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DESCRIPTORES O PALABRAS CLAVES EN ESPANOL E INGLES
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ESPANOL INGLES
condicion fisica physical condition
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seleccion colombia colombian national team
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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES

(Méximo 250 palabras — 1530 caracteres, aplica para resumen en espafiol):

En tiempos recientes deportes no convencionales como el porrismo, se le han sumado gran importancia en Colombia, en donde dia a
dia, se presenta un auge en la participacion de nuevos nifios, jévenes y adultos a esta disciplina. En la actualidad la seleccion
colombiana de cheerleading integra grupos de deportistas en categorias femenino y mixto donde la medicién, valoracién y
mejoramiento de la condicién fisica, se presenta como una accion fija dentro de los planes de entrenamiento. No obstante, aquellos
procesos pueden ser impactados por situaciones atipicas, como recientemente pasa con la declaracién del covid-19 como pandemia
por la OMS y su directa afectacion a diferentes sectores sociales, incluyendo al deportivo. Por lo anterior, el presente informe, a partir
del andlisis de datos recolectados en los test de abdominales, test de burpee, test de flexién de codo, test de salto largo, test Sargent
jump, Test salto vertical sin carrera de impulso y Test sit and reach (SAR) modificado, se pretende como objetivo realizar un estudio de
caracter mixto, cuantitativo y cualitativo, para determinar la condicion fisica actual, en tiempo de pandemia de los equipos femenino y
mixto, All Girl y Coed respectivamente, con el fin de generar recomendaciones Utiles para ser implementadas como plan de mejora en
sesiones de entrenamiento futuras. Para logros del objetivo se realiza la valoracién de condicién fisica de 43deportistas, integrados por
13 flyers y 23 bases.

Abstract

In recent times, non-conventional sports such as cheerleading, have gained great importance in Colombia, where day by day, there is a
boom in the participation of new children, young people and adults in this discipline. Currently, the Colombian cheerleading team
integrates groups of athletes in female and mixed categories where the measurement, assessment and improvement of physical
condition is presented as a fixed action within the training plans. However, those processes can be impacted by atypical situations, as
recently happened with the declaration of covid-19 as a pandemic by the who and its direct affectation to different social sectors,
including sports. Therefore, this report, based on the analysis of data collected in the abdominal test, burpee test, elbow flexion test,
long jump test, Sargent jump test, vertical jump test without impulse run and sit and reach test (SAR) modified, aims to conduct a study
of mixed quantitative and qualitative character, in order to perform a quantitative and qualitative study, quantitative and qualitative, to
determine the current physical condition, in pandemic time of the female and mixed teams, All Girl (x flyers y x bases) and Coed (x
flyers y x bases) respectively, in order to generate useful recommendations to be implemented as an improvement plan in future
training sessions. In order to achieve the objective, the physical condition of 43 athletes, composed of 13 flyers and 23 bases, was
evaluated.
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Resumen

En tiempos recientes deportes no convencionales como el porrismo, se le han
sumado gran importancia en Colombia, en donde dia a dia, se presenta un auge en la
participacion de nuevos nifios, jovenes y adultos a esta disciplina. En la actualidad la
seleccién colombiana de cheerleading integra grupos de deportistas en categorias femenino
y mixto donde la medicion, valoracién y mejoramiento de la condicion fisica, se presenta
como una accion fija dentro de los planes de entrenamiento. No obstante, aquellos procesos
pueden ser impactados por situaciones atipicas, como recientemente pasa con la declaracion
del covid-19 como pandemia por la OMS vy su directa afectacion a diferentes sectores
sociales, incluyendo al deportivo. Por lo anterior, el presente informe, a partir del analisis
de datos recolectados en los test de abdominales, test de burpee, test de flexion de codo, test

de salto largo, test Sargent jump, Test salto vertical sin carrera de impulso y Test sit and



reach (SAR) modificado, se pretende como objetivo realizar un estudio de caracter mixto,
cuantitativo y cualitativo, para determinar la condicion fisica actual, en tiempo de pandemia
de los equipos femenino y mixto, All Girl y Coed respectivamente, con el fin de generar
recomendaciones Utiles para ser implementadas como plan de mejora en sesiones de
entrenamiento futuras. Para logros del objetivo se realiza la valoracién de condicion fisica

de 43deportistas, integrados por 13 flyers y 23 bases.
Palabras claves: condicion fisica, cheerleading, test fisicos, seleccion Colombia, pandemia
Abstract

In recent times, non-conventional sports such as cheerleading, have gained great
importance in Colombia, where day by day, there is a boom in the participation of new
children, young people and adults in this discipline. Currently, the Colombian cheerleading
team integrates groups of athletes in female and mixed categories where the measurement,
assessment and improvement of physical condition is presented as a fixed action within the
training plans. However, those processes can be impacted by atypical situations, as recently
happened with the declaration of covid-19 as a pandemic by the who and its direct
affectation to different social sectors, including sports. Therefore, this report, based on the
analysis of data collected in the abdominal test, burpee test, elbow flexion test, long jump
test, Sargent jump test, vertical jump test without impulse run and sit and reach test (SAR)
modified, aims to conduct a study of mixed quantitative and qualitative character, in order
to perform a quantitative and qualitative study, quantitative and qualitative, to determine
the current physical condition, in pandemic time of the female and mixed teams, All Girl (x
flyers y x bases) and Coed (x flyers y x bases) respectively, in order to generate useful

recommendations to be implemented as an improvement plan in future training sessions. In



order to achieve the objective, the physical condition of 43 athletes, composed of 13 flyers

and 23 bases, was evaluated.

Key words: physical condition, cheerleading, physical tests, Colombian national team,

pandemic.

Introduccion

A lo largo de la historia, la humanidad se ha visto en situaciones determinantes de
cada época, pasando por miles de acontecimientos que marcan cierto lapso de tiempo. En la
actualidad, en pleno siglo XXI el acontecimiento mas grande hasta la fecha es la llegada del
virus SARs CoV-2 COVID-19 y declarado por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
el 11 de marzo del 2020 como un virus de tipo pandémico, determinado asi ya que la
misma OMS (2020) expone que el virus fue propagado por mas de un continente y cobré a
su paso miles de vidas de seres humanos. Esta situacion de tipo global no solo afecto al
sector de la salud, sino que también a nivel social, también lo expone (Maguifia et al.,
2020), donde explica que el nuevo virus tiene predileccion por el arbol respiratorio, una vez
que penetra genera una respuesta inmune anormal de tipo inflamatorio, segun (Morgan,
2020) se incluyeron los sectores educativo, cultural, econémico, laboral y en el caso

especifico de esta investigacion, el sector deportivo.

Por lo anterior, las organizaciones encargadas, establecieron miles de estrategias de
choque a la pandemia, para poder frenar el contagio masivo del virus y continuar con los
procesos ya dados diariamente; tal es el caso que, una de esas estrategias, tomadas por entes
estatales, fue establecer toques de queda, aislamiento social, cuarentena obligatoria y un

sinnumero de protocolos de bioseguridad; ademas de ello, los escenarios de trabajo se



trasladaron de la presencialidad a la virtualidad, a través del teletrabajo, el estudio desde
casa con la ayuda de la red, TIC y medios tecnoldgicos y digitales; por otro lado, miles de
deportistas, asumieron sus planes de entrenamiento de una manera mas autonoma, desde el
hogar, aislados y muchas veces sin la compafiia de un entrenador, segun lo expuesto por
(Alvarez Erazo, 2021), esto suscitd que los deportistas asumieran nuevos retos en miras a

su preparacion, independientemente de la disciplina que practicaran.

Claramente adaptarse a una nueva realidad lleva tiempo, y es por ello que constatar
que aquellos planes de entrenamiento cumplieron a tope con el objetivo predispuesto para
los deportistas, es casi nulo, ya que primero, no cuentan con la asistencia de profesionales
del area de manera personal, y dos, los espacios fisicos son reemplazados por implementos
deportivos dentro de la casa; Por otro lado segin ( T. O., Coll, J. S., Martin, et al., 2018),
plantean que los adolescentes estan en un momento critico donde estan sumergidos en
actitudes y habitos que perjudica la salud y el consumo de alcohol y drogas esta en el
circulo social de ellos. Por lo tanto, el deporte y la actividad fisica es un camino el cual los
jévenes y la comunidad se beneficia en todos los aspectos fisicos y sociales de las personas

y engrandece a una comunidad.

Ahora bien, hablar de entrenamiento en deportistas, también es hablar de condicion
fisica, la cual segiin (Cumbreras et al., 2014) la establecen como un aspecto y un factor
esencial y determinante en el desempefio de los deportistas en cualquier competencia que
tengan, ya que la preparacion y manejo de la misma, establecen aspectos de mejora de tipo
fisiologicos y psicologicos, fundamentales para el éxito deportivo. En el caso del
cheerleading, todos estos aspectos son necesarios trabajarlos, y la condicion fisica en este

deporte, esta determinada por las capacidades fisicas de fuerza, velocidad, flexibilidad y



resistencia en los deportistas. De este modo, (Grigoroiu et al., 2019), indican que, todas
esas capacidades son necesarias por el tipo de ejecuciones que realizan en una rutina, en el
cual se incluyen saltos, acrobacias, elementos técnicos de gimnasia, baile, alzadas,

piramides y demas, lo cual suscita que los deportistas tengan una muy buena condicion

fisica en potencia de piernas, fuerza de brazos, fuerza abdominal, capacidad
aerobica, entre otras. Por consiguiente, un aspecto fundamental en todos los deportistas es
la recuperacion del suefio y la importancia en la recuperacion fisica y metal de los
deportistas, segun (Calabria et al., 2003) en este sentido, un aspecto para tener en cuenta en
la formacion de deportistas de gran rendimiento deportivo se debe realizar una debido
acompafiamiento de los mismos para que el proceso fisico y descanso mental llegue a un
buen término y los resultados sean cada vez mejor en relacion al descanso y su relacion con

la competitividad.

Por lo tanto, las diferentes metodologias de entrenamiento han tenido la necesidad
de utilizar las TICS por los entrenadores y los deportistas para llevar a cabo un continuo
registro de y valoraciones de tal motivo que permita la continuidad de los procesos
entrenamiento donde los deportistas de elite se han visto afectado inmensamente tal como
lo plantea (LOpez-Ldpez et al., 2021) donde expone que los deportistas se han visto
afectados fisica y emocionalmente producto de la pandemia y debe existir un seguimiento
por parte de las instituciones para que los deportista tengan un proceso donde se mitiga
estas afectaciones que presenta los deportistas de alto rendimiento; los deportistas de alto
nivel competitivo pierden diferentes adaptaciones tal como lo platea (Walter et al., 2020)
propone que el tiempo de aislamiento total en los deportistas desencadeno grandes

problemas psiquicos y alteraciones fisicas tal como lo planteo el autor anteriormente. Por



otro lado el autor (Lépez-Ldpez et al., 2021), Fue evidente que la poblacion y en su gran
mayoria los deportistas recurrieron a elementos de proteccion ante el virus pero que
permitia el uso del tapabocas como medio de autocuidado a la hora de realizar actividad
fisica plantea que el mejor tapabocas para la realizacion de actividad fisica sin descuidar el
cuidado del virus es el N95, por lo tanto, se le recomienda a los deportistas que realicen
actividad fisica en espacios amplios pero siempre portando su tapabocas en especial el N95,
otro aspecto fundamental en el desarrollo del deportistas es el papel que cumple el
entrenador en dichos procesos como lo planeta (Alvarez Erazo, 2021) “deben comprender
ahora la necesidad de una formacion en desarrollo sostenible que les dé opciones para
seguir arrostrando nuevos contextos criticos y deportivos” desde luego los entrenadores
son mediadores en la formacion del deportista de tal manera que en tiempos de pandemia
deben recurrir a diferentes estrategias de entrenamiento para que los procesos no se vean
limitados y por lo tanto los deportistas tengan la posibilidad de desarrollar y potencializar

sus habilidades en sus diferentes disciplinas sin perder el rumbo de la practica deportiva.

Por lo anterior el presente andlisis busca relacionar dos situaciones, uno, la
condicion fisica de deportistas de cheerleading de la seleccion Colombia y, planes de
entrenamiento desde casa en compafiia de los escenarios virtuales, para que, de esta manera
se pueda valorar, analizar y determinar el estado fisico de la poblacién muestra obtenido en
tiempos de pandemia y en planes de entrenamiento de manera virtual, por consiguiente, El
presente andlisis es de caracter descriptivo bajo el paradigma empirico analitico con un
enfoque cuantitativo y cualitativo (mixto), para determinar la condicion fisica a través de la

implementacion de 6 test fisicos: test de abdominales, test de burpee, test de flexion de



codo, test de salto largo, test Sargent jump, Test salto vertical sin carrera de impulso, Test

sit and reach (SAR) modificado.

Se tiene en cuenta la implementacion de test fisicos en la determinacién de la
condicidn fisica de la poblacion estudiada ya que segun (Séanchez Pay et al., 2011), son una
herramienta Util que, de manera indirecta, pero objetiva, puede determinar el estado fisico
de un deportista, empezando por el hecho de que un test es avalado por una comunidad
internacional, por lo tanto ya existen unas escalas de datos que al ser relacionadas, pueden

dan como resultado, el estado en que se encuentra el deportista valorado.

El sentido de este estudio ademas yace en el hecho que, a partir del andlisis de los
resultados obtenidos, en la implementacion de los test fisicos a los 43 deportistas,
integrantes de los equipos de la seleccion colombiana de cheerleading, se de unas
recomendaciones que serian pertinentes para tener en cuenta en futuras sesiones de

entrenamiento.



Metodologia

Meétodos y participantes

El presente estudio se realiza bajo el paradigma empirico-analitico a través de un
andlisis de corte cuantitativo y cualitativo la interpretacion de los datos obtenidos en la
implementacidon de 6 test fisicos para medir la condicion fisica de deportistas de la
seleccion colombiana de cheerleading. Se contd con la participacion de 43 deportistas,
compuesto por 13 flyers y 23 bases, con una edad media de 21.45 * 1.23 afios. Integrados
en un total de 63.8 % para los hombres y un 36.2 % para las mujeres. El rango de edad del
equipo all girl es de 21.45 + 1.23 compuesto por 15 bases y 8 flyers, y el equipo Coed 5

flyers y 8 bases.
Procedimiento

Segun (Sanchez Pay et al., 2011), considera que la condicion fisica se debe medir y
valorar a través de test verificados, que reflejen un aproximado de la condicién actual en
que se encuentre un deportistas; por lo anterior la obtencion de los datos se logro a través
de la implementacion de los test de manera virtual debido a las condiciones de
confinamiento del momento, en un periodo de 5 semanas, orientado por el cuerpo técnico
de la federacion colombiana de cheerleading “Fedecolcheer” liderado por el preparador
fisico de las Selecciones Colombia y con el apoyo de los auxiliares de investigacion de la
licenciatura en Educacion Basica con Enfasis en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes
de la Universidad De Cundinamarca; Se realiz6 la toma datos de 3 tres intentos por
deportista en cada uno de los test, tomando como resultado la mejor marca registrada por

cada atleta. Los test realizados a los atletas son los siguientes:



Test de abdominales (1 minuto)

Se realiz este test, en el cual desde la posicion inicial: acostado boca arriba, con las
piernas juntas y flexionadas con los pies en apoyo plantar, los brazos cruzados en el pecho
el evaluado se traslada a la posicién de sentado hasta que los codos logren tocar las rodillas,
inmediatamente se regresa a la posicion. Segun (Garcia Pastor et al., 2011), este teste

permite estimar la fuerza resistencia del musculo abdominal.

Test de burpee (1 minuto)

Con base en lo mencionado por (Podstawski et al., 2012) “para valorar la resistencia
anaerdbica lactica” (p.30) se realiza el test de Burpee, en el cual el deportista empieza en
posicién para hacer una flexién de codos (en posicion inclinada con las manos y la punta de
los pies sobre el suelo, los brazos extendidos de manera vertical). Se realiza una flexion de
codos, sin despegar las manos del suelo, se da un salto y queda en posicion agachada, se
pone de pie con rapidez y da un salto con los brazos extendidos hacia arriba, las manos por
encima de la cabeza, aterriza con los pies juntos, en puntas de pie, se agacha con las manos
en el suelo y finalmente salta a la posicidn de preparacion de la flexion de codos (tal como
empez0). Se realizan repeticiones de la secuencia durante 1 minuto, se cuenta el nimero de
repeticiones logradas.

Test de flexion de codo (1 minuto)

Teniendo en cuenta a (Marinho et al., 2011) ,se hace uso del test de flexion de codo
para determinar “La fuerza resistencia de la parte superior del cuerpo” (p. 11) por lo
anterior, se pretende estimar el nivel de fuerza resistencia en musculatura de los brazos en

donde la posicion inicial es estar acostado mirando hacia el suelo, apoyandose Unicamente



con la punta de los pies y las palmas de las manos. Los codos cerca del cuerpo de modo que
los brazos trabajen en paralelo, nunca girados hacia afuera. A continuacion, se flexionan los
codos manteniéndolos en todo momento cerca del cuerpo hasta rozar el suelo con el pecho
sin llegar a apoyarse en él. Finalmente, se vuelve a la posicion inicial estirando los brazos,
manteniendo en todo momento la espalda recta y paralela al movimiento. Se repite el

ejercicio durante un minuto y se cuenta todas las repeticiones que el evaluado pueda lograr de forma

completa y con buena postura en el tiempo establecido.
Test de salto largo

En relacién a (Castillo Alvira et al., 2016), se toma en cuenta el test de salto largo
sin impulso, el cual, segln los autores busca estimar el nivel de fuerza explosiva (potencia)
de los miembros inferiores. Desde una posicion inicial (pies separados a la anchura de los
hombros, detras de una linea de marca) se realiza una flexion de rodillas seguido de un
balanceo de brazos, posteriormente un movimiento explosivo de salto hacia delante
tratando de alcanzar la mayor distancia posible. La caida debe ser equilibrada y sin el apoyo
de las manos en el piso, se repite la prueba tres veces y se toma el salto con mayor distancia
alcanzada tomando como referencia la punta de los pies, cabe resaltar que se tomaran tres

intentos y se registrara un solo registro que sera la mejor marca del deportista.

Test de salto vertical sin carrera de impulso

Con base a (Luarte Rocha, 2014), para estimar la potencia de musculatura de los
miembros inferiores se realiza el test de Sargent jump en donde el evaluado de pie, se
coloca a un costado de la pared con su lado dominante; las piernas deberan estar separadas
a lo ancho de las caderas. El siguiente paso sera con la mano dominante extendida en su

totalidad, la palma de la mano apoyada sobre la pared, se marcara en la pared el dedo



medio de la misma, a este lo denominaremos punto A. Se regresa a la posicion inicial.
desde la posicion inicial, se le pide al evaluado que flexione las rodillas a media sentadilla,
seguidamente y al mismo tiempo que realice en un solo movimiento un impulso en
conjunto con los brazos hacia arriba sin detener el movimiento. El evaluado debera marcar
con los dedos el punto mas alto al que llegue (al que llamaremos punto B) el ejercicio se
realiza 3 veces. El valor que se tomara sera la distancia entre el punto A y el punto B (el
punto B tomaremos el salto con mayor distancia recorrida. Cabe resaltar que se ejecutara

tres veces y se tomara el mejor registro.

Test sit and reach (SAR) “Modificado”

Con la ayuda del test mencionado por (Garcia et al., 2017), se implementa el test de
sit and reach (Wells y Dillon, 1952). con el objetivo de medir el nivel de flexibilidad de la
zona lumbar y cadena muscular posterior. Los deportistas se situaron en sedestacion, con
las rodillas extendidas y los pies separados a la anchura de sus caderas, con tobillos en 90°
de flexion. Las plantas de los pies se colocaron perpendiculares al suelo, en contacto con el
cajon de medicién (marca Evequé) y las puntas de los pies mirando hacia arriba. En esta
posicion, el responsable del estudio les solicita que realicen la flexion méxima del tronco
manteniendo las rodillas y los brazos extendidos. Las palmas de las manos, una al lado de
la otra, se deslizan sobre el cajon hasta alcanzar la méxima distancia posible, el ejercicio se
realiza 3 veces, sin realizar un efecto de rebote y se anota el resultado que tuvo mayor
alcance en centimetros, Por lo cual la flexibilidad tiene grandes beneficios segun (Ayala &
de Baranda, 2013), donde expone “el entrenamiento de flexibilidad y sus beneficios, entre
los que se pueden destacar: el de aumentar la temperatura de la musculatura, la

disminucion del dolor, el aumento del rango de movimiento de una articulacion en sujetos



sanos y lesionados” como sabemos en los deportes de alto rendimiento la flexibilidad es un
pilar esencial en el desarrollo de técnicas y gestos técnicos cada vez mejor y mas en el

deporte de cheerleading donde exige que los rangos de movimiento son exigentes.

Resultados

En el siguiente apartado se presentan las tablas correspondientes a los resultados
obtenidos en la valoracion antropomeétrica y los test fisicos aplicados a los 43 deportistas de
los equipos de cheerleading de la seleccion colombiana de porrismo All Girl Advance L4y
Coed. Las tablas reflejan los resultados el grupo de deportistas general determinados por la
media aritmética y la desviacion estandar, ademas de los resultados del equipo All Girl y

los resultados del equipo Coed.

Tabla 1. Resultados generales 43 deportistas composicion antropométrica

Equipos All Girl Advance L4 & Coed Mixto Composicion Antropométrica

Cheerleaders Bases Cheerleaders Flyers Cheerleaders total
n=31 n=12 n=43
media DE media DE media DE

Edad (Afios) 22,00 + 8,42 20,00 + 9,40 21,91 + 8,66
Peso (Kg) 67,66 + 12,42 39,63 + 12,34 60,57 + 15,82
Estatura (m) 1,66 + 0,09 1,41 + 0,40 162,40 + 9,62
I.M.C 24,57 + 2,59 16,91 + 5,12 22,59 + 3,73
IC-C 0,82 + 0,07 0,77 + 0,04 0,81 + 0,07

Abreviaturas: (kg) kilogramos (m) metros (I.M.C) Indice de masa corporal ( I.C-C) Relacién cintura cadera



Tabla 2. Resultados generales 43 deportistas test fisicos.

Equipos All Girl Advance L4 & Coed Mixto Test Fisicos

Cheerleaders Bases Cheerleaders Flyers Cheerleaders total
n=31 n=12 n=43
media DE media DE media DE

Abdominal 1' 44,16 + 9,92 50,25 + 10,28 46,00 * 10,28
Burpee 1' 21,00 + 5,61 21,58 + 7,37 21,00 + 6,06
flex codo 1' 42,00 + 17,46 35,83 + 13,51 40,00 + 16,53
S. largo (cm) 198,52 + 33,96 179,08 + 23,82 193,00 * 32,40
S.alto (cm) 256,68 + 42,02 217,83 + 62,06 246,00 + 50,80

it & Reach
Sit f‘cme)ac 37,36 + 1298 4315 + 5,44 39,00 + 11,57

Abreviaturas: (1') un minuto (cm) centimetros

Tabla 3. Resultados generales 23 deportistas equipo All Girl Advance L4 composicién
antropométrica

Equipo All Girl Advance L 4 Composicion Antropométrica

Cheerleaders Bases Cheerleaders Flyers
n=16 n=7
media DE media DE

Edad (Afos) 16,13 + 1,02 13,29 + 0,95
Peso (Kg) 58,56 + 4,59 36,37 + 15,53
Estatura (m) 1,60 * 0,05 1,53 + 0,04
I.M.C 22,97 + 1,39 15,40 + 6,42
I.C-C 0,77 + 0,05 0,79 + 0,03

Abreviaturas: (kg) kilogramos (m) metros (I.M.C)
Indice de masa corporal ( I.C-C) Relacidn cintura cadera



Tabla 4. Resultados generales test de condicion fisica, Seleccion Colombia All Girl

Equipo All Girl Advance 14 Test Fisicos

Cheerleaders Bases Cheerleaders Flyers
n=16 n=7
media DE media DE
Abdominal 1' 38,19 * 9,80 43,43 * 5,50
Burpee 1' 17,75 * 4,22 22,00 * 8,62
flex codo 1' 28,00 * 7,97 31,57 * 10,72
S.largo(cm) 173,94 * 13,12 175,14 * 29,84
S.alto (cm) 230,74 + 27,74 203,71 + 80,30
Sit & Reach
48,58 + 9,40 43,43 + 6,05
(cm)
Abreviaturas: ( 1') un minuto (cm) centimetros
Tabla 5. Datos antropométricos, Seleccion Colombia equipo Coed
Equipo Coed Mixto Composicion Antropométrica
Cheerleaders Bases Cheerleaders Flyers
n=15 n=>5
media DE media DE
Edad (Afios) 29,47 * 7,24 29,80 + 6,53
Peso (Kg) 77,36 + 10,60 44,20 + 3,51
Estatura (m) 1,73 + 0,01 1,52 + 0,03
I.M.C 25,78 + 2,86 19,03 + 1,39
I.Cc-C 0,87 + 0,06 0,74 + 0,02

Abreviaturas: (kg) kilogramos (m) metros (1.M.C)
Indice de masa corporal ( I.C-C) Relacién cintura cadera



Tabla 6. Resultados generales 20 deportistas equipo Coed test fisicos.

Equipo Coed Mixto Test Fisicos

Cheerleaders Bases Cheerleaders Flyers
n=15 n=5

media DE media DE

Abdominal 1' 50,53 * 4,87 59,80 * 7,05
Burpee 1' 24,40 * 4,88 21,00 * 6,08
flex codo 1' 56,80 * 11,24 41,80 * 15,91
S.largo(cm) 224,75 * 29,80 184,60 * 12,60
S.alto (cm) 284,35 + 36,99 237,60 + 9,02

Sit & Reach
31,76 + 13,76 42,76 + 5,12
(cm)

Abreviaturas: ( 1') un minuto (cm) centimetros

Analisis descriptivo de los resultados

Tabla 1. Resultados generales 43 deportistas composicion antropométrica

Para el grupo de deportistas en general de 43 participantes entre Flyes y Bases en su
evaluacion antropométrica y de condicion fisica a través de 6 test fisicos se puede
establecer lo siguiente: la edad en general es de oscila entre los 12 y 46 afios, con una
media aritmética de 21,91 afios y una desviacion estandar de + 8,66, con el cual se obtiene
el coeficiente de variacion con un valor de 39,53 el cual, segun la escala establecida
Zatsiorsky (1989) en su libro denominado “Metrologia Deportiva” establece que el grupo al
tener un valor >20 se determina como heterogéneo, lo cual infiere que, para trabajos

futuros, debe dividirse en 3 grupos o0 mas, lo cual es evidente por la formacion de dos



equipos, cada uno con bases y flyers. Por otro lado, la tabla expresa en valores el estado de
la variable de peso en kilogramos, siendo el minimo se expresa igual la media y desvesta 47
Kg y el maximo 93 Kg, obteniendo una media aritmética de 60,57 Kg y una desviacion
estandar de 15,82. En este punto se puede establecer que el peso viene a ser determinante
en el rol que cumplen los deportistas, ya sea base o flyer, donde los valores mas altos

corresponden a los primeros y los mas bajos a los segundos.

En relacién a esto ultimo, la variable de estatura también se obtuvieron valores
como: minimo de 1,46 m y maximo de 1,85 m, donde por caracteristicas propias de los
roles que, cada uno de los deportistas cumplen, los flyers son de estatura méas baja que las
bases. En esta variable se obtuvo una media aritmética de 1,62 m y una desviacion estandar
de £ 9,62, donde relacionadas, determinan un coeficiente de variacion de 5,923, lo que
indica que segun la escala de Zatsiorsky (1989) al obtener un valor menor a 11 el grupo es

homogeéneo, es decir, mantienen un promedio similar de estatura.

Los valores de peso y estatura en este caso, determinan los resultados en el indice
de Masa Corporal (IMC), donde la tabla refleja una media aritmética de 22,59 y una
desviacion estandar de + 3,73, valores que, segln la tabla general establecida por la
Organizacién Mundial de la Salud, los deportistas se encuentran en un peso normal. Por
otro lado, los valores obtenidos en la relacién cintura-cadera, en hombres el resultado fue
de una media aritmética de 0,87, y para las mujeres de 0,77, valores que, segin la OMS en

ambos casos se encuentran en un nivel normal. Segin la O.M.S.



Tabla 2. Resultados generales 43 deportistas test fisicos.

En tanto a los resultados obtenidos en los test fisicos en los 43 deportistas, se
obtuvieron los siguientes resultados: en conjuntos, bases y flyers de los equipos All Girl y
Coed en la prueba de fuerza abdominal tuvo un promedio de 46 repeticiones, donde el valor
mas bajo fue de 13 Rep. Y el mayor de 68 Rep. Estableciéndose una desviacion estandar de
+ 10,28 y con ello un coeficiente de variacion de 22,41, este tltimo valor, segun Zatsiorsky
al ser mayor de 20, determina al grupo como heterogéneo, y por tanto se recomienda que,
para trabajos futuros en busqueda de la mejora de la condicion de fuerza abdominal, se

divida el grupo en 3 0 mas subgrupos

Por otro lado, los datos obtenidos en el test de Burpee en los 43 deportistas, se
encontrd un valor minimo de 13 repeticiones y un maximo de 36, ademas de que se
presenta un promedio de 21 repeticiones, con una desviacion estandar de £ 6.06 lo que
define un coeficiente de variacion de 28,67, lo que indica que, segun Vladimir Zatsiorsky al
tener un valor superior a 20, el grupo es heterogéneo, por lo tanto, se recomienda, que para
el mejoramiento de la condicion en la capacidad aerdbica a través de los burpee, se
subdivida en méas de 3 subgrupos. Entendiendo ademas que su valoracién en los rangos
establecidos es definida como “muy baja” en su condicioén fisica de resistencia aerobica

lactica.

En relacion al test de flexién de codo, se obtuvieron los siguientes resultados:
registro minimo de 8 repeticiones y un maximo de 75 repeticiones, en el que se halla una
media aritmética de 40,23 y una desviacidn estandar de + 16,53, lo que indica que su
coeficiente de variacion es de 41,08, que a nivel general indica que al tener una valoracién

mayo a 20, se define el grupo como heterogéneo, y, por tanto se debe subdividir en mas de



grupos, entendiendo ademas que su valoracion teniendo en cuenta la escala correspondiente
se encuentra en una condicion excelente en la capacidad de fuerza de las extremidades

superiores.

En cuanto al test de salto largo, teniendo en cuenta el mejor registro de los
deportistas, los resultados obtenidos arrojan que hay un valor minimo de 123 cm y un
méaximo de 279 cm, estableciendo de esta manera un promedio de 193,10 cm alcanzados
por todo el grupo de deportistas, con una desviacion estandar de + 42,40 y un coeficiente de
variacion de 16,78, lo que indica que, segin Vladimir Zatsiorsky el grupo es %2 homogéneo,
lo que implica que para trabajo futuros en el mejoramiento de la condicion en fuerza
explosiva de tren inferior, se divida el grupo en 2 subgrupos. se tiene en cuenta que la
valoracion de la condicién en el test de salto largo, para hombres es excelente y para

mujeres bueno.

Para continuar, en el test de salto alto, lo deportistas obtuvieron los siguientes
resultados: un valor minimo en la vertical del salto de 32 cm y un maximo de 413 cm,
reflejando una media aritmética de 245,84 cm y una desviacion estandar de + 50,80. De
esta manera se halla un coeficiente de variacion de 20,66, en el que al ser mayo a 20 indica
que el grupo es heterogéneo y por tanto se debe dividir en 3 0 mas subgrupos. La
valoracion de este test y su condicidn actual en la potencia de la musculatura de tren

inferior es excelente.

Finalmente, los datos obtenidos en el test de sit and reach (SAR) modificado, se
obtuvo como respuesta los siguientes resultados: un valor minimo de 5 y maximo de 60,
con una media aritmética de 39,33 y una desviacion estandar de + 11,57, lo que refleja un

coeficiente de variacion de 29,42, en el cual indica que, segun Zatsiorsky el grupo en



general es heterogéneo, y por tanto se debe dividir el grupo en 3 0 méas subgrupos para
trabajar la condicion fisica y mejorar los resultados en el test. Cae resaltar que, teniendo en
cuenta el promedio del resultado, la valoracion obtenida es que estan en un estado excelente

a excepcion de algunos casos.

Tabla 3. Resultados generales 23 deportistas equipo All Girl Advance 14 composicién

antropométrica

Este analisis de resultados se da, teniendo en cuenta los datos obtenidos
especificamente en el equipo de porrismo de All Girl Advance L4 en la valoracion de la
composicion antropométrica. Con base en esto se obtuvieron los siguientes resultados: el
100% de sus integrantes son mujeres, comprenden edades entre 12 y 17 afios, con una edad

promedio de 15 afios el grupo en general.

Las caracteristicas antropométricas empiezan a ser notables dependiendo del rol que
cumplan en el equipo, ya sean flyer o base, por esto, se hace un analisis separado
correspondiente a los dos roles mencionados. En este sentido, las bases estan integradas por
16 nifias entre 15 a 17 afios con peso Y talla promedio de 58 Kg y 1,60 m respectivamente,
indicando un 1.M.C de 22.97 lo que indica que, segun la escala de valores ofrecida por la
OMS se encuentran en un estado de peso normal, por otro lado, si relacién C-C se
encuentra en promedio de 0,77 en el que sefiala que se encuentran en un estado éptimo
cardiovascular y de obesidad normal, esto teniendo en cuenta la escala de valores

establecida por la OMS.

En cuanto a las flyers, su composicion antropometrica se interpreta bajo los datos

obtenidos en resultados como: comprenden una edad entre 12 a 14 afios, con una edad



promedio de 13 afios, ademas de un peso Yy talla en la media aritmética de 36 Kgy 1,53 m
respectivamente, caracteristicas antropométricas determinadas por el rol que realizan en el
equipo, al ser las participantes que realizan las ejecuciones en el aire, para comodidad de

las bases, esperan que las flyers estén lo més livianas posibles.

Esto ultimo se puede constatar en los resultados alcanzados en el 1.M.C obteniendo
un promedio de 15,40, que, segun la escala de valores de la OMS, se encuentra en un
estado de BAJO PESO. En cuanto a la relacion cintura-cadera se obtuvo un promedio de

0,79, sefialando un dptimo estado segin la OMS.

Tabla 4. Resultados generales 23 deportistas All Girl Advance 14 test fisicos.

En relacion a los resultados obtenidos en los test fisicos se pudo interpretar lo
siguiente: en cuanto a las bases, en el test de fuerza abdominal se obtuvo un valor minimo
de 13 repeticiones y un maximo de 55, con una media aritmética de 38 Rep. Y una
desviacidn estandar de + 9,80, lo que da como resultado un coeficiente de variacion de
25,55, resultado que, al ser mayor a 20, indica que el grupo es heterogéneo o por tanto debe
dividirse en 3 0 mas subgrupos para trabajos futuros en el mejoramiento de la condicion
fisica en fuerza abdominal. El resultado obtenido en la media aritmética sefiala que estan en

una valoracion buena en el test de abdominales.

Por otro lado, en el test de burpee, se obtuvieron los siguientes resultados: un valor
minimo del3 y un valor maximo de 27, con una desviacion estandar de +4,22 y una media
aritmética de 17,75, sefialando de esta manera un coeficiente de variacion de 23,77, lo que

implica que el grupo es heterogéneo y por tanto debe dividirse en subgrupos para que en



futuras sesiones puedan mejorar la condicion fisica de capacidad aerobica lactica. El estado

de valoracion segun las escalas consultadas, se encuentran en muy bajo nivel.

En cuanto al test de flexion de codo, se obtuvo como resultado un valor minimo de
8 y un maximo de 45, con una media aritmética de 28 y desviacién estandar de + 2,97, lo
que da como resultado un coeficiente de variacion de 28,45, indicando que es un grupo
heterogéneo y que, para trabajos en la condicion de fuerza de miembros superiores, se debe
dividir el grupo en 3 subgrupos 0 més. en tanto a la valoracion del estado en este test, lo
deportistas de este grupo se encuentran en un estado medio. por otro lado, en el test de salto
largo se obtuvieron resultados como: registro minimo de 118 cm y méximo de 210 cm, con
una media aritmética de 175 cm y una desviacién estandar de + 21,50 lo que refleja un
coeficiente de variacion de 12,35 lo que implica que el grupo es %2 homogéneo, por tanto,
se requiere que, para sesiones futuras, en busqueda de la mejora en la condicion de la
capacidad de fuerza explosiva de tren inferior, se divida el grupo en 2 subgrupos. En este
mismo orden de ideas, la valoracion segun las escalas consultadas, los deportistas se

encuentran en un estado bueno.

Ya con el test de salto alto, se obtuvieron resultados como: valor minimo en el salto
en la vertical de 32 cm y méximo de 288 cm, con un promedio de 217,15 cm y una
desviacion estandar de + 53,86, lo que indica un coeficiente de variacién de 25,32
sefialando de esta manera que el grupo es heterogéneo al tener un valor mayor a 20, y que,
en la condicion de fuerza en la musculatura de miembros inferiores, para sus futuras
sesiones debe subdividirse el grupo en 3 0 mas. la valoracion del estado del grupo en este

test es excelente.



Finalmente, en el test de sit and reach modificado, se obtuvieron los siguientes
resultados: un valor minimo de 32 cm y un maximo de 60 cm, teniendo una media
aritmética de 43 cm y una desviacion estandar de + 7,63, lo que da como resultado un
coeficiente de variacion de 17,23 lo que indica que el grupo de 23 integrantes es un grupo
heterogéneo y que para trabajos futuros en la mejora de la capacidad de flexibilidad del
tronco y articulacion coxofemoral. La valoracion del estado en este test para los deportistas

es excelente segun la escala de valores consultada.

Tabla 5. Resultados generales 20 deportistas equipo coed composicion antropométrica

Este analisis de resultados se da, teniendo en cuenta los datos obtenidos
especificamente en el equipo de porrismo de Coed en la valoracién de la composicion
antropomeétrica. Con base en esto se obtuvieron los siguientes resultados: comprenden

edades entre 19 y 46 afios, con una edad promedio de 29 afios el grupo en general.

Las caracteristicas antropométricas empiezan a ser notables dependiendo del rol que
cumplan en el equipo, ya sean flyer o base, por esto, se hace un analisis separado
correspondiente a los dos roles mencionados. En este sentido, las bases estan integradas por
15 hombres entre 21 a 46 afios con peso Y talla promedio de 77 Kgy 1,73 m
respectivamente, indicando un I.M.C de 25.78 lo que indica que, segun la escala de valores
ofrecida por la OMS se encuentran en un estado de peso normal, por otro lado, si relacion
C-C se encuentra en promedio de 0,87 en el que sefiala que se encuentran en un éptimo
estado de riesgo cardiovascular, esto teniendo en cuenta la escala de valores establecida por

la OMS.



En cuanto a las flyers, su composicion antropometrica se interpreta bajo los datos
obtenidos en resultados como: cuentan con 5 mujeres que comprenden una edad entre 19 a
32 afos, con una edad promedio de 29 afios, ademas de un peso y talla en la media
aritmética de 44 Kg y 1,52 m respectivamente, caracteristicas antropométricas
determinadas por el rol que realizan en el equipo, al ser las participantes que realizan las
ejecuciones en el aire, para comodidad de las bases, esperan que las flyers estén lo mas
livianas posibles. Esto ultimo se puede constatar en los resultados alcanzados en el 1.M.C
obteniendo un promedio de 19,03, que, segun la escala de valores de la OMS, se encuentra
en un estado de peso normal. en cuanto a la relacién cintura-cadera se obtuvo un promedio

de 0,77, sefialando un estado Optimo sin riesgo cardiovascular, segin la OMS.

Tabla 6. Resultados generales 20 deportistas equipo Coed test fisicos.

En relacion a los resultados obtenidos en los test fisicos se pudo interpretar lo
siguiente: en cuanto a las bases, en el test de fuerza abdominal se obtuvo un valor minimo
de 40 repeticiones y un maximo de 68, con una media aritmética de 54 Rep. Y una
desviacion estandar de + 5,73, lo que da como resultado un coeficiente de variacion de
10,25, resultado que, al ser mayor a 20, indica que el grupo es homogéneo o por tanto no
debe dividirse mas subgrupos para trabajos futuros en el mejoramiento de la condicion
fisica en fuerza abdominal. El resultado obtenido en la media aritmética sefiala que estan en

una valoracion excelente para las flyers y buena para las bases en el test de abdominales.

Por otro lado, en el test de burpee, se obtuvieron los siguientes resultados: un valor
minimo del4 y un valor maximo de 33, con una desviacién estandar de + 5,77 y una media
aritmética de 23 repeticiones, sefialando de esta manera un coeficiente de variacion de

24,23, lo que implica que el grupo es heterogéneo y por tanto debe dividirse en subgrupos



para que en futuras sesiones puedan mejorar la condicion fisica de capacidad aerdbica
lactica. El estado de valoracion segun las escalas consultadas, se encuentran en muy bajo

nivel tanto para flyers como para bases.

En cuanto al test de flexién de codo, se obtuvo como resultado un valor minimo de
26 y un maximo de 75, con una media aritmética de 48 repeticiones y una desviacion
estandar de + 13,51, lo que da como resultado un coeficiente de variacion de 29,05,
indicando que es un grupo heterogéneo y que, para trabajos en la condicion de fuerza de
miembros superiores, se debe dividir el grupo en 3 subgrupos 0 més. En tanto a la
valoracion del estado en este test, lo deportistas de este grupo se encuentran en un estado
bueno para flyers y excelente para bases. Por otro lado, en el test de salto largo se
obtuvieron resultados como: registro minimo de 165 cm y méaximo de 279 cm, con una
media aritmética de 204 cm y una desviacion estandar de + 21,39 lo que refleja un
coeficiente de variacion de 10,05 lo que implica que el grupo es homogéneo, por tanto, no
se requiere para sesiones futuras, en basqueda de la mejora en la condicion de la capacidad
de fuerza explosiva de tren inferior, dividirse en subgrupos. En este mismo orden de ideas,
la valoracion segun las escalas consultadas, los deportistas se encuentran en un estado

bueno tanto en bases como flyers.

Ya con el test de salto alto, se obtuvieron resultados como: valor minimo en el salto
en la vertical de 229 cm y maximo de 413 cm, con un promedio de 260,04 cm y una
desviacion estandar de + 23,53, lo que indica un coeficiente de variacion de 8,52 sefialando
de esta manera que el grupo es homogéneo al tener un valor menor a 10, y que, en la

condicion de fuerza en la musculatura de miembros inferiores, para sus futuras sesiones, no



debe subdividirse el grupo. La valoracion del estado del grupo en este test es excelente para

flyers y bases.

Finalmente, en el test de sit and reach modificado, se obtuvieron los siguientes
resultados: un valor minimo de 5 cm y un maximo de 51 cm, teniendo una media aritmética
de 37 cm y una desviacion estandar de + 9,58, lo que da como resultado un coeficiente de
variacion de 27,38 lo que indica que el grupo de 20 integrantes es un grupo heterogéneo y
que para trabajos futuros en la mejora de la capacidad de flexibilidad del tronco y
articulacién coxofemoral. La valoracion del estado en este test para los deportistas es

excelente para las flyers y bueno para las bases segun la escala de valores consultada.
Discusion
A partir del estudio denominado: perfil antropométrico, rendimiento fisico y habitos
alimenticios en deportistas de alto rendimiento de artes marciales mixtas en el periodo 2020
— 2021 de (Diaz Murillo & Trabajo, 2021), realizaremos una comparacion de la condicién
fisica de los equipos de las selecciones Colombia de Cheerleading femenino All Girl y

mixto Coed 2020-2021, a los cuales se les realizaron las mismas pruebas para evaluar su

condicion fisica.

En primer lugar, se puede notar que los deportistas de la seleccion Colombia de
porrismo se encuentran en el rango normal de acuerdo a la escala de la organizacién
mundial de la salud O.M.S, por otra parte, los deportistas de artes marciales se encuentran

en un rango de riesgo cardiovascular.



Grafico 2: Descripcion de la composiciéon corporal “IMC*
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Como podemos observar en la grafica los deportistas de artes marciales en un 47,8% se

encuentran en sobrepeso y solo un 34,8% se encuentra en un estado de normal peso.

Continuando con el test de burpees, ejecutado por los dos grupos tanto deportistas
de cheerleading como deportistas de artes marciales mixtas, se encontré un rango con un
nivel de desempefio muy bajo en esta prueba para los dos grupos. Por lo tanto, se puede

inferir que los deportistas tienen un nivel muy bajo de resistencia aerdbica.

Grafico 5: Descripciton de la prueba de rendimiento fisico de Resistencia
Anaerdbica lactica “Test de burpees®™
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Imagen tomada de (Diaz Murillo & Trabajo, 2021) Resultados del estudio.



Como se puede observar en la grafica el 69,4 % se encuentra en un rango bajo en la

ejecucion de la prueba y 0% en un estado excelente.

Finalmente se realizé la comparacion de la prueba de fuerza en abdomen, en donde
se puede notar que los dos grupos se encuentran en un estado muy bueno de fuerza
abdominal. Se puede inferir que los dos grupos para sus técnicas deportivas requieren de

una buena condicion fisica en abdomen.

Grafico 6: Descripcidn de la prueba de rendimiento fisico de Fuerza “Test

de flexiones y abdominales™
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Conclusiones y recomendaciones

A partir de, en primer lugar, los resultados obtenidos en la valoracion de la composicion

antropomeétrica y la condicién fisica a través de test fisicos y segundo, el andlisis respectivo

de los datos encontrados, se puede concluir que:

La composicion antropométrica tanto del grupo de Coed como All Girl, presentan
resultados dptimos, teniendo como base los valores de las escalas establecidas por la
OMS, reflejando un estado de peso normal en relacion a su I.M.C se encuentran en
un estado de salud adecuado.

Algo evidente en estudio antropométrico, es ver que las bases presentan
caracteristicas especificas, en comparacion a las flyers, los primeros presentan una
talla y un peso mayor a las flyers, también esto entendido por el hecho de que las
flyers preferiblemente son mujeres y que la masa y la talla, entre menor sea el valor,
son mas faciles de manipular por las bases en las ejecuciones aéreas. Por lo tanto, el
trabajo direccionado a la fuerza es de vital importancia para que la ejecucién y
correcto movimiento sea técnicamente més satisfactoria.

En la valoracion fisica a traves de los 6 test, especificamente el test de Burpee es el
que presenta menor desempefio, lo que indica que denotan una capacidad aerdbica
lactica precaria, por lo que, en sesiones futuras, sus planes de entrenamiento deben
estar enfocadas en el mejoramiento de esta condicion fisica.

Por otro lado, la condicién con mejores valoraciones por parte de los dos equipos
fue la de fuerza abdominal, fuerza explosiva y en la musculatura de tren inferior y
fuerza de miembro superiores, obteniendo una valoracion excelente, esto se puede

explicar por el hecho de que, por las caracteristicas del deporte en las diferentes



ejecuciones de las rutinas, son las capacidades que mas prevalecen, por ello, se
recomienda que las sesiones futuras se centren en el mantenimiento o mejoramiento

de las capacidades mencionadas ya sea el caso.
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