion:
e Cada participante realiza 5 intentos.

e Se anota cuantos pases caen dentro de la zona obijetivo.
e El baldon debe ser golpeado con antebrazos, manos juntas.

Tiempo de ejecucion: Max. 1 minuto por participante (incluye lanzamientos).
Intentos: 5 intentos validos (si el lanzamiento es malo, se repite).
Capacidades observadas:

e Coordinacion oculo-manual.
e Fuerzay precision en pase de antebrazos.
e Postura defensiva.

SUBESTACION 2 — VOLEO, SERVICIO Y DESPLAZAMIENTO - “Colocador en Accion”

Objetivo: Evaluar el voleo (pase de dedos), el servicio por abajo y la capacidad de desplazarse
para recibir el balon.

Secuencia de ejercicios:

e Voleo contra pared (10 repeticiones consecutivas).
e Servicio por abajo cruzando la red hacia zona marcada.
e Desplazamiento lateral tocando conos y voleando un balén lanzado al centro.

Ejecucion: El participante completa la secuencia sin pausa. Solo se cuenta lo bien ejecutado.
Intentos: 1 intento por participante (si falla estrepitosamente, se le da un segundo intento.

Registro
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N.° de voleos seguidos (max. 10).
Puntos del servicio (zona 1,2,3 segun precision).
Tiempo de desplazamiento.

BALONMANO

Actividad 1: “Finta, recepcion, lanzamiento y agarre”

Se colocan conos en zigzag, platillos separados 2 a 2 y un balén por estudiante:

Metodologia: El escolar se ubica en el punto de partida y comienza la accién cuando recibe el
pase de baldn. A partir de alli, se desplaza realizando driblin con una sola mano, siguiendo el
recorrido en zigzag entre los conos. Al finalizar esta fase, toma el balén y continda con
desplazamientos de cono a cono, procurando no dejarlo caer al piso; finalmente, al llegar al
altimo platillo, con una sola mano debe ejecutar un salto y lanzar el balén, intentando derribar
los conos ubicados al frente

Actividad 2. “Juego propio 3 vs 3”

Se organizan los dos equipos, con una explicacion basica de las reglas de Balonmano, se va
hacer un partido, en el cual el gol es tumbar el cono del equipo contrario.

Reglas:

Delimitacion del area de juego

El ataque debe ser 1 vs 1

Baldn que sea tocado desde la rodilla hacia abajo sera pie y el balén pasara a posesion
del equipo

contrario

Goles validos deben ser realizados de frente o lateral

Saque Lateral y saque de meta

Gol realizado, se retoma el juego desde la mitad de la cancha
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ATLETISMO

e 30 METROS LISOS.

Concepto de la prueba: La prueba de los 30 metros planos es un test de velocidad utilizado en
el atletismo y la educacion fisica para medir la velocidad de desplazamiento y la capacidad de
aceleracion de un atleta en distancias cortas.

Metodologia de aplicacion:

El evaluado debe recorrer una distancia de 30 metros en linea recta en el menor tiempo
posible, partiendo desde una posicién estética (Salida media o en posicién de salida baja). Se
cronometra el tempo empleado desde la sefial de salida hasta cruzar la linea de llegada, 1 y/o
2 intentos.

e LANZAMIENTO DE BALON MEDICINAL 4 Y 5 KG.

Concepto de la prueba. La prueba de lanzamiento de balébn medicinal en atletismo
(especialmente en contextos escolares y de aptitud fisica), evalla la potencia del tren superior
y la fuerza explosiva del atleta.

Metodologia de aplicacion.:

e El atleta se coloca de pie, con los pies a la anchura de los hombros.

e Sostiene el balon medicinal con ambas manos por encima o detras de la cabeza.

e Desde posicion estética (sin carrera), lanza el balén hacia adelante lo mas lejos posible.
e Se mide la distancia desde la linea de lanzamiento hasta el punto de caida.

e SALTO CON VALLAS 70 CMS, EN 20 METROS.

Concepto de la prueba: Esta prueba es un test de velocidad con obstaculos que evalla de
forma integrada varias capacidades fisicas y coordinativas: Capacidades condicionales: La
Velocidad es la capacidad dominante de la prueba:

e Velocidad de reaccion (salida).
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e Velocidad de desplazamiento (entre vallas).
e Velocidad de ejecucion gestual (al pasar cada valla).

Fuerza explosiva: necesaria para el impulso en cada salto, especialmente la fuerza de piernas
(tren inferior). Resistencia anaerobica alactica: aunque el recorrido es corto, se exige maxima
intensidad desde el inicio hasta el final.

Capacidades coordinativas: Coordinacion dinamica general: Sincronizacion del movimiento de
brazos y piernas durante la carrera y el salto. Ritmo: Capacidad de mantener una cadencia
constante y eficiente entre vallas. Equilibrio dinamico: Estabilidad corporal al pasar por encima
de cada obstaculo sin perder velocidad.

Diferenciacion cinestésica: Regulacion fina de la fuerza y amplitud del salto para no derribar
las vallas. Agilidad: Capacidad de moverse rapido y con control ante los obstaculos sucesivos.
Capacidades técnicas asociadas: Técnica de carrera (frecuencia y amplitud de zancada).
Técnica de franqueo de vallas (ataque, paso y bajada). Coordinacion segmentaria (brazos —
piernas).

Metodologia de aplicacion.

e En un especio de 20 metros.

e Se determina una linea de salida, a los 5 metros se coloca una valla, a los 10 metros
otra valla, y, se demarcan 5 metros como remate en velocidad maxima.

e Tipo de salida media.

e A la instruccion de listo, en su marca, fuera, el atleta realizara el recorrido demarcado
en el menor tiempo posible nimero de intentos 1.
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CRITERIOS METODOLOGICOS PARA LA ORIENTACION DEPORTIVA FINAL

La orientacion deportiva final no debe depender Unicamente del promedio numérico obtenido
en la matriz de evaluacién. El resultado cuantitativo permite identificar tendencias de
desempefio, pero la decisidén metodoldgica debe ser validada por el metoddlogo deportivo, los
formadores master y los responsables de estacidn, teniendo en cuenta la observacion
cualitativa del participante.

1. Relacion entre puntaje y deporte recomendado:

La matriz Excel identifica automaticamente el deporte recomendado a partir de la estacién
donde el participante obtiene el mayor promedio. Sin embargo, este resultado debe entenderse
como una orientacién inicial y no como una especializacion definitiva.

e Mayor promedio en Estacién 1: buen perfil fisico general; requiere analisis complementario
para definir deporte.

e Mayor promedio en Estacion 2: posible orientacion hacia lucha por reaccion, equilibrio,
oposicion y control corporal.

e Mayor promedio en Estacion 3: posible orientacion hacia levantamiento de pesas adaptado
por postura, movilidad, coordinacion y fuerza béasica.

e Mayor promedio en Estacion 4: posible orientacién hacia deportes de conjunto por toma de
decision, pase, recepcion, cooperacién y ubicacion espacial.

e Mayor promedio en Estacion 5: posible orientacién hacia atletismo por velocidad, reaccion,
técnica natural de carrera, salto y lanzamiento.

2. Criterio de diferencia entre estaciones:

Para evitar decisiones apresuradas, se recomienda comparar la diferencia entre los promedios
de las estaciones:

e Siuna estaciéon supera a las demas por 0,5 puntos 0 mas, se puede orientar inicialmente
hacia ese deporte.

e Siladiferencia entre dos 0 mas estaciones es menor a 0,3 puntos, se recomienda clasificar
al participante como perfil multideportivo.

e Si el participante tiene buenos resultados en varias estaciones, se recomienda seguimiento
antes de definir una especializacion deportiva.

e Si el puntaje fisico general es alto, pero no hay una estacion deportiva dominante, se debe
mantener en proceso de exploracion multideportiva.
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3. Perfil multideportivo:

Un participante puede presentar condiciones favorables para varios deportes, especialmente
en edades tempranas. En estos casos no se recomienda cerrar el proceso hacia una sola
disciplina, sino mantener una ruta de seguimiento metodologico.

Se considera perfil multideportivo cuando el nifio, nifia, adolescente o joven presenta buen
IMC, talla acorde a su edad, buena coordinacién, reaccion, control corporal, actitud positiva y
promedios equilibrados en varias estaciones.

4. Papel de latalla, el IMC y el biotipo:

La talla, el peso y el IMC son datos de referencia que ayudan a comprender el perfil corporal
del participante, pero no deben utilizarse como criterio Unico de seleccion. En edades
escolares, el crecimiento, la maduracion biologica y la experiencia motriz pueden variar
significativamente entre participantes de la misma edad.

e La talla puede orientar hacia deportes donde la estatura represente una ventaja, como
algunos deportes de conjunto.

e Un IMC adecuado puede favorecer la participacion general, pero no define por si solo el
talento deportivo.

e La fuerza, coordinacion, movilidad y técnica postural pueden orientar hacia levantamiento
de pesas adaptado.

e Lareaccion, oposicién, equilibrio y actitud competitiva pueden orientar hacia lucha.

e Lavelocidad, potencia de salto y técnica natural de carrera pueden orientar hacia atletismo.

e Latoma de decision, cooperacion, pase, recepcion y lectura de juego pueden orientar hacia
deportes de conjunto.

5. Redaccion sugerida para la observacion final:

La observacion final debe ser breve, clara y metodoldgica. Se recomienda evitar expresiones
generales como 'bueno’, 'regular' o 'malo’, y utilizar descripciones que permitan orientar el
seguimiento deportivo.
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Orientacion Ejemplo de observacion final

Atletismo Presenta buena velocidad, reaccion vy
potencia de salto. Se recomienda orientacion
inicial hacia atletismo.

Lucha Evidencia buena oposicion, equilibrio,
reaccion y actitud competitiva. Perfil
favorable para lucha.

Pesas adaptadas Presenta buena  postura, movilidad,
coordinacion y control en sentadilla. Perfil
favorable para levantamiento de pesas
adaptado.

Deportes de conjunto Buena toma de decision, pase, recepcion y
ubicacion  espacial. Se  recomienda
orientacion hacia deportes de conjunto.

Perfil multideportivo Presenta desempefio equilibrado en varias
estaciones. Se recomienda mantener en
proceso multideportivo y realizar seguimiento
antes de especializar.

Doble orientacién Aunque el mejor puntaje se presenta en
deportes de conjunto, también evidencia
buen desempeiio en atletismo. Se
recomienda orientacion inicial hacia deportes
de conjunto, manteniendo seguimiento
multideportivo.

6. Responsabilidad metodoldgica de la decision:

La decision final de orientacion deportiva debera ser revisada por el metoddlogo deportivo y
complementada con los aportes de los formadores master. La matriz entrega una
recomendacion inicial, pero el criterio profesional permite ajustar la orientaciéon de acuerdo con
la edad, actitud, seguridad motriz, historial de participacion, biotipo, maduracién y desempefio
observado durante la jornada.
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PROCEDIMIENTO OPERATIVO PARA DILIGENCIAMIENTO DE DATOS POR ESTACION:

Teniendo en cuenta que ya se cuenta con una base inicial de 100 estudiantes identificados en
SIM, la jornada debe organizarse con un sistema de registro mixto: base digital maestra y
planillas fisicas por estacion. Esto permite evitar pérdida de informacion, agilizar la rotacion y
garantizar que cada responsable registre inicamente los datos correspondientes a su estacion.

1. Base inicial de participantes

Antes de iniciar la jornada, el equipo metodolégico debe consolidar en una sola base los datos
bésicos de los 100 participantes: nombre, documento, edad, sexo, localidad, deporte de origen,
formador y gestor territorial. Esta base sera el punto de partida para alimentar la matriz final de
valoracion.

2. Herramientas de registro recomendadas

e Un computador portétil principal para consolidacion general de datos.

e Una matriz Excel maestra con los 100 participantes precargados.

e Planillas fisicas impresas por estacion, organizadas por grupo A, B, C, Dy E.

e Portapapeles, esferos y resaltadores para cada estacion.

e Un responsable de consolidacion digital al final de la jornada.

e Opcional: un segundo portatil o tablet para apoyo de digitacion si se cuenta con el recurso.

3. ¢Se necesita portatil en cada estacion?

No es obligatorio contar con un portatil en cada estacion. La opcidon mas segura y practica es
gue cada estacion registre los resultados en planilla fisica durante la rotacion, y posteriormente
un equipo de consolidacion cargue los datos en el Excel maestro. Esto evita congestion,
errores por afan y dependencia tecnolégica durante la ejecucion.

Si se cuenta con suficientes equipos y conectividad, cada estacion puede diligenciar
directamente el Excel; sin embargo, para una jornada de campo con 100 participantes, se
recomienda mantener planilla fisica como respaldo obligatorio.
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4. Flujo de diligenciamiento por estacion

Cada grupo de 20 participantes llega a la estacion con su listado fisico.

El responsable de estacion verifica nombres y nimero asignado.

Los formadores aplican las pruebas o ejercicios definidos.

El apoyo de registro anota el puntaje de cada criterio en escala de 1 a 4.

Al finalizar los 18 minutos de actividad, se revisa que ningun participante quede sin dato.
Durante los 2 minutos de transicion, la estacion organiza materiales y recibe el siguiente
grupo.

Al terminar todas las rotaciones, cada estacion entrega sus planillas al responsable de
consolidacion.

El responsable de consolidacion carga los datos en el Excel maestro y verifica promedios,
clasificacion y deporte recomendado.

5. Responsabilidad de registro por estaciéon

Estacion Quién registra Quéregistra Donde registra
Estacion 1: Test fisicos Apoyo semilleros bajo Salto, agilidad, Planilla fisica y
supervision del flexibilidad, reacci6n, posterior Excel
metoddlogo talla, peso, IMC y maestro
Ruffier si corresponde
Estaciéon 2: Lucha Formador master o Reaccion, equilibrio, Planilla fisica de
apoyo semilleros oposicion 'y control estacion
corporal
Estaciéon 3: Pesas Formador master o Sentadilla, postura, Planilla fisica de
apoyo semillero movilidad y estacion
coordinacion
Estacion 4: Deportes Formador designado Pase/recepcion, Planilla  fisica de
de conjunto por subgrupo decisién, ubicacion y estacion
cooperacion
Estacion 5: Atletismo Formador master o Velocidad, carrera, Planilla fisica de
apoyo semillero salto y lanzamiento estacion

Consolidacion final Responsable Promedios, Excel maestro
digital/metodologo clasificacion, deporte
recomendado y

observacion final
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6. Coémo diligenciar la observacién final

La observacion final se diligencia después de revisar los promedios por estaciéon. No debe
escribirse durante la ejecucion de cada prueba, sino al final, cuando el metoddlogo y los
formadores puedan comparar los resultados generales del participante.

e Siun deporte tiene el promedio mas alto y supera claramente a los demas, se recomienda
orientacion inicial hacia ese deporte.

e Sidos 0 mas estaciones tienen puntajes similares, se recomienda perfil multideportivo con
seguimiento.

e Sila Estacion 1 es la mas alta, se debe revisar cuél estacion deportiva complementaria se
acerca mas para orientar mejor.

e Latalla, el IMC y el biotipo son criterios complementarios, no criterios Unicos de seleccion.

e La actitud, seguridad motriz, disposicion, comprension de instrucciones y respuesta al
esfuerzo deben incluirse en la observacion cuando sean relevantes.

7. Ejemplo préactico de observacion final

Ejemplo: si un participante obtiene alto puntaje en deportes de conjunto y también buen
resultado en atletismo, la observacion puede quedar asi:

“Presenta buena toma de decision, pase, recepcion y ubicacién espacial. También evidencia
buena velocidad y reaccién. Se recomienda orientacién inicial hacia deportes de conjunto,
manteniendo seguimiento multideportivo.”

Con este procedimiento, la base inicial de 100 estudiantes se convierte en una matriz
metodolégica de valoracién, donde cada estacién aporta informacién especifica y el equipo
técnico consolida una recomendacién deportiva fundamentada.

NOTA todas las estaciones deben generar primero la prueba Test de Ruffer ya que se
debe realizar en reposo.
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PLANIMETRIA GENERAL DEL EVENTO
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DISTRIBUCION EQUIPO DE FORMADORES MASTER POR FUNCION - ESTACION

JOAN VELOZA / PARRAGA REYES GABRIEL
MACEDONIO
CRISTIAN ARROYO / SOTO VASQUEZ SEBASTIAN
NICOLAS

*Fortalecen la dinamica de “esfuerzo, voluntad y trabajo en equipo”

ENCARGADOS DE GRUPOS ESCOLARES

RUBEN CUESTA

RAMIREZ URBINA LUIS FERNANDO

CARANTON GOMEZ LILIANA

VELASQUEZ GARCIA ROBERTO
MORENO CASILIMAS SERGIO ENRIQUE

*QOrganizan los grupos, los enumeran y rotan con los mismos en cada estacion

ALEJANDRA ELVIA ORTIZ CARDONA

DAVIAN DIAZ

WILLIAM LOPEZ J.

IBARRA CAMPO ISLANI NALLERIS
ROJAS DELGADO RODRIGO
MONTENEGRO BEJARANO YONATAN ALEXIS
DA SILVA RODRIGUEZ MELISSA
GONZALES TURGA JHON JAIRO
HUERTAS VELANDIA DANY STYVEL
FLOREZ MATEUS JHOAN DAVID
SUAREZ PEREZ JESSICA ALEJANDRA
BERMUDEZ MATTOS ESNEYDER
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BRAYAN RICO

ELIZABETH RIVAS

DIAZ SANCHEZ RAFAEL

ACOSTA REDONDO JHOAN SEBASTIAN
GONZALEZ GONZALEZ EDWIN FERNANDO
SANCHEZ SOLORZANO BRAYAN ANDRES
BUITRAGO CUBIDES NESTOR JAVIER
MONTILLA POVEDA GUILLERMO ANDRES
TRUJILLO REYES CESAR HUMBERTO
MARTINEZ SEPULVEDA KAREN
MORA PULIDO MAICOL STEVEN
RUIZ TORRES CARLOS ALBEIRO

GUEVARA BARBOSA LAURA CAMILA

WILLIAM PULGARIN

MONTENEGRO JOHN HENRY/BELKIS
MEJIA CABRERA LUIS MIGUEL
QUEMBA LEIDY ROCIO
AVILA GRIJALBA NIDIA YUBELI
AVILA RINCON DIANA MARCELA
BENITEZ URIBE KELLY JOHANNA
SILVA ROJAS ANGIE TATIANA
ABRIL LOZANO MIGUEL FELIPE
CASTILLO GONZALEZ LADY SOFIA/JAMAICA
FERNANDEZ ROJAS HERNAN CAMILO/CAMILO VANEGAS
BEJARANO PARADA JOHAN SEBASTIAN
MAGDA MOYANO
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GONZALEZ HERNANDEZ NICOLAS JOHAN
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BALLESTEROS MEDINA IVONE XIMENA

BALLEN VEGA SANDRA PILAR
MENDEZ ZAPATA DIANA PAOLA
AGUIRRE ALARCON PAOLA NATALIA
VARGAS LOVERA JONATHAN
RIVEROS MARTINEZ NATALIA CECILIA
GOMEZ QUITIAN BELKIS DIDONEY!
NUNEZ TORRES SOLIBETH PATRICIA
CUCAITA DUARTE ANDREA
PIRACOCA CASTRO ESTIVEN
BOHORQUEZ JIMENEZ JHON JAIRO
TONCON HERNANDEZ YENCY JANETH

CLAUDIA PATRICIA DIAZ

NARVAEZ RAMIREZ FABER ALBERTO

SANDRA MILENA DENIS CARABALLO
WILLIAM DUARTE
LOPEZ BENAVIDES JASMIN CATALINA
ESCOBAR RESTREPO ERIKA LILIANA
GORDILLO JIMENEZ MARY XIMENA
CIFUENTES SANABRIA CARLOS EDUARDO
LOBO LOBO BREITNER ALEXANDER
RESTREPO GOMEZ CARLOS ALBERTO
MAYO GUERRERO JENNYFFER
VARGAS PIRAJAN JOSE DAVID

YURY VALBUENA
Los profesionales en cada estacion orientan el desarrollo de las pruebas y actividades

Elaboré: Equipo Metodoldgico Semilleros JEC-2026
9/6/2026



TEMA Y LUGAR Fecha: 22/06/2026
CUALIFICACION LEVANTAMIENTO DE PESAS

5:07 & - BB S B &

& CUALIFICACION DE LEVANTAMIENTO DE ...
L — 2

HORA: 10:00 - 12:30

LUGAR: Parque Cayetano Canizares - gimnasio de
levantamiento de pesas

FECHA: 22y 23 de junio

ZONA1

AGUDELO CALLEJAS JENNIFER DAYAN
TORRES GONZALEZ RONALD ALBERTO
VARGAS PINZON JOHN ARISTIDES
MOLINA CANON DIEGO ALEJANDRO
LOPEZ BENAVIDES JASMIN CATALINA

ZONA 2

FLOREZ MATEUS JHOAN DAVID

RINCON NAVARRO NIYERETH DEL SOCORRO
ALVAREZ VILLAMIL PAULA MARCELA
LOZANO RUIZ GIOVANNI MAURICIO
CASTILLO BERMUDEZ CRISTIAN ANDRES
NEIRA BARRANTES BRAYAN STIVEN

TOVAR VERGARA EUTORGIO JAVIER

ZONA3

HUERTAS VELANDIA DANY STYVEL
PALMA TIMON BRAYAN STIVEN
GONZALEZ TURGA JHON JAIRO
GOMEZ LOPEZ GILBERT ALFONSO
GOMEZ RODRIGUEZ ANDRES FELIPE

MNOVARN DI A7AS MARNA RETRARE

% v Responde... EI @ C::' e g |

LUNA &

g @ <

Temas Tratados:

1. Modalidad del arranque y envion

2. Vestimenta y faltas generales

3. Iniciacion en levantamiento de pesas
4. Participacion en Intercolegiados
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APOYO EVENTOS Y ACTIVIDADES REDES SOCIALES

La importancia
de los Valores

Y cémo ponerlos en practica en el equipo

el trabajo en equipo.

ZPor qué son
importantes?

- valores fortalecen "t\f, \
la confianza, 3
f " orientan nuestras ‘ .

‘ decisiones y mejoran

) orientan decisiones
e s

Apchan & 3ctiar wrio, et anal

Mejoran resultados

Fartiier squles mia organizces y eferthat

Una ciudad que juega, | Ontimimme O e
es una ciudad feliz. : O

Tomamis checiss s begacisfies y ecpitative

:Como ponerlos en practica en el equipo?

B o s i &) nconcicainse O
#DiaMundialDel © Daclelemplo © Retroatimen
JuegolDRD2026 e ot B
Lringbist 1

Los valores no se dicen, se viven.
Cuando los vivimos juntos, el equipo crece.

INSTITUTO DISTRITAL DE
RECREACION Y DEPORTE - 108D

idrdbogota & 5 d

+ Familias, estudiantes y
comunidad educativa se reunieron en
el Festival Esmeralda Arboleda Cadavid
JEC, una jornada de encuentro donde el
Jjuego, la recreacion y la actividad fisica
fueron protagonistas.

A través de actividades lGdico-

pedagégicas, recreativas y deportivas,
los participantes compartieron
experiendas que fortalecen habilidades
motrices, sodales y emocionales. La

inrnada tambidn ~rontA Fan
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