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La condicion fisica de una poblacion determinada, es un factor clave para
la formacion integral de un ciudadano, influyendo significativamente en
su calidad de vida. Es por ello que los estudiosos se han dado a la tarea
de establecer una serie de mediciones para el control y evaluacion de
la misma, surgiendo las baterias de evaluacion de la condicion fisica,
gue en sus inicios eran aplicadas en el campo militar y que con el paso
del tiempo se han diversificado a otros sectores de la poblacion, siendo
actualmente en su mayoria nifios, adolescentes y jovenes.

Segun los resultados de muchas investigaciones, la condicion fisica es
un factor vital para mantener una calidad de vida que permita garantizar
la salud de los ciudadanos y el cumplimiento eficiente en sus ambitos
escolar, laboral, social y profesional.

En Guatemala aunque han existido intentos por llevar a cabo proyectos
similares como el HUNAPUH (1989), el Plan de Eficiencia Fisica liderado
por CDAG (2006-2011), el Proyecto Prueba Basal de DIGEF 2007 y el
Desafio Olimpico de COG 2010-2013, no existe una bateria de pruebas
fisicas unificada y estandarizada para evaluar la aptitud fisica y/o
condicion fisica de los niflos, nifias, adolescentes y jovenes que permita
a los maestros de educacion fisica, promotores de actividad fisica y
deporte, entrenadores deportivos, diagnosticar la eficacia y eficiencia de
los programas de desarrollo de actividades fisicas y deportes.

Es por ello importante establecer una bateria de pruebas fisicas para
evaluar la aptitud fisica que responda a las necesidades del contexto
nacional, facilitando el proceso integral de la educacion fisica y que a su
vez considere algunos de los aspectos que proponen los especialistas
del tema.

En este sentido el Dr. Rosandich (1998), presidente de la Academia de
Deportes de los Estados Unidos y miembro del Comité Internacional
para la Investigacion en el Area de la Aptitud Fisica (ICPFR), afirma la
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importancia que tiene tomar en cuenta la creacion de una bateria
de pruebas que pueda economizar tiempo, disminuir la cantidad de
implementacion, facil de transportar y el empleo de espacios reducidos,
de manera que se puedan llevar a cabo practicamente en cualquier lugar.

En el 2011 a través de CDAG surge el proyecto “El reto atlético” que
viene a contribuir a la aplicacion de pruebas de eficiencia fisica que
permitan realizar un diagnostico de la condicion fisica del deportista
guatemalteco federado en las edades de siete a doce afios, involucrando
a los entrenadores deportivos departamentales, directores técnicos
deportivos y metodologos deportivos nacionales, constituido por siete
pruebas: flexibilidad, rapidez, coordinacion, fuerza en piernas, fuerza en
tronco, fuerza en brazos y resistencia.

Es importante recalcar, que las pruebas fisicas se llevan a cabo en su
mayoria empleando materiales reciclables de facil acceso para los
entrenadores como: cinta adhesiva, cinta métrica, envases de plastico,
marcadores de diferentes colores, crondmetros y silbatos. Ademas el
terreno a emplear que sea una superficie plana y limpia.

Enel2013, CONADERcoordindunaseriede cursosyconferenciasdirigidas
a establecer una bateria de pruebas fisicas para evaluar la eficiencia
fisica, que se adaptara al contexto urbano y rural respectivamente. Se
realizd un pilotaje para constatar en la practica la factibilidad y viabilidad
de la bateria de pruebas y poder realizar los ajustes necesarios en su
estructura metodologica.

En el 2014 se llevo a cabo la validacion de la bateria de pruebas fisicas en
cuatro departamentos: Izabal, Escuintla, Quetzaltenango y Alta Verapaz.

Finalmente en el 2015 se ejecutd la etapa de generalizacion de las
pruebas en departamentos de las ocho regiones politico-administrativas
de Guatemala, siendo estos:

Metropolitana: Ciudad de Guatemala
Norte: Baja Verapaz, Salama
Nororiental: Zacapa, Estanzuela
Suroriental: Jalapa

Central: Chimaltenango
Suroccidental: Suchitepéquez, Mazatenango
Noroccidental: Huehuetenango
Petén: San Benito




A través de dichos eventos, CONADER promueve esta bateria de
pruebas para las y los niflos de 7 a 12 afios, con el objetivo de retomar
los estudios cientificos que nos permitan brindarle al pueblo de
Guatemala, una bateria de pruebas de eficiencia fisica que permitan
establecer baremos para el pais.

Este trabajo ha sido consensuado por las cuatro instituciones estatales
que se encargan de desarrollar la educacion fisica, el deporte y la
recreacion fisica en Guatemala.

Dichas instituciones son:

I. Vice Ministerio del Deporte y la Recreacion

II. Direccion General de Educacion Fisica

[ll. Confederacion Deportiva Autdnoma de Guatemala
IV. Comité Olimpico Guatemalteco

Con el apoyo de CONADER, se impulso la realizacion de estas nueve
pruebas (talla, peso, flexibilidad, despechadas, abdominales de
tronco, despegue, salto de longitud sin carrera de impulso, velocidad,
resistencia), las cuales son una herramienta importante para que los
maestros de educacion fisica, entrenadores y promotores de actividad
fisica y deporte, puedan evaluar los niveles de condicion fisica de los
nifos y niflas de todo el pais.






OBJETIVOS

Objetivo general

Establecer la metodologia de aplicacion del protocolo de pruebas fisicas
para la evaluacion de los parametros de eficiencia fisica de las nifias y
nifios guatemaltecos comprendidos entre siete y doce afios de edad a
nivel nacional.

Objetivos especificos

1. Orientar metodoldgicamente la aplicacion del protocolo de pruebas
fisicas.

2. Evaluar la eficacia y eficiencia del proceso de desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales en la poblacion de siete a doce
aflos de edad.

3. Contribuir a la orientacion de los procesos metodoldgicos para
el mejoramiento de las clases de educacion fisica y programas
técnicos de desarrollo de actividad fisica.

4. Determinar los niveles de eficiencia fisica a través de las tablas de
referencia por edad, sexo y region de la poblacion.
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INDICACIONES
METODOLOGICAS
GENERALES

La poblacion a la cual se le aplicara las pruebas estara comprendida
en las edades de siete a doce afios para ambos sexos, a quienes de
aqui en adelante se nombrara como evaluados.

Parala organizacion de los circuitos se debera contar con encargados
de area de trabajo por prueba y su supervisor general.

Se debe realizar un calentamiento estandarizado para los
evaluados

Las pruebas se ejecutaran en el orden especificado en el manual, no
debe ser alterado por ninguna razon.

Las pruebas fisicas se clasifican en tres grupos etarios; grupo | (7 a 8
anos); grupo Il (9 a 10 afos) y grupo Il (11 a 12 afios).

Todas las pruebas se aplicaran en una sesion de trabajo en grupos
homogéneos de edad y sexo.

Todos los evaluados deben tener autorizacion de sus padres o
encargados para la ejecucion de las pruebas fisicas.

Los evaluados deberan presentarse a realizar las pruebas con
vestuario y calzado deportivo (playera, pantaloneta o pants y zapatos
tenis) para evitar que no se obstaculice la ejecucién del movimiento
y minimizar los riegos de una lesion.

Los evaluados deben estar aptos fisicamente. No pueden realizar
las pruebas aquellos que tengan al momento de la ejecucion algun
impedimento fisico o enfermedad conocida, que lo imposibilite de
la practica del gjercicio fisico.



10) Se suspendera la ejecucion de alguna o todas las pruebas si se
evidencian en los evaluados sintomas anormales que puedan
ocasionar riesgos para su salud.

11) Las pruebas se realizaran sobre una superficie plana (se propone una
cancha de baloncesto para todas excepto la resistencia que debera
ser en un cancha de futbol), el horario matutino sera de 08:00 a
11:30 hrs. y vespertino de 14:00 a 17:30 hrs., procurando evitar que
el sol sea un factor de deshidratacion o insolacion.

12) Alfinalizar las pruebas se realizaran actividades de recuperaciéon que
incluyan estiramientos y respiraciones.

Orden de ejecucion de las pruebas fisicas:

PRIMER DIA:

1) Talla

2) Peso

3) Flexibilidad

4) Despechadas

5) Abdominales de tronco

SEGUNDO DIA:
6) Despegue

6.1. Alcance

6.2. Salto vertical sin carrera de impulso
7) Salto de longitud sin carrera de impulso
8) Velocidad

TERCER DIA:
9) Resistencia




PRUEBA No. 1:

TALLA

Objetivo:
Estimar la estatura en metros del evaluado.

Materiales:
« Tallimetro o cinta métrica no menor de 2 metros.
« Superficie vertical plana con una altura no menor a los 2,5 metros.

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

Posicion de pie, con los pies unidos por los talones, punta de los pies
ligeramente separadas, brazos extendidos pegados al cuerpo.

Desarrollo:

Partiendo de la posicion inicial, descalzo, de espalda al tallimetro o a la
superficie vertical donde se haya colocado la cinta métrica, con la cabeza
viendo hacia el frente en plano de Frankfurt (plano imaginario que pasa
por el suelo de la orbita y el margen superior del orificio auditivo externo
en horizontal) y verificando que el vertex (punto mas alto de la linea sagital
del craneo) forme un angulo de 90° con el medidor al momento de la

medicion. Se anota la estatura alcanzada. Ver figura 1.

vertex

Wartas

g
r’ﬁ' planode ™

4. Frankfurt 7

Fig. 1 Medicion de la estatura




Indicaciones metodoldgicas:

« Evitar bajar la cabeza al momento de la medicion.

« Evitar tener las manos dentro de los bolsillos, o al frente de las piernas, o
cual altera las mediciones.

» De preferencia debe realizarse la medicion en las primeras horas de la
manana.

* El evaluado debe vestir ropa deportiva.




PRUEBA No. 2: }

PESO

Objetivo:
Estimar el peso corporal en kilogramos del evaluado.

Materiales:
« Balanza o bascula.

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

Posicion de pie, con los pies separados al ancho de la balanza, los brazos
extendidos relajados pegados al cuerpo y cabeza con la vista al frente.

Desarrollo:
Partiendo de la posicion inicial descalzo, se situa al evaluado en el centro

de la balanza o bascula, se verifica el peso alcanzado y se anota.

Indicaciones metodoldgicas:

« Evitar bajar la cabeza al momento de la medicion.
» Tener cuidado de no realizar flexiones en una 0 ambas piernas.
« Evitar tener las manos dentro de los bolsillos, o al frente de las piernas.



9090
22000




PRUEBA No. 3:

FLEXIBILIDAD

Objetivo:

Medir el nivel de flexibilidad de la zona lumbar.

Materiales:

» Regla de 60 cm.

 Cinta adhesiva.

» Cajon de madera o grada de aproximadamente 30 cm de altura.

Descripcién del ejercicio:
Posicion Inicial:

» De pie, al borde del cajon o grada.

« Piernas unidas totalmente extendidas.

Desarrollo:

Desde posicion inicial, descalzo, al borde de un cajon o una grada marcados
previamente con un medidor en centimetros, realizar una flexion de tronco
con la vista en direccion a las piernas sin flexionar la articulacion de la rodilla,
procurando tocar la punta de los dedos de los pies, o pasarlos alcanzando
la mayor amplitud posible. Mantener la posicion por 2 seqgundos, marcando
el resultado en centimetros.

Para realizar la medicion ya sea utilizando un cajon o un grada, desde la
superficie de apoyo de la nifia o nifio, que seria el punto cero (0) se marcan
hacia abajo (direccion a los pies) valores positivos, por ejemplo 1, 2, 3, 4.y
por arriba del cero (0) (direccion a la cabeza) valores negativos, por ejemplo
-1, -2, -3, -4... el valor alcanzado al momento de realizar la flexion sera el
resultado de la medicion.

Indicaciones metodoldgicas:

« Evitar flexion de piernas.

« Evitar doble extension o rebote en la ejecucion del gjercicio.

« Evitar rebotar para conseguir la maxima amplitud.

« El evaluador verifica con las manos que las rodillas del nifio o nifa estén
totalmente extendidas.

« Si se tiene duda del resultado, repetir y verificar el valor alcanzado.






PRUEBA No. 4: }

DESPECHADAS

Objetivo:
Medir el nivel de fuerza y resistencia en los musculos extensores de los
brazos.

Materiales:
« Superficie plana
» Superficie blanda para apoyo de rodillas en el caso de las mujeres

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

Masculino:

» Apoyo sobre las manos al ancho de los hombros con la direccion hacia
el frente.

» Apoyo de punta de pies y juntos.

» Pies, cadera, espalda y cabeza en linea recta, con la vista al frente.

 Piernas y brazos en completa extension.

Femenino:

» Apoyo sobre las manos al ancho de los hombros con la direccion hacia
el frente.

» Apoyo de rodillas y piernas juntas.

» Rodilla, espalda y cabeza en linea recta, con la vista al frente.

Desarrollo:

Desde la posicion inicial el ejecutante realiza la flexion y extension de los
brazos, llevando los codos hacia afuera y sin parar se regresara a la posicion
inicial para repetir el gjercicio. El ejercicio termina en el momento gue el
ejecutante deforme la técnica del gjercicio.

Indicaciones metodoldgicas:

 Realizar la mayor cantidad de repeticiones posibles.
« Finaliza el gjercicio cuando el evaluado demuestra cansancio fisico o

deforma la técnica del gjercicio.



» Mantener el alineamiento postural en la ejecucion del ejercicio, y verificar
gue no suba ni baje la cadera.

* Es un error muy comun que el evaluado baje la cabeza sin flexionar los
brazos, por lo cual el gjercicio no es tomado como valido.
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PRUEBA No. 5: }

ABDOMINALES DE TRONCO

Objetivo:
Medir el nivel de fuerza y resistencia de los musculos abdominales.

Materiales:
« Superficie blanda para apoyarse.

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

» Acostado boca arriba

« Con piernas juntas y flexionadas

* Pies juntos en apoyo plantar

» Brazos cruzados pegados al pecho

» Un compafiero sostiene los pies del que realiza la prueba

Desarrollo:
Desde la posicion inicial, y a la sefial de “listos, ya" dada por el evaluador,

el evaluado se traslada desde la posicion de acostado hasta que los codos
toquen los muslos y regresa a la posicion inicial.

Se realiza el conteo de la mayor cantidad de repeticiones que el evaluado
realice completas de manera continua sin pausas. El ejercicio termina en el
momento que el evaluado deforme la técnica del ejercicio o realice pausa.

Indicaciones metodoldgicas:

» Mantener las piernas flexionadas y los pies apoyados en el piso.

» Mantener los brazos cruzados sobre el pecho.

« La repeticion del ejercicio sera valida Unicamente si los brazos tocan los
muslos y regresa a la posicion inicial.

©






PRUEBA No. 6: }

DESPEGUE

Es el resultado que se obtiene de la resta de la altura alcanzada por el
evaluado en el salto vertical sin carrera de impulso, menos el valor obtenido
en el alcance.

ALCANCE

Objetivo:
Medir el alcance vertical de la extremidad superior en metros y centimetros
de la mano mas habil.

Materiales:
» Pared o columna plana

» Cinta métrica

« Cinta adhesiva

« Tiza de pizarron o polvillo de mina de lapiz
» Cajon o banco

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

» Posicion lateral de pie, junto a la pared o columna previamente marcada
con el medidor en centimetros.

» Pie, cadera y axila de la extremidad seleccionada pegados a la columna
0 pared en medio del medidor en centimetros.

« Piernas separadas al ancho de las caderas y los pies pegados al suelo

» Brazo y mano de la extremidad seleccionada completamente extendida
verticalmente con el codo pronado (palma de la mano apoyada en el
medidor).

« Con los dedos (indice, medio y anular) de la mano de la extremidad mas

habil tefiidos con tiza o polvillo de mina de lapiz.



Desarrollo:
Partiendo de la posicion inicial, calzado, se extiende el brazo y mano de la

extremidad seleccionada verticalmente sobre el medidor colocado en la
pared o columna, con el codo pronado (palma de la mano apoyada en el
medidor) y se anota la altura alcanzada por el dedo mas largo de la mano.

Indicaciones metodoldgicas:
» Preqguntar al evaluado: Cual es su mano mas habil antes de la ejecucion

del ejercicio




SALTO VERTICAL SIN CARRERA DE IMPULSO

Objetivo:
Medir el nivel de fuerza explosiva de los musculos extensores de la
cadera, rodillas y tobillo, en metros y centimetros.

Materiales:

» Pared o columna

« Cinta métrica

« Cinta adhesiva

« Tiza de pizarron o polvillo de mina de lapiz
» Cajon o banco

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

» Posicion lateral de pie, a 15 centimetros aproximadamente de la pared o
columna previamente marcada con el medidor en centimetros.

» Piernas separadas al ancho de las caderas y los pies con talones al suelo

» Con los dedos (indice, medio y anular) de la mano de la extremidad mas
habil tefiidos con tiza o polvillo de mina de lapiz.

» Tronco ligeramente inclinado al frente.

Desarrollo:

Partiendo de la posicion inicial, calzado, se le solicita al evaluado ejecutante
que coordinadamente flexione las rodillas a media sentadilla, al mismo
tiempo realice un movimiento de péndulo con los brazos y se impulse
hacia arriba sin detener el movimiento, procurando marcar el medidor con
la yema de los dedos tenidos lo mas alto que le sea posible. El gjercicio se
repite dos veces y se anota el dato de medicion con mayor altura alcanzada.

Indicaciones metodoldgicas:

» Mantener ambas piernas extendidas.

» Mantenerse lateral a la pared.

» Mantener la vista al frente.

» Mantener el tronco extendido.

« El brazo contrario realiza paralelamente el mismo movimiento del brazo

I gue se encuentra realizando la marca en la pared.






PRUEBA No. 7: }

SALTO DE LONGITUD SIN CARRERA DE IMPULSO

Objetivo:
Medir el nivel de fuerza explosiva en los miembros inferiores en metros
y centimetros.

Materiales:

« Superficie plana, con 3 metros de largo y 12 metro y de ancho
» Cinta métrica no menor de 3 metros

» Cinta adhesiva

» Regla de 60 cms

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

« Posicion de pie.

« Piernas abiertas al ancho de las caderas, con las puntas de los pies pegados
a la linea de despegue sin traspasar la misma.

» Apoyo completo de la planta de los pies.

» Brazos extendidos arriba y al frente.

« Tronco ligeramente inclinado al frente.

Desarrollo:

Desde la posicion inicial, antes de ejecutar el salto, primero realizara un
balanceo de brazos hacia atras acompariado de una ligera semiflexion en la
articulacion de la rodillas y, simultaneamente con el movimiento de brazos
al frente y la extension de piernas, despegara con ambas piernas al mismao
tiempo, tratando de alcanzar la mayor distancia posible. La distancia se
mide en centimetros, tomando como referencia el apoyo del talon del pie
mas cercano a la linea de despegue. El ejercicio se repite dos veces y se
anota el dato de medicion con mayor distancia alcanzada.



Indicaciones metodoldgicas:

Al realizar la semiflexion de piernas y el movimiento pendular de
brazos, debe llevar el tronco ligeramente hacia el frente.

« Verificar que los pies del ejecutante se encuentren atras de la linea
de despegue.

» Hacer énfasis en que realicen el movimiento de péndulo o
balanceo de brazos.

« La prueba permite ejecutarse con dos evaluados al mismo tiempo,
colocando a los gjecutantes hacia la derecha e izquierda de la
cinta métrica colocada en la superficie plana.
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PRUEBA No. 8: }

VELOCIDAD

Objetivo:
Medir el nivel de velocidad en una distancia de 30 metros en segundos
y centécimas de segundo.

Materiales:

» 1 Crondmetro

» Cinta Métrica mayor de 50 metros

» Conos para delimitar el area (salida y meta)

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

Posicion de salida media:

« Una pierna al frente en la linea de salida ligeramente flexionada.

» Brazos flexionados alternados a la pierna que se encuentra en posicion.
adelantada

« Tronco ligeramente inclinado al frente

Desarrollo:

Desde la posicion inicial, al escuchar la sefial de salida “en sus marcas,
listos, palmada’, el evaluado saldra corriendo o mas rapido posible hasta
traspasar la linea marcada como meta.

La medicion del tiempo iniciard a correr desde el momento en que el
evaluador observe la sefial visual de la palmada (ver foto numero 3); y se
detendra hasta el momento en que el evaluado traspase la linea marcada
como meta.

Indicaciones metodoldgicas:

» Mantener la misma velocidad durante toda la prueba.

» Asegurarse que el evaluado no pare antes de cruzar la linea de meta.

« Unicamente es permitida la salida descrita en la posicion inicial.

« El calzado debera ser deportivo, no se permitira correr con calzado de
suela dura o que tenga tacones.

©






PRUEBA No. 9:

RESISTENCIA

Objetivo:
Medir el nivel de resistencia aerobica en minutos, segundos y décimas.

Materiales:

» Crondmetro

« Silbatos

» Conos

« Paletas numeradas del 1 al 20

» Cinta métrica u odometro, el cual sera utilizado para medir la distancia
requerida

« Terreno plano con una distancia minima a recorrer de 200 metros para
los circuitos

Descripcién del ejercicio:

Posicion Inicial:

Posicion de salida media:

» Una pierna al frente en la linea de salida ligeramente flexionada.

» Brazos flexionados alternados a la pierna que se encuentra en posicion
adelantada.

» Tronco ligeramente inclinado al frente.

Desarrollo:

Al escuchar la serfial de salida “listos, fuera”, el evaluado saldra corriendo,
a manera de recorrer la distancia establecida en el menor tiempo posible.
El tiempo serd tomado desde el preciso momento que se da la sefal de
salida hasta su llegada a la meta. Se entrega la paleta en el momento que el
cruza la meta, la paleta sera entregada en el orden ascendente del 1 al 20
en funcion del orden de llegada.
Los evaluados de 7 a 10 afios correran una distancia de 600 metros vy para
los de 11y 12 afos, la distancia sera de 1000 metros.



Indicaciones metodoldgicas:

« Evitar realizar una salida a maxima velocidad, para garantizar que terminen
la prueba completa.

» La recuperacion en el momento de finalizar la prueba debe realizarse de
forma activa.




RANGOS DE EVALUACION
FASE DE GENERALIZACION

I P77 ) T T T

Nivel 1 00:07.087

Nivel 2 116 | 1.21 -6 0 146 | 153 16 | 169 | 00:07.087 | 00:07.757

Nivel 3 112 | 115 | -10 -7 141 | 145 | 155 | 1.59 | 00:07.758 | 00:08.092

Nivel 4 < 112 < -10 < 141 < 155 > 00:08.092
NIVELES DESPEC SLSI ABDO m RESIST
Nivel 1 > 10 > 0.94 > 11 > 17 < 03:26.73

Nivel 2 5 10 0.77 | 0.94 5 11 13 17 03:26.73 03:55.50

Nivel 3 0 4 0.67 | 076 1 4 9 12 03:55.51 04:09.89

Nivel 4 < 0 < 0.67 < 1 < 9 > 04:09.89

NINAS DE 8 ANOS
T I I S T ST

Nivel 1 00:06.842

Nivel 2 121 | 1.26 -6 0 153 | 16l | 167 | 176 | 00:06.839 | 00:07489

Nivel 3 116 12 -11 -7 148 | 152 | 161 | 166 | 00:07490 | 00:07.812

Nivel 4 < 116 < -11 < 148 < 161 > 00:07.812
NIVELES DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 10 > 1.02 > 12 > 17 < 03:20.35

Nivel 2 5 10 0.87 | 1.02 6 12 13 17 03:18.06 03:46.65

Nivel 3 1 4 0.77 | 0.86 1 5 10 12 03:46.66 03:59.81

Nivel 4 < 1 < 0.77 < 1 < 10 > 03:59.81

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluacion que se encuentra en
la pagina web www.conader.com.gt
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NINAS DE 9 ANOS
IS 7 I T T T

Nivel 1 . . . 00:06.607

Nivel 2 126 | 133 -6 -1 162 | 171 | 1.78 | 1.88 | 00:06.607 | 00:07.260

Nivel 3 121 | 1.25 -11 -7 156 | 16l | 172 | 177 | 00:07.261 | 00:07.586

Nivel 4 < 121 < -11 < 156 < 172 > 00:07.586
NIVELES DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 13 > 110 > 13 > 19 < 03:1443

Nivel 2 6 13 094 | 110 6 13 15 19 03:1443 03:57.02

Nivel 3 1 5 0.85 | 0.93 2 5 11 14 03:57.03 04:18.31

Nivel 4 < 1 < 0.85 < 2 < 11 > 04:18.31

NINAS DE 10 ANOS
TS N T T

00:06.369

Nivel 1

Nivel 2 132 | 138 -7 -1 170 | 179 | 188 | 198 | 00:06.369 | 00:06.960

Nivel 3 127 | 131 -12 -8 163 | 169 | 181 | 1.87 | 00:06.961 | 00:07.255

Nivel 4 < 127 < -12 < 163 < 1.81 > 00:07.255
NIVELES DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 14 > 121 > 16 > 22 < 03:13.13

Nivel 2 7 14 104 | 121 9 16 16 22 03:13.13 03:44.27

Nivel 3 1 6 094 | 1.03 4 8 12 15 03:44.28 | 03:59.84

Nivel 4 < 1 < 0.94 < 4 < 12 > 03:59.84

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluacion que se encuentra en
la pagina web www.conader.com.gt
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RANGOS DE EVALUACION

FASE DE GENERALIZACION

NINAS DE 11 ANOS

Nivel 1 4 . . 00:06.195

Nivel 2 137 | 144 | -6 1 177 | 1.87 | 1.97 | 208 | 00:06.195 | 00:06.765

Nivel 3 132 | 1.36 | -11 -7 | 170 | 1.76 | 1.91 | 1.96 | 00:06.766 | 00:07.050

Nivel 4 < 1.32 < -11 < 1.70 < 191 > 00:07.050
NIVELES DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 15 > 1.28 > 18 > 24 < 05:28.15

Nivel 2 7 15 110 | 1.28 10 18 19 24 05:28.15 06:20.28

Nivel 3 2 6 100 | 1.09 5 9 15 18 06:20.29 | 06:46.35

Nivel 4 < 2 < 1.00 < 5 < 15 > 06:46.35

NINAS DE 12 ANOS
NIVELES | ESTATURA |  FLEX ALCA svsl _

Nivel 1 4 . . 00:06.097

Nivel 2 143 | 149 -6 1 185 | 194 | 206 | 216 | 00:06.097 | 00:06.718

Nivel 3 138 | 142 -11 -7 178 | 1.84 | 199 | 2.05 | 00:06.719 | 00:07.028

Nivel 4 < 1.38 < -11 < 178 < 1.99 > 00:07.028
NIVELES DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 13 > 1.34 > 18 > 25 < 05:30.52

Nivel 2 6 13 117 | 134 10 18 20 25 05:30.52 06:19.27

Nivel 3 1 5 106 | 116 5 9 16 19 06:19.28 06:43.64

Nivel 4 < 1 < 1.06 < 5 < 16 > 06:43.64

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluacion que se encuentra en
la pagina web www.conader.com.gt
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NINOS DE 7 ANOS

NIVELES | ESTATURA FLEX ALCA SVsI VEL 30M
Nivel 1 > 1.21 > 0 > 1.54 > 1.71 < 00:06.781

Nivel 2 116 | 121 | -6 0 146 | 1.54 | 163 | 171 | 00:06.781 | 00:07480

Nivel 3 112 | 115 | -11 -7 141 | 145 | 157 | 1.62 | 00:07481 | 00:07.829

Nivel 4 < 112 < -11 < 141 < 157 > 00:07.829
Nivel 1 > 9 > 1.07 > 13 > 20 < 03:17.87

Nivel 2 4 9 0.88 | 1.07 7 13 15 20 03:17.87 | 03:52.79

Nivel 3 0 3 0.78 | 0.87 2 6 11 14 | 03:52.80 | 04:10.25

Nivel 4 < 0 < 0.78 < 2 < 11 > 04:10.25

NINOS DE 8 ANOS
NIVELES | ESTATURA |  FLEX ALCA svsl VEL 30M

Nivel 1 00:06.482

Nivel 2 121 | 127 -6 0 154 | 1.62 | 1.72 | 1.81 | 00:06482 | 00:07.089

Nivel 3 117 | 1.20 | -10 -7 149 | 1.53 | 165 | 1.71 | 00:07.090 | 00:07.392

Nivel 4 < 117 < -10 < 149 < 1.65 > 00:07.392
Nivel 1 > 9 > 1.18 > 18 > 20 < 03:0440

Nivel 2 4 9 100 | 118 9 18 16 20 | 03:0440 | 03:32.66

Nivel 3 1 3 0.89 | 0.99 3 8 13 15 03:32.67 | 03:46.79

Nivel 4 < 1 < 0.89 < 3 < 13 > 03:46.79

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluacion que se encuentra en
la pagina web www.conader.com.gt
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RANGOS DE EVALUACION
FASE DE GENERALIZACION

T T N S I T

Nivel 1 1 7 1. 00:06.238

Nivel 2 127 | 132 -8 -2 162 | 171 | 181 | 191 | 00:06.238 | 00:06.792

Nivel 3 122 | 126 | -12 -9 156 | 16l | 174 | 1.80 | 00:06.793 | 00:07.069

Nivel 4 < 122 < -12 < 156 < 174 > 00:07.069
Nivel 1 02:59.38

Nivel 2 6 11 107 | 124 10 17 17 22 02:59.38 03:35.56

Nivel 3 1 5 0.97 | 106 4 9 13 16 03:35.57 03:53.65

Nivel 4 < 1 < 0.97 < 4 < 13 > 03:53.65

NINOS DE 10 ANOS
T ) S T T

Nivel 1 . 17 1 00:06.110

Nivel 2 1.30 | 1.37 -8 -2 168 | 178 | 1.88 | 1.99 | 00:06.110 | 00:06.665

Nivel 3 125 | 129 | -13 -9 161 | 167 | 181 | 1.87 | 00:06.666 | 00:06.943

Nivel 4 < 1.25 < -13 < 161 < 181 > 00:06.943
NIVELES DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 11 > 1.32 > 19 > 24 < 02:53.79

Nivel 2 6 11 115 | 1.32 11 19 19 24 02:53.79 03:29.65

Nivel 3 3 5 105 | 114 5 10 15 18 03:29.66 03:47.59

Nivel 4 < 3 < 1.05 < 5 < 15 > 03:4759

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluacion que se encuentra en
la pagina web www.conader.com.gt
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NINOS DE 11 ANOS
TS S S

Nivel 1 4 . . 00:05.983

Nivel 2 1.35 | 142 -7 -1 175 | 1.85 | 1.98 | 2.08 | 00:05.983 | 00:06.502

Nivel 3 130 | 1.34 | -12 -8 168 | 174 | 191 | 197 | 00:06.503 | 00:06.761

Nivel 4 < 1.30 < -12 < 168 < 191 > 00:06.761
DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 10 > 1.36 > 21 > 26 < 05:05.87

Nivel 2 5 10 119 | 1.36 12 21 21 26 05:05.87 | 06:05.99

Nivel 3 1 4 110 | 118 6 11 17 20 06:06.00 | 06:36.05

Nivel 4 < 1 < 1.10 < 6 < 17 > 06:36.05

NINOS DE 12 ANOS
YT T e T T

Nivel 1 00:05.732

Nivel 2 140 | 148 -8 -1 181 | 1.92 | 205 | 219 | 00:05.732 | 00:06.265

Nivel 3 134 | 139 | -12 -9 174 | 1.80 | 1.97 | 2.04 | 00:06.266 | 00:06.532

Nivel 4 < 1.34 < -12 < 174 < 197 > 00:06.532
NIVELES DESPEC SLSI ABDO DESPEG RESIST
Nivel 1 > 12 > 148 > 24 > 29 < 04:50.12

Nivel 2 7 12 130 | 148 15 24 23 29 04:50.12 05:43.53

Nivel 3 2 6 120 | 1.29 8 14 19 22 05:43.54 06:10.23

Nivel 4 < 2 < 1.20 < 8 < 19 > 06:10.23

Para introducir datos puede apoyarse en la planilla digital para la evaluacion que se encuentra en
la pagina web www.conader.com.gt
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INTERPRETACION
ABREVIATURAS

1. Flex:
2. Vel:

3. Alca:
4. SVSI:

5. Despeq:

6. SLSI:

7. Despec:

8. Abdo:
9. Resist:

Flexibilidad

Velocidad

Alcance

Salto vertical sin carrera de impulso
Despegue

Salto largo sin carrera de impulso
Despechada

Abdominales

Resistencia
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