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INTRODUCCION.

Conscientes a la falta de un programa continuo de entrenamiento y la falta de interés por
practicar o someterse a planes de entreno establecidos y planificados en futbol, se llevé a cabo el
programa de entreno pliométrico para el desarrollo de la potencia anaerdbica, donde se basé en
realizar diferentes pruebas y ejercicios para desarrollar potencia muscular, velocidad y
resistencia muscular, ya que este programa ayudo a obtener mejores y buenos resultados en un

corto tiempo de trabajo fisico.

Como investigadores conscientes de esta problemética se pretendié ser facilitadores de
cambios, por medio de dicha investigacion la cual proporciono datos de como ayudar en este tipo
de problema, facilitando el trabajo de los entrenadores en su desarrollo de planes de entreno,
mejorando con eficiencia en este caso la potencia anaerdbica, directamente aplicado al fatbol en

sus categorias o selecciones encargados de brindar este deporte.

Por lo anterior, como equipo investigador, se pretendié dar respuesta a los resultados obtenidos
en esta investigacion, con respecto a la problematica referida “IMPACTO DE UN
PROGRAMA DE ENTRENO PLIOMETRICO EN LA POTENCIA ANAEROBICA DE
LAS SELECCIONES SUB-15 Y SUB-17 MASCULINAS DE FUTBOL DEL ADFA DEL

MUNICIPIO DE SENSUNTEPEQUE, DEPARTAMENTO DE CABANAS™.

En este sentido, el presente proyecto de investigacion esta estructurado en seis capitulos:
El primer capitulo enfoca elementos esenciales del planteamiento del problema, previamente se
muestra la situacion problematica, el enunciado del problema, la justificacion, los alcances y

delimitaciones, asi como también los objetivos que se pretenden alcanzar.



En el segundo capitulo, se describen los antecedentes de la investigacion, el fundamento teoérico
sobre conceptos basicos tales como: Potencia anaerdbica, Resistencia Muscular, Velocidad,

Potencia Muscular y ejercicios pliometricos.

En el capitulo tres se dio a conocer el apartado de la metodologia de la investigacion, se presento
el tipo de estudio, la poblacién y la muestra que se tomo en consideracion, el modelo estadistico,
los métodos, las técnicas e instrumentos que se utilizaron para la captacién de datos.

También en este apartado se muestra la descripcion de la metodologia y el procedimiento que se

siguid en cada uno de las etapas de la investigacion.

Posteriormente, en el capitulo cuatro se presentan los hallazgos, donde se hace un anélisis e
interpretacion de los datos obtenidos, asi como los cuadros donde se aprueban las hipdtesis de la

investigacion.

En el capitulo cinco, se enumeran las conclusiones y recomendaciones del estudio.

En el capitulo seis se presenta la propuesta y los instrumentos de trabajo. Al final se muestran
las fuentes bibliogréaficas y los anexos tales como: Matriz de congruencia, fichas deportivas,

sesiones de entreno, asistencias, encuesta, entrevista, fotografias.



CAPITULO I
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 SITUACION PROBLEMATICA

En la actualidad es importante tener una buena condicion fisica al practicar el futbol en las
categorias menores, siempre y cuando su desarrollo o inicio del deporte le hayan aportado la

ensefianza y métodos de entreno adecuados.

Es importante recalcar que someterse a un buen método o plan de entrenamiento deportivo ayuda

a mejorar o mantener la condicion fisica.

La esencia de la pliometria radica en lograr que los musculos apliquen la mayor fuerza posible
en el menor tiempo. EI entrenamiento, por lo tanto, consiste en un desarrollo de la fuerza de los
musculos. Puede decirse que la pliometria consiste en ejercitar la fuerza reactiva, apelando a la
capacidad elastica y a la fuerza de los musculos. Aunque por lo general se orienta a fortalecer

las piernas, es posible aplicar la polimetria al tronco superior.

El entrenamientopliométrico tiene el objetivo de disminuir el tiempo que se requiere entre la
contraccién muscular excéntrica y el comienzo de la concéntrica. Se conoce con el nombre
de ciclo de estiramiento y acortamiento a la paridad que existe entre ambos tipos de contraccion,

y éste se divide en propiedades elasticas de la fibra muscular y reflejos propioceptivos.

Es importante considerar las situaciones de ayuda para la mejora del desarrollo de la resistencia
con ejercicios pliométricos, esto en acuerdos ya sea en periodos de tiempo de corta, media y

largo plazo, con base en el tipo de capacidad que se va a mejorar en este caso la potencia



anaerodbica, pueden realizarse con atletas de formacién inicial, media y de alto rendimiento ya

sea en periodos pre-competitivos y competitivos.

Con el entrenamiento pliométrico se pretende ayudar a mejorar la potencia anaerdbica, la cual
abarca varias capacidades fisicas como: resistencia muscular, potencia muscular y la velocidad.
No obstante los ejercicios pliométricos no son solo adecuados para entrenamiento deportivo ya

que se puede utilizar para recuperacion de lesiones.

Es importante resaltar que es necesario que transcurra cierto tiempo para que la potencia y la
capacidad puedan manifestarse o mostrar un desarrollo evidente, siempre y cuando realizando un

plan de entrenamiento correcto y adecuado a las necesidades del deportista.

Debido al poco tiempo de entreno, la situacién que se presenta en este caso se dan por tales
razones, poco tiempo de entreno debido a la demanda de los jovenes nifios que asisten a los
entrenamientos en las diferentes selecciones o categorias, en los dias establecidos la cual son 6
selecciones con las que se trabaja durante la semana y contando solamente con dos entrenadores
y estos son los responsables de dar los entrenos a las selecciones mencionadas, distribuyendo las
horas solamente por la tarde la cual esto repercute a que todas las selecciones tengan poco
tiempo de entreno. Ademases importante someter un programa de entreno pliométrico el cual
ayudo a desarrollar la potencia anaerdbica en periodos cortos de tiempo para estos jovenes de las
selecciones menores de futbol del ADFA cabafias sub-15 y sub-17, ya que en sus periodos de
competiciones sus entrenamientos solo se realizan dos veces a la semana, por lo cual su estado

o desarrollo fisico no es el adecuado y acorde a las competiciones que se presentan.

De acuerdo con los problemas, se consideran aspectos o situaciones que se presentan en estos

jévenes podemos mencionar: la inasistencia, esto debido a situaciones educativas dado el caso
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que algunos estudian por la tarde dejando a un lado la posibilidad de poder entrenar, ya que, los
horarios de entrenos estan de 2:00 de la tarde a 4:00 de la tarde, personales o también
situaciones inesperadas que se les puedan presentar. Irresponsabilidad, esto se considera debido
a la falta de interés y motivacion que se ve reflejado en los entrenos, las amistades fuera de los
entrenos que los conllevan a malas aptitudes y acciones fuera del &mbito deportivo, ya que no
todos los jovenes son residentes de la zona urbana, la tendencia y mayoria pertenecen a la zona

rural.

1.2 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¢En qué medida incide el impacto de un programa de entreno pliométrico para la mejora de la
potencia anaerobica de las selecciones sub-15 y sub-17 masculinas de futbol del ADFA del

municipio de Sensuntepeque, departamento de Cabafias?

1.3 JUSTIFICACION.

Debido a la falta de un programa continuo de entrenamiento y la falta de interés por practicar o
someterse a planes de entreno establecidos y planificados en fltbol, en esta investigacion se
promovié el Impacto de un Programa de Entreno Pliométrico para la mejora de la potencia
anaerobica en los jovenes practicantes del deporte de futbol en selecciones menores de las
categorias sub-15 y sub-17, basadoen el poco tiempo que estos jovenes realizan sus
entrenamientos, en la cual la potencia anaerdbica a desarrollarse abarca diferentes tipos de

capacidades fisicas, en este caso se basé en ejercicios pliométricos en ayuda del potencial



anaerobico, resistencia muscular, potencia muscular, velocidad y cardiorrespiratorio en un

indice de tiempo corto para poder desarrollar este programa de entreno.

Es importante tener una buena adaptacion o bien un cambio detectable en la condicion fisica
manifestada en la mejora de la potencia, resistencia, rapidez, no solamente puede desarrollarse en
atletas sino también como una forma de ejercicio para la salud. Hay que resaltar la necesidad y el
bienestar de realizar actividad fisica que sean capaces de mantener o mejorar su condicion fisica,
pueden realizarse como bienestar fisico 0 como entrenamiento deportivo para su desarrollo de

capacidades fisicas basicas o resultantes de la misma.

Con respecto a la pliometria se realizd un diagnostico para establecer el estado actual de los
jovenes por medio de un pre-test y un post-test especifico a la capacidad a desarrollarse, en los
cuales se les dio a conocer los avances o resultados que se pueden obtener con ejercicios
pliométricos en periodos de entrenamiento, en los jovenes de la seleccion sub-15 y sub-17 de

ADFA cabanias.

Con ello aportar criterios y elementos de gran valor para poder generar un plan de entrenamiento
con ejercicios pliométricos, asi mismo brindar informacion sobre el desarrollo de la potencia
anaerobica, a través de dicho programa de entreno en funciéon de un buen estado fisico y de

salud, o de condicion fisica para un entrenamiento deportivo.



1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.41 ALCANCES.

Los datos obtenidos y su divulgacion sirvieron para una mejor aplicacion en base a métodos de
entrenamiento que ayuden a mejorar las capacidades fisicas mediante programas de ejercicios
pliometricos, dirigidas a entidades gubernamentales responsables de la educacion y el deporte
de nuestro pais como federaciones, alcaldias y escuelas de futbol, para que incluyan acciones a
fomentar la actividad fisica, el ejercicio fisico y el entrenamiento deportivo. Se reafirmara la

importancia en esta area, del licenciado en educacidn fisica, deporte y recreacion.

Al respecto de los beneficios se espera proporcionar a la sociedad y ala Universidad de El
Salvador, informacién veridica, datos estadisticos que hagan constar los beneficios del desarrollo

de la investigacion.

1.42DELIMITACIONES.

1.4.2.1. ESPACIAL.

La investigacion se realizo en las instalaciones comprendidas de INDES en el estadio EI Moidan

del municipio de Sensuntepeque, departamento de Cabafas.

1.4.2.2 TEMPORAL.

El periodo comprendido en la cual se ejecuto la investigacion fue entre los meses de Septiembre

del afo 2016 a Febrero del afio 2017.



1.50BJETIVOS.

1.5.1 OBJETIVO GENERAL.

e Desarrollar y conocer el impacto de un programa de entreno pliométrico para la
potencia anaerdbica de las selecciones sub-15 y sub-17 masculino de futbol del ADFA

del municipio de Sensuntepeque, departamento de cabafias.

1.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS.

e Establecer un conjunto de ejercicios pliométricos que ayuden en la mejora para el
desarrollo de la potencia anaerdbica.

e Comparar los resultados obtenidos a través de un pre-test y un post-test de las pruebas de
Burpee para medir potencia muscular, también la prueba cournavette que evalla
resistencia muscular y 60 mts de velocidad para medir velocidad de las selecciones sub-
15 y sub-17 masculinas de futbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque,

departamento de cabafias.

e Proponer un programa de entreno pliométrico donde se desarrolla la potencia anaerdbica

aplicado al deporte del ftbol.



1.6. HIPOTESIS.

1.6.1 HIPOTESIS GENERAL.

e EL desarrollo de un programa de entreno pliométrico mejor6é la potencia anaerdbica de
las selecciones sub-15 y sub-17 masculinas de futbol del ADFA del municipio de

Sensuntepeque, Departamento de Cabarias.

1.6.2 HIPOTESIS ESPECIFICA

e Un Conjunto de ejercicios pliométricos ayuda en la mejora del desarrollo de la potencia
anaerobica.

e El post-test mostro resultados significativos en el desarrollo de las pruebas de Burpee
para medir potencia muscular, también la prueba cournavette que evalUa resistencia
muscular y 60 mts de velocidad para medir velocidad de las selecciones sub-15 y sub-17
masculinas de flatbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque, Departamento de

Cabanas.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION.

En el presente apartado, se dan a conocer algunos contenidos de los hallazgos, los cuales brindan
un aporte significativo al problema que se investigd, el cual trata sobre el Impacto de un

Programa de Entreno Pliométrico para la Mejora de la Potencia Anaerobica.

Luego de revisar las bibliotecas de la Universidad de El Salvador (UES), Universidad
Pedagdgica de El Salvador, no se encontraron trabajos y/o investigaciones relacionadas a este
ambito; para el caso se encontraron investigaciones basadas en sitios de internet los cuales son
las siguientes; (Jhoan Ferney Bedoya Ciro, Universidad de Antioquia Instituto Universitario de
Educacion Fisica Medellin, Colombia 2009). Efectos de un plan de entrenamiento de pliometria
mediante saltos en vallas y fuerza méaxima pirdmide descendente, sobre la potencia y la fuerza
méaxima de miembros inferiores en futbolistas juveniles. Donde desarrollaron un plan de
entrenamiento de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60 cm) combinado con fuerza méaxima
piramide descendente mejora significativamente la potencia de miembros inferiores. De igual
manera, se obtienen mejoras significativas en la fuerza maxima de miembros inferiores en
futbolistas jovenes, Un plan de entrenamiento de potencia combinado con fuerza maxima
evaluado, planificado, ejecutado y controlado con rigurosidad, resulta importante para los
futbolistas jovenes que se encuentran en una etapa trascendental para alcanzar un alto

rendimiento deportivo.
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Finalmente, evaluando la fuerza méxima y/o la potencia, y realizando un plan de entrenamiento
para el desarrollo de estas capacidades, los futbolistas pueden hacerse conscientes de sus mejoras
fisicas y con esto sacar provecho de su potencial. Donde se realiz6 un pre-test y un pos-test como
metodologia en la investigacion se realizé ejercicios de pliometria (saltos en vallas de 50 y 60
cm) con un total de 1180 saltos, combinado con ejercicios de fuerza méxima con un total de 150
repeticiones en cada uno de los dos ejercicios implicados, en el pre-test y el pos-test se aplico
con la bateria del test de Bosco, en el cual se tuvo en cuenta los siguientes saltos: Test de
SquatJump, Test de CounterMovementJump. Se realiz6 por cada salto tres intentos y se tuvo en
cuenta el mejor, mediante la férmula de Harman, se obtuvo la potencia de forma indirecta a
partir de la altura del salto y de la masa corporal de cada deportista. Otro estudio encontrado en
base a los antecedentes de la investigacion podemos mencionar:(Oscar David Piedrahita
Arboleda) “Como influye un plan de entrenamiento pliométrico en el salto vertical de los
jugadores centrales y delanteros de la categoria sub 13-14 afios del club INEM del poblado,
futbol masculino”. Universidad de Antioquia Instituto Universitario de Educacion Fisica
Seminario de énfasis ii: entrenamiento deportivo Medellin 2009, Se arrojaron unos resultados los
cuales permitieron sacar unas ideas del trabajo, se requiere mucho mas énfasis, para lograr un
estimulo positivo, lo que a su vez posiblemente en un futuro arroje elementos que puedan ser
mejor utilizados.Los ejercicios pliométricos pueden beneficiar grandemente a cualquier atleta
que precise fuerza y velocidad. Una vez mas, la clave para hacer que cualquier programa de
entrenamiento fisico funcione es establecer un programa en el que la cantidad éptima de trabajo
se realice en el momento apropiado. Donde se utilizd el método del Test de saltabilidad a 14

deportistas varones (14-15 afios de edad) de un alto nivel competitivo el cual consta de que el
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jugador se parara con su perfil habil al costado de una pizarra 0 muro y elevando su mano

marcard el punto mas alto que pueda tocar en forma natural con los dedos.

2.1.1ANTECEDENTES HISTORICOS

2.1.1.1ANTECEDENTES HISTORICOS DE FUTBOL.

La historia del futbol!, se considera a partir de 1863 afio de fundacion de The Football
Association, aunque sus origenes, al igual que los demas codigos de fatbol, se remontan varios
siglos en el pasado, particularmente en las islas Britanicas durante la Edad Media. Si bien
existian puntos en comun entre diferentes juegos de pelota que se desarrollaron desde el siglo 11
a. C. el fatbol actual, el deporte tal como se lo conoce hoy, tiene sus origenes en las Islas

Britanicas.

Los primeros cddigos britanicos que dieron origen al fatbol asociacién se caracterizaban por su
poca organizacion y violencia extrema. No obstante, también existian otros codigos menos
violentos y mejor organizados. Quizas uno de los méas conocidos fue el calcio florentino, deporte
de equipo muy popular en Italia que tuvo incidencia en los codigos de algunas escuelas
britanicas. La formacion definitiva del futbol asociacion tuvo su momento culminante durante el
siglo XIX. En 1848 representantes de diferentes colegios ingleses se dieron cita en la
Universidad de Cambridge para crear el cddigo Cambridge, que funcionaria como base para la
creacion del reglamento del futbol moderno. Finalmente, en 1863 en Londres se oficializaron las

primeras reglas del fatbol asociacion.

RinkeStefan, afio 2007 ,editorial porrua, Espafia, Historia del futbol “La ultima pacién”
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Desde entonces el futbol ha tenido un crecimiento constante, hasta llegar a ser el deporte mas
popular del mundo con unas 270 millones de personas involucradas. Con la realizacion de la
primera reunién de la International FootballAssociationBoard en 1886 y la fundacion de la FIFA
en 1904, el deporte se ha expandido hasta llegar a todos los rincones del mundo. A partir de 1930
se comenzaria a disputar la Copa Mundial de Futbol, que se convertiria en el evento deportivo

con mayor audiencia del mundo.

2.1.1.2 ORIGENES: JUEGOS ANTIGUOS.

La actividad méas antigua que se asemeje al fatbol o a algin otro codigo del cual se tenga
conocimiento data de los siglos 111 y Il a. C. Estos datos se basan en un manual de ejercicios
militares? correspondientes a la dinastia Han de la antigua zona media de China. El juego era
Ilamado ts'uhKuh (también se puede encontrar como tsuchu o luju), y consistia en lanzar una
pelota con los pies hacia una pequefia red de diferentes materiales. Una variante agregaba una
modalidad donde el jugador debia sortear el ataque de sus rivales. También en el Lejano Oriente,
aungue unos cinco o seis siglos después del juego mencionado anteriormente, existia una
variante japonesa Ilamada kemari, la cual tenia un caracter mas ceremonial, siendo el objetivo
del juego mantener una pelota en el aire pasandosela entre los jugadores.En el Mediterraneo se
destacaron dos formas de juegos: el harpastum en Roma vy el epislcyros en Grecia, sobre el cual
se tiene muy poca informacién. EI mencionado en primer término era disputado por dos equipos
en un terreno rectangular demarcado y dividido a la mitad por una linea. Los jugadores de cada

equipo podian pasarse un pequefio balon entre ellos, y el objetivo era enviarlo al campo

2Sesé Alegre, José Maria, Cultura, Ciencia y Deporte, vol. 3, nim. 9, noviembre, 2008,Universidad Catélica San
Antonio de Murcia Murcia, Espafia
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contrario. Esta variante fue muy popular entre los afios 700 y 800, y a pesar de haber sido

introducida en las Islas Britanicas su ascendencia hacia el futbol actual es dudosa.

Mural de un jugador de fatbol en Tepantitla cerca de Teotihuacan, México. Durante la Era de los
descubrimientos se comenzaron a conocer deportes provenientes del Nuevo Mundo. Se estima
que el poktapok de la cultura maya tendria 3.000 afios de antigiiedad. En Groenlandia también se
jugaba un deporte que se asemejaba al fatbol, mientras que el juego denominado marngrook de
Oceania tenia caracteristicas que lo asemejaban mas al fatbol australiano. En lo que hoy es
Estados Unidos los aborigenes practicaban otros juegos: el pasuckuakohowog en el érea

continental y el asqaqgtuk en Alaska.

2.1.1.3 EDAD MEDIA.

Se conoce como fatbol medieval a los diferentes cddigos practicados en la Europa de la Edad
Media®, particularmente en las Islas Britanicas y zonas aledafias. El registro mas antiguo de una
actividad similar al fatbol moderno en la época surgio6 en los afios 1170 de la mano de un texto
de William FitzStephen, donde explicaba la realizacion de un juego de pelota (no se usaba la
palabra futbol) practicado por los jovenes londinenses. La violencia de estos juegos y la
necesidad de que los soldados practicaran la arqueria en lugar de lo primero llevaron a que
Eduardo 11 de Inglaterra prohibiera el juego en 1314. Desde entonces los juegos continuaron en

forma ilegal.

El soule era un juego de pelota francés que se practicaba en prados, bosques, landas y hasta las
villas o estanques. El fin era devolver el balén en un lugar indicado, el fogon de una casa por

ejemplo. En ciertos casos, hasta habia que mojar el soule en una fuente antes de alojarlo en la

3 Garcia Turza Javier, Deportes en la edad media, 2015, universidad de la Rioja, Espafia
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ceniza. El juego era pues solo una galopada inmensa entrecortada de peleas (scroumages o
mélées) mas o menos encarnizadas. El instrumento de juego podia ser una pelota de cuero, una
vejiga de cerdo llena de heno, una pelota de tela o una bola de madera. Uno de los documentos
maés antiguos que conciernen a la soule es una ordenanza del rey Carlos V de Francia de 3 de
abril de 1365, en la que precisa "que no puede figurar entre los juegos que sirven el ejercicio del
cuerpo”. En 1440, otra interdiccion hecha por el obispo de Tréguier precisa que este juego ya se
practica desde hace muchisimo tiempo y amenaza a los jugadores con la excomunion y 100
sueldos de multa, lo que prueba que la soule fue muy apreciada en aquella época: habia que

inspirar el miedo para terminar con el juego.

El fatbol de carnaval era practicado en las Islas Britanicas y estaba carente de regulacion. El
nimero de participantes por equipo era por lo general ilimitado, llegando incluso participar
pueblos enteros. Practicamente cualquier forma de trasladar el bal6n a la meta contraria, a veces
ubicada en el pueblo rival, era valida, aunque no se permitia asesinar a otra persona. Los
origenes del fatbol de carnaval son inciertos, aunque existe una hip6tesis que afirma que
provenia del norte de Francia. Algunas de estas variantes se contintan practicando la época
previa a la cuaresma (shrovetide en inglés), siendo una de la mas conocida el
AshbourneShrovetideFootball, deporte practicado en el pueblo inglés de Ashbourne. Los equipos
estan conformados por personas nacidas a uno y otro lado del rio Henmore, y el objetivo del
juego es llevar una pelota hasta la meta contraria, un monumento de piedra ubicado en el agua, y

golpear el balon 3 veces contra el mismo.

En Italia se practicaba una variante del fatbol medieval llamada calcio florentino, deporte mas
organizado y menos violento que sus pares britanicos. El deporte tuvo sus origenes en Florencia

en el siglo XVI, siendo 1580 el afio en que Giovanni Bardi presento el primer juego de reglas. Se
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jugaba con dos equipos de 27 jugadores cada uno, y el objetivo era sumar mas puntos que el
equipo rival. Para esto se colocaba un agujero a cada lado del campo de juego, el cual era de
dimensiones similares a un campo de futbol actual, pero cubierto de arena. Utilizando cualquier
parte del cuerpo se debia introducir la pelota en dichos agujeros, con lo cual se obtenian 2
puntos, pero si se fallaba el tiro se sumaba medio punto al equipo rival. El encuentro duraba 50
minutos y era controlado por 8 arbitros. Los torneos que se han disputado hasta la actualidad
constan de 4 equipos, representados por ciertos colores, uno para cada zona de la ciudad. Un
tratado de 1561 asegura que el deporte tuvo incidencia en una variante del futbol de carnaval
britanico. En 1930 el juego se volvio a practicar tras 200 afios de ausencia, esta vez como

autopromocion de la cultura italiana a cargo de Benito Mussolini.

2.1.1.4 ESCUELAS BRITANICAS.

Durante el siglo XVI las variantes del fatbol de carnaval, caracterizadas hasta el momento por su
violencia, desorganizacion y constantes prohibiciones debido a los puntos antes mencionados,
comenzaron a formar parte de las actividades de recreacion y educacion fisica estudiantiles de las
distintas escuelas privadas de las Islas Britanicas, conocidas en ese lugar como escuelas publicas,

siendo supervisadas y legisladas por las autoridades escolares.

Durante los siglos XVI1II 'y XIX los distintos colegios fueron oficializando sus juegos de reglas.
Las escuelas de Rugby, Marlborough y Cheltenham desarrollaron juegos donde se permitia el
uso de los pies y las manos; Shrewsbury y Winchester primaban el uso de los pies para patear y
trasladar la pelota (driblear); Charterhouse disputaba sus encuentros en los claustros de los

monasterios; Eton y Harrow introdujeron la disputa de encuentros en grandes terrenos al aire
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libre, lo cual fomentaba el lanzamiento del balén a grandes distancias utilizando los pies;
Westminster (Cambridge) utilizaba un juego méas rudo, donde se permitian los tackles. En 1848
varios de estos colegios se dieron cita en la Universidad de Cambridge para unificar sus codigos

y crear un juego de reglas estandar: las Reglas de Cambridge.

En la primera mitad del siglo XIX se reglamentaron las primeras reglas del fuera de juego. Se
podian apreciar distintas variedades de leyes, muchas de las cuales han evolucionado a las reglas

actuales de off-side de varios codigos del fatbol.

De los distintos cddigos escolares actualmente sélo tres colegios contintan disputando
encuentros en forma regular con esas reglas: Eton, Harrow y Winchester. Eton posee dos
variantes: el juego de campo, muy similar al fatbol actual aunque con aspectos del rugby como
los scrums y los tries, y el juego de la pared, un deporte que se juega en un campo alargado y
muy estrecho con un muro a su lado y cuyo objetivo es llevar el balon al extremo contrario. El
fatbol en Harrow se juega principalmente con los pies, aunque se pueden utilizar las manos para
detener el balén o para empujar a un adversario, y su objetivo es hacer pasar la pelota entre dos
postes verticales ubicados en los extremos del terreno. El juego de Winchester se juega en un
terreno de 73 por 24,5 metros, el cual posee redes en sus laterales para impedir que el baldn
abandone el campo. Combina aspectos del futbol y el rugby, y tiene como principal caracteristica
que un jugador de un equipo no puede tocar el balon después de que haya sido tocado por un

compariero.

2.1.1.5 UNIFICACIONES DEL SIGLO XIX.

A mediados del siglo XIX en Gran Bretafia comenzo un proceso regulador del fatbol de
carnaval, estableciendo reglas escritas que pudieran ser compartidas ampliamente.
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Por entonces el fltbol era practicado entre los estudiantes de las escuelas secundarias privadas
con reglas muy imprecisas que variaban considerablemente de escuela a escuela. En algunas
escuelas se podia correr con la pelota en las manos, mientras en otras no; en algunas habia una
linea de fuera de juego, pero en otras no; en algunas se podia tomar, placar (tacklear) y patear al
jugador contrario, pero en otras no; algunas promovian un juego méas grupal basado en el pase,
incluido el pase hace adelante (pass forward), mientras otras promovian un juego mas individual
basado en la habilidad (dribbling, regate 0 gambeta) y la fuerza de cada jugador. Y en cada

escuela existian infinitas variantes y modificaciones.

En los afios 1840 Gran Bretafia tuvo un gran desarrollo de su red ferroviaria que permitio a las
personas trasladarse a mayores distancias. Este proceso hizo posible la realizacion de
competencias intercolegiales, pero al poco tiempo se hizo evidente que era necesario unificar las
reglas, porque aungue las mismas solian acordarse antes de cada encuentro, ello no lograba evitar

los reclamos y discusiones sobre lo que se podia y lo que no se podia hacer.

Si bien las leyes del fatbol asociacion fueron oficializadas en 1863, las reglas de Cambridge
fueron tomadas como base para la creacion del codigo actual. Otro reglamento popular en la

época, las reglas de Sheffield, también aportd caracteristicas importantes al nuevo deporte.

2.1.1.6 REGLAS DE CAMBRIDGE.

Los registros de la practica de diferentes cddigos de futbol en la Universidad de Cambridge se
remontan al afio 1579. Desde entonces hasta mediados del siglo XIX cada equipo de la zona
disputaba sus partidos con su propio juego de reglas. Fue en 1848 cuando dos estudiantes de la
universidad, Henry de Winton y John Charles Thring, hicieron un llamado a miembros de otras
escuelas para definir un dnico juego de reglas: las reglas de Cambridge, creadas junto al
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UniversityFootBall Club. Aparte de Cambridge, también participaron Eton, Harrow, Winchester,
Shrewsbury y Rugby. Actualmente no se conserva ninguna copia de las reglas de 1848, aunque
todavia existe una que corresponde a 1856, posiblemente diferente en cuanto a contenido, que se

conserva en Shrewsbury.

Las reglas de Cambridge fueron tomadas como base para la creacion del fatbol asociacion y de la
Football Association en 1863. Las unicas diferencias radicaron en que las reglas de la Asociacion

no permitian el juego brusco y la utilizacion de las manos para trasladar el balén de tiento.

Las reglas de 1856, las méas antiguas que se conservan, contemplaban diferentes aspectos del
juego: el inicio y reanudacion del juego tras cada gol, los saques de meta y de banda, la
utilizacion de las manos para tocar el balén y empujar o sujetar a los rivales, la definicion de los
encuentros e incluso una regla de fuera de juego. En 1862 Thring present6 un juego de reglas

simples que reducian la cantidad de texto y de nimero de reglas.

Una vez establecidas las reglas de Cambridge, las mismas fueron clavadas en los arboles de
Parker'sPiece, un amplio parque en la ciudad usado para los juegos populares, y alli se jugo el
primer partido siguiendo las nuevas reglas. Por esta razdn los habitantes de Cambridge colocaron

una placa recordatoria en el parque que dice:

"Aqui en Parker'sPiece, en los 1800s, los estudiantes establecieron un conjunto de simples reglas
de futbol enfatizando habilidad sobre fuerza, que prohibieron atrapar la pelota y zancadillear.
Estas reglas de Cambridge fueron la influencia definitoria de las reglas de 1863 de la

Football Association."
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2.1.1.7 REGLAS DE SHEFFIELD.

Otro cddigo que tuvo incidencia en la creacion del futbol asociacion fueron las reglas de
Sheffield. Si bien desde 1855 varios miembros del Sheffield Cricket Club comenzaron a
practicar juegos de pelota sin reglas fijas, la fundacion de este codigo se dio el dia de octubre de
1857 por Nathaniel Creswick y William Prest. La creacion del codigo incluyé la formacion del
Sheffield Football Club, reconocido por la FIFA con una Orden de Meérito y por la
FootballAssociation como el club de fatbol més antiguo del mundo.En 1867 fue fundada la
Sheffield FootballAssociation, actual Sheffield and Hallamshire County FootballAssociation,

6rgano que rige en la actualidad el futbol del area de Sheffield.

El codigo Sheffield aportd varias reglas que actualmente se utilizan en el fatbol moderno. La
utilizacion de un travesafio de material sélido para unir los postes verticales de la porteria, la
introduccion de los saques de esquina, los tiros libres tras recibir una falta y los saques de banda,
los primeros partidos con iluminacion artificial y los sistemas de desempate, incluida la nocion

de prérroga y el gol de oro.

Estas reglas también se utilizaron para la disputa del primer torneo de cualquier cédigo que
incluy6 un trofeo: la Copa Tommy Youdan. Participaron 12 clubes de la Sheffield FA en el
formato de eliminacion directa y la final se disputé en BramallLane, actual estadio del Sheffield
UnitedFootball Club. En la misma el HallamFootball Club empatd sin goles ante Norfolk,
obteniendo el titulo los primeros por 2 rogues a 1. Al afio siguiente se disputd otro torneo, la
Copa Oliver Cromwell, la cual queddé en manos de TheWednesday tras vencer a su rival con lo
que hoy se conoce como gol de oro, luego de empatar 0 a 0 con 0 rogues a O en el tiempo

reglamentario ante Garrick.
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2.1.1.8 EL FUTBOL ASOCIACION Y LA FOOTBALL ASSOCIATION

Si bien es dificil establecer una fecha exacta y aceptada en general, el nacimiento del fatbol suele
fecharse el 26 de octubre de 1863, dia de la fundacion de TheFootball Association. Poco antes de
esa fecha EbenezerCobbMorley habia hecho un llamado a las distintas escuelas y clubes de
Londres para efectuar una reunion con el objetivo de reglamentar un nuevo cddigo del futbol.
Desde el 26 de octubre hasta el 8 de diciembre de 1863 se realizaron seis reuniones en la Taberna
Freemason's con el objetivo de reglamentar el codigo y crear un 6rgano que rigiera el nuevo
deporte. Participaron doce clubes de distintos puntos de Londres: Barnes, Blackheath,
BlackheathProprietarySchool, Charterhouse, Civil Services (mas conocido como War Office
Club), Crystal Palace (fundado en 1861, no confundir con el actual Crystal Palace), Forest of
Leytonstone (futuro Wanderers FC), Kensington, NN Football Club, PercevalHouse, Surbiton y

TheCrusaders.

En la dltima reunion fue definido el reglamento del nuevo deporte, el cual recibiria el nombre de
associationfootball (futbol asociacién en espafiol), para diferenciarlo de otros codigos de fatbol
de la época. Durante las ultimas reuniones el BlackheathFootball Club abandonaria la FA
desconforme con la prohibicion de los tackles; dicho club se convertiria en uno de los fundadores

de la Rugby FootballUnion, el méaximo 6rgano del rugby inglés.

Las 13 reglas oficializadas durante las reuniones fueron creadas tomando como base el cddigo
Cambridge, el cual era considerado como el méas apto por la FA. Las reglas consideraban varios
aspecto del juego: las medidas del campo de juego y las metas, el sorteo y comienzo del
encuentro, las situaciones tras un gol, el gol marcado, los saques de banda, el fuera de juego, los

saques de meta, las marcas, la prohibicion de correr con el balon en manos, de golpear o agarrar
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con las manos al adversario, de utilizar las manos para lanzar o pasar el balén, de tomar el baldn
desde el suelo con las manos, el derecho a pasar el balén si se toma tras una marca o el primer

rebote y los materiales del calzado.

Con la creacidon del juego también se formo la FootballAssociation, que hasta la actualidad rige
el futbol en Inglaterra. EI primer presidente de la asociacion fue Arthur Pember, mientras que el

cargo de secretario lo ocup6 por primera vez EbenezerCobbMorley.

A pesar de la unificacién en un solo cddigo, las disputas sobre la creacion de un cédigo
definitivo y universal continuaron hasta finales de los afios 1870, particularmente con los
seguidores de las reglas de Sheffield. En 1878 se dio la fusion definitiva entre Sheffield y
Londres. La creacion de la International FootballAssociationBoard puso fin a todas las

diferencias.

En los afios 1880 un estudiante y futbolista llamado Charles Wreford-Brown habria sido el
creador del término soccer, palabra que se mantiene hasta la actualidad como sustantivo para
denominar al fatbol asociacion. El término se utiliza de la misma forma que rugger (rugby-er) es
usado para denominar al rugby, pero utilizando la combinacion de asocc (por associationfootball,

fatbol asociacion en inglés) y el sufijo -er.

2.1.1.9 PROFESIONALISMO Y AMATEURISMO

Desde sus comienzos el futbol en Inglaterra se caracterizd por ser amateur, sin embargo, desde la
creacion de la FA Cup en 1871 y el cobro de boletos para presenciar los encuentros, los
futbolistas comenzaron a recibir ofertas econdémicas por jugar. Esto recibio un amplio rechazo

por parte de la Football Association, al limite de prohibir el profesionalismo en el fatbol.
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El primer club con jugadores profesionales habria sido el DarwenFootball Club, que en 1878
contraté a dos jugadores escoceses: James Love y FergusSuter. La contratacion pagada se
mantuvo en secreto, aunque se levantaron sospechas cuando Fergus abandoné su trabajo como
picapedrero. En afios posteriores otros clubes siguieron los pasos de Darwen FC, aunque
recibiendo suspensiones por parte de las autoridades al admitir la utilizacion de jugadores

pagados.

En 1884 varios clubes formaron una asociacion escindida de la FootballAssociation: la British
Football Association, en respuesta a la prohibicion del profesionalismo. Finalmente el 20 de julio
de 1885 la FootballAssociation se vio forzada a oficializar el profesionalismo, aunque mantuvo
restricciones economicas, geograficas e incluso sus dirigentes desalentaban esta préctica en el
fatbol. Para financiar la paga de jugadores los clubes mas poderosos organizaron una serie de
encuentros en el formato de todos contra todos: la Football League, la primera competicion de

liga de la historia.

2.1.1.10 PRIMEROS EVENTOS.

Tras la oficializacion del nuevo codigo, el 19 de diciembre de 1863 se disputd el primer partido
oficial de este nuevo deporte: Barnes Rugby Football Club empat6 sin goles con el Richmond

Football Club en un encuentro disputado en Mortlake, Londres, Inglaterra.

A nivel de selecciones nacionales la Football Association habia disputado varios encuentros no
oficiales entre su seleccion y un equipo conformado por jugadores londinense con raices
escocesas en los primeros afios de existencia del futbol asociacion. El primer encuentro oficial

entre selecciones llegaria el 30 de noviembre de 1872, partido que fue disputado en Hamilton
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Crescent (actual campo de criquet), Partick, Escocia: ante 4.000 personas Escocia e Inglaterra

igualaron sin goles. Ambos equipos lucieron la indumentaria que mantienen en la actualidad.

El 20 de julio de 1871 el Secretario Honorario de la FootballAssociation, Charles Alcock, hizo
un llamado para organizar un campeonato entre los clubes de la asociacién: la FA Cup, el torneo
més antiguo de la historia de este deporte. EI 11 de noviembre de ése afio, 15 equipos
comenzaron la disputa de la primera edicion de este torneo, la cual fue ganada por el Wanderers

Football Club.

Gracias a la unificacién de reglas por parte de las asociaciones britanicas en 1882, que
posteriormente resultaria en la fundacion de la International FootballAssociationBoard, se
celebraria la primera edicién del British Home Championship en 1884. El torneo se realiz6 entre
enero y marzo, y fue obtenido por la seleccion escocesa en forma invicta, ganando todos sus
encuentros. Este torneo fue el méas antiguo de la historia a nivel de selecciones hasta su

desaparicion en 1984, afio en que la Copa América pasaria a ostentar dicho logro.

Desde que el futbol se hizo profesional en Inglaterra en 1885, la realizacion de encuentros
amistosos se hacia muy dificil debido a la poca organizacion de los clubes. Para remediar esto,
William McGregor, dirigente del Aston Villa, convoco a otros clubes a una reunion el 22 de
marzo de 1888 para organizar la primera competicion de liga: la Football League. La
competicion se inicio el 8 de septiembre de 1888. La primera edicion contd con la participacion
de 12 clubes y fue obtenida en forma invicta por el Preston North EndFootball Club. Cada
equipo disputd un encuentro como local y otro como visitante ante cada uno de los demas

participantes, totalizando 22 encuentros por club.
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2.1.1.11 EXPANSION INTERNACIONAL.

2.11.11.1 IFABY LAS REGLAS DEL JUEGO.

Desde la unificacion de reglas de 1863 por parte de la FootballAssociation de Inglaterra, cada
asociacion del Reino Unido de Gran Bretafia e Irlanda jugaba sus encuentros con reglas
levemente diferentes, lo cual causaba problemas al momento de disputar encuentros entre si.
Para remediar esto los ingleses hicieron un Ilamado a las demas asociaciones para crear una serie
de reglas universales. El primer paso para lograrlo se dio el 6 de diciembre de 1882, cuando en
una conferencia en Manchester las cuatro asociaciones se pusieron de acuerdo y elaboraron un
juego de reglas para ser utilizado en todo el reino. La fundacién del Board como tal se dio cuatro
afios mas tarde: el 2 de junio de 1886 en Londres la Scottish FootballAssociation (Escocia), la
FootballAssociation of Wales (Gales), la FootballAssociation (Inglaterra) y la
IrishFootball Association (toda Irlanda hasta 1921 y solo Irlanda del Norte desde la division de la
isla) celebraron la primera reunion oficial. El acercamiento de las Home Nations, apodo de las
cuatro asociaciones, dio lugar a la creacion del British Home Championship, que se comenz6 a

disputar en 1884 y perduré por 101 afios.

En 1912 un petitorio de la FIFA para ingresar como miembro del Board fue rechazado aludiendo
que el momento no era el mas adecuado. Durante una reunién especial de 1913 el tema fue
tratado nuevamente, aunque esta vez se dio un plazo de tiempo para que las Home Nations
analizaran el tema internamente. Finalmente el 4 de abril de 1913 la FIFA paso a formar parte
del IFAB65 y en junio de ese mismo afio particip0 por primera vez como miembro en una

reunién oficial.
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El funcionamiento de la IFAB consta de dos reuniones ordinarias: entre febrero y marzo de cada
afo se lleva a cabo la Reunion General Anual, donde se discuten los cambios a las reglas del
juego, y entre septiembre y octubre la Reunion Anual de Negocios es el centro de debate de
temas relacionados al funcionamiento del Board, pero no se permiten cambios a las reglas del

juego.

2.1.1.11.2 DESARROLLO FUERA DEL REINO UNIDO.

El futbol se fue extendiendo paulatinamente al resto de los paises europeos a finales del siglo
XIX gracias a la actividad de los soldados, marineros, funcionarios de las colonias, hombres de
negocios, ingenieros y maestros ingleses, que practicaban el nuevo deporte y promovian su

difusion entre los locales, tal cual habia sucedido con otros deportes, como el criquet.

Los primeros paises europeos en recibir al futbol fueron los de la zona central. Dinamarca y los
Paises Bajos, ambos en 1889, fueron los primeros en formar sus asociaciones. La gran colonia
britanica en Austria inici6 el futbol en ese pais, donde se destaco la presencia de Hugo Meisl,
figura de la creacion de la Copa Mitropa, el prototipo de los eventos europeos de clubes
modernos. A finales de siglo el deporte ya se habia arraigado en varios paises ademas de los ya
mencionados: Italia, Hungria e incluso Rusia. A principios del siglo XX Alemania, Bélgica,
Noruega, Checoslovaquia, entre otros, también comenzarian a tener una practica habitual del

futbol.

En América del Sur los marineros britanicos introdujeron el fatbol a los habitantes del Cono Sur
a partir de los afios 1870, principalmente en la zona del Rio de la Plata: Argentina y Uruguay Y el
sur de Brasil. La Primera liga de Ameérica fue la liga Argentina, fundada en 1891. Paulatinamente
el juego se fue expandiendo a otros paises, como fue el caso de Paraguay a comienzos del siglo
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XX. En 1901 Uruguay y Argentina se enfrentaron por primera vez, siendo éste el primer partido
internacional fuera de las Islas Britanicas; este clasico se convirtié en el encuentro internacional

maés jugado de la historia del fatbol.

En América del Norte y Oceania el crecimiento del deporte ha sido considerablemente mas lento,
aun con la gran influencia inglesa que hay en estas zonas. En Estados Unidos los primeros
eventos relacionados con el fatbol datan de los afios 1860. En Africa el movimiento colonial
britanico tuvo una gran notoriedad en la introduccion del fatbol, pero el deporte ha tenido un
crecimiento mas lento en esta zona. En Asia el futbol no pudo salir del &mbito universitario hasta
los afios 1980, cuando el crecimiento econdémico y las relaciones con occidente permitieron un

mejor avance del juego.

2.1.1.11.3 FIFA.

La FédérationlInternationale de FootballAssociation, mejor conocida por su acronimo FIFA, fue
fundada el 21 de mayo de 1904 en Paris, Francia, por representantes de 7 paises: Bélgica
(UnionBelge des Sociétés de Sports), Dinamarca (DanskBoldspilUnion), Espafia (Madrid
Football Club), Francia (Union des SociétésFrancaises de SportsAthlétiques), Paises Bajos
(NederlandscheVoetbal Bond), Suecia (SvenskaBollspellsFérbundet) y Suiza (AssociationSuisse
de Football); Alemania (DeutscherFuf3ball-Bund) confirmé su afiliacion el mismo dia por
telegrama. Su fundacion comenzo6 a perfilarse ante la realizacion de los primeros encuentros
internacionales entre selecciones no pertenecientes al Reino Unido de Gran Bretafa e Irlanda; las
pertenecientes al mismo rechazaron la idea de un érgano mundial de fatbol. Dos dias después de
la fundacion Robert Guérin fue nombrado primer presidente de la FIFA. EI primer gran logro del

organismo fue la afiliacion de TheFootballAssociation como miembro pleno, a la cual se
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sumaron afios después las otras asociaciones britanicas. Durante los afios 1910 se afiliaron
miembros de fuera de Europa, siendo el primero de ellos Sudafrica entre 1909 y 1910. La
realizacion de un torneo de cardcter mundial en 1906 fallo, mientras que el futbol en los Juegos

Olimpicos no tenia la envergadura esperada por la FIFA para un torneo de clase mundial.

Durante la Primera Guerra Mundial la FIFA estuvo a punto de desaparecer, aunque esto no pasé
gracias al trabajo de Carl Anton Wilhelm Hirschmann. El 1 de marzo de 1921 seria una fecha de
vital importancia para la historia del fatbol: Jules Rimet asumia como tercer presidente de la
FIFA. En 1929 en Barcelona, Uruguay fue elegido sede de la primera Copa Mundial de Futbol, a
disputarse en 1930. Si bien Uruguay pagaria todos los gastos de los participantes, muchas
selecciones europeas se abstuvieron de participar debido a la crisis post guerra que vivia el viejo
continente. La Segunda Guerra Mundial frenaria nuevamente el crecimiento de la FIFA, pero
gracias a los fondos recaudados por el denominado Partido del Siglo la organizacion pudo salir
adelante. Dicho encuentro se disput6 el 10 de mayo de 1947 entre Gran Bretafia y un combinado
del resto de Europa. Ante 135.000 personas los britanicos golearon por 6 goles a 1. Este
encuentro y la realizacion de la Copa Mundial de 1950 en Brasil darian el puntapié inicial para la
etapa de mayor éxito de la FIFA. En 1954 Jules Rimet, El padre del Campeonato Mundial,
dejaria su cargo, siendo condecorado con el titulo de Presidente Honorario de la FIFA. Desde
entonces el crecimiento de la FIFA ha sido imparable, llegando a tener 208 asociaciones

divididas en 6 confederaciones.
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2.1.1.11.4 JUEGOS OLIMPICOS.

La primera edicion de los Juegos Olimpicos modernos®, disputada en 1896, no tuvo al fiitbol
como evento. El deporte formé parte del calendario en 1900 y 1904 como deporte de exhibicion
y en los Juegos Intercalados de 1906, aunque en carécter no oficial. Todos estos torneos fueron
disputados por equipos de diferentes tipos: selecciones nacionales, regionales, clubes vy
combinados que incluso utilizaban jugadores de mas de un pais en ocasiones. EI Comité

Olimpico Internacional reconoce las ediciones de 1900 y 1904 y las incluye en el medallero.

La edicion de 1908 fue la primera de carécter oficial y reconocido por la FIFA, ademéas es
considerada la primera edicion de un campeonato de nivel mundial. El titulo quedé en manos de
la seleccion del Reino Unido. A partir de 1924 el torneo comenz0 a ser organizado por la FIFA,
y las ediciones de 1924 y 1928, ambas obtenidas por Uruguay, serian reconocidas como
Campeonatos mundiales de fatbol. El torneo quedé relegado a partir de 1930 cuando se realizo la

Primera Copa Mundial de Futbol en Uruguay.

En principio el torneo estaba abierto a jugadores de cualquier nivel, pero desde 1936 hasta 1980
se limitd Unicamente a jugadores amateurs. En 1984 y 1988 se permitié el uso de futbolistas
profesionales, excepto jugadores de Europa y Sudamérica que habian participado en alguna Copa
Mundial de Fatbol. En 1992 se introdujo el sistema actual: se permiten jugadores de cualquier
tipo con 23 afios 0 menos de edad, aunque se podran presentar hasta 3 futbolistas que sobrepasen
dicha edad. Desde 1996 también se celebra una edicion femenina del torneo, la cual esta abierta a

jugadoras de cualquier condicion y edad.

4 Ricardo Munguia,2010, México, revista :Sabias qué de los juegos olimpicos
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2.1.1.11.5 COPA DEL MUNDO.

La incursion de la FIFA en los Juegos Olimpicos a partir de 1924 motivo la creacion de un
torneo propio y de mayor nivel. Gracias al trabajo de Jules Rimet, el 28 de mayo de 1928 en
Amsterdam fue aprobada la realizacion de una Copa Mundial de Futbol cada cuatro afios. EI 18
de mayo del afio siguiente en el Congreso de la FIFA en Barcelona se definié que Uruguay fuera
sede de la Primera Copa Jules Rimet, a disputarse en 1930. La gran actuacion uruguaya en los
Juegos Olimpicos, el buen estado econdémico que disfrutaba el pais sudamericano y la
coincidencia con el centenario de la jura de la primera Constitucion uruguaya llevaron a que los

otros candidatos cedieran el honor al pais sudamericano.

La seleccion local obtendria la primera edicion de la Copa tras vencer a Argentina por 4 goles a 2
en el recién construido Estadio Centenario. Luego del éxito de la primera edicion, la segunda
edicion celebrada en Italia en 1934 vio como campedn a la escuadra italiana, aunque las
amenazas y dudas que generaron la realizacién del torneo deslucieron el titulo azzurro. Una
situacion similar ocurrié durante la Copa Mundial de Francia 1938, donde el seleccionado

italiano, esta vez vestido de negro, repitio el titulo.

El ambiente politico inestable que se vivio en las Ultimas Copas Mundiales seria comln
denominador de los afios siguientes, donde la Segunda Guerra Mundial llevé a la suspension del

torneo.

Brasil tendria el honor de llevar a cabo la primera edicion de la Copa Mundial tras la guerra en
1950. La gran fiesta que se vivia en el pais se vio estropeada cuando la seleccion uruguaya se
llevo el titulo en el recordado Maracanazo. La Copa Mundial de Futbol de 1954 en Suiza traeria

aun mas momentos inolvidables. La seleccion hangara era la gran favorita del torneo, pero sin
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embargo el combinado de Alemania daria la sorpresa y se quedaria con el titulo en el momento
que quedd inmortalizado como EI milagro aleman. Tras los duros golpes recibidos en las
ediciones pasadas, Brasil se erigiria como la gran potencia del fatbol mundial, particularmente
por las grandes actuaciones de Pelé. Epocas posteriores mostraron un claro dominio de Alemania
y Argentina, los cuales se coronaron en dos ocasiones cada uno. Brasil volveria a la gloria afios
mas tarde tras vencer en dos de tres finales consecutivas durante el final y el comienzo del nuevo
milenio. Por su parte Francia se sumaria al circulo de gloria al convertirse en el séptimo campedn

mundial tras golear a Brasil en la final de la Copa Mundial de 1998 que se disputd en suelo galo.

El éxito de la Copa Mundial la convirtié en uno de los eventos méas importantes del planeta,
siendo el de mayor audiencia: la Copa Mundial de Fatbol de 2006 en Alemania tuvo una
audiencia acumulada de méas de 26 mil millones de personas. La creacion del torneo masculino
ha generado otras competiciones internacionales que amplian el abanico de edades y de género.
Desde 1977 se disputa la Copa Mundial de Futbol Sub-20, mientras que su equivalente en Sub-
17 hace lo propio desde 1985. El fatbol femenino vio realizado su suefio en 1991 cuando se
realiz6 la primera edicion de la Copa Mundial Femenina de Futbol. A partir de 2002 también
entraria en disputa la Copa Mundial Femenina de Fatbol Sub-20, la cual tendria su version en

Sub-17 a partir de 2008.

2.1.1.12 CONSOLIDACION.

2.1.1.12.1 CONFEDERACIONES.

Debido a la cantidad de asociaciones nacionales existentes, desde principios y sobre todo en la
mitad del siglo XX se comenzaron a crear sub organizaciones afiliadas a la FIFA con el objetivo

de organizar el futbol en las distintas regiones del planeta.
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El primer continente en agrupar a sus asociaciones nacionales fue América del Sur, que el 9 de
julio de 1916 (fecha del centenario de la Declaracion de independencia de la Argentina), durante
el desarrollo del Campeonato Sudamericano 1916 en Buenos Aires, vio nacer a la Confederacion
Sudamericana de Futbol. Sus miembros fundadores fueron: Argentina, Brasil, Chile y Uruguay;

su primer Presidente fue el uruguayo Héctor Rivadavia Gomez.

Asia organiz6 su fatbol el 8 de mayo de 1954 en Manila, Filipinas, bajo el nombre de
Confederacion Asiatica de Futbol (AFC). Los paises fundadores fueron Afganistan, Burma,
Corea del Sur, Filipinas, Hong Kong, India, Indonesia, Japon, Pakistan, Republica de China

(China Taipei), Singapur y Vietnam.

El 15 de junio de 1954 en Basilea, Suiza, fue fundada la organizacion europea: la Union des
AssociationsEuropéennes de Football, mas conocida por su acrénimo UEFA. La iniciativa se dio
por miembros de las asociaciones nacionales de futbol de Bélgica, Dinamarca, Francia e Italia.
El danés Ebbe Schwartz fue el primer Presidente, mientras que el francés Henri Delaunay ocupd

el cargo de Secretario General.

El continente africano seria el siguiente en formar su confederacion. El 2 de agosto de 1957 la
ConfédérationAfricaine de Football (CAF) fue fundada por las cuatro asociaciones africanas
afiliadas a la FIFA en ese momento: Egipto, Etiopia, Sudéfrica y Sudan. Su primer Presidente,
designado en 1957, fue el egipcio AbdelAzizAbdallah Salem, mientras que su primer Secretario

General fue Youssef Mohamed, de la misma nacionalidad.

Las organizaciones de futbol de América del Norte, la North American FootballConfederation, y

de América Central y el Caribe, la Confederacion Centroamericana y del Caribe de Futbol,
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dieron origen a la Confederacion de Futbol de Norte, Centroamérica y el Caribe, mas conocida

por su acrénimo Concacaf, tras fusionarse en 1961.

La mas joven de las confederaciones es la correspondiente a Oceania: la
OceaniaFootballConfederation (OFC). Durante 1964 las asociaciones de Australia y Nueva
Zelanda habian pedido incorporarse a la AFC, pero su pedido fue rechazado. Esto motivé a que
en 1966 se creara una organizacion propia para el continente oceanico. Sus miembros fundadores

fueron Australia (actualmente afiliada a la AFC), Fiyi, Nueva Zelanda y Papla Nueva Guinea.

2.1.1.13 CAMPEONATOS REGIONALES.

2.1.1.13.1 SELECCIONES.

El continente que mas temprano inicio su torneo regional fue Sudamérica. Durante 1910 la Copa
Centenario Revolucién de Mayo, de caracter amistoso, se convertiria en el torneo sudamericano
mas antiguo de la historia. EI mismo se disputd en Argentina y la seleccion local obtuvo el titulo.
El torneo sirvio como antecesor del futuro Campeonato Sudamericano de Selecciones de la
Confederacion Sudamericana de Futbol, que se disputaria por primera vez en 1916, también en

Argentina, aunque esta vez quedaria en manos de Uruguay.

El continente asiatico celebraria su propio torneo oficial dos afios después de la fundacion de la
Confederacion Asiatica de Futbol (AFC), en 1956. La primera edicién de la Copa Asiatica de
1956 se realizé en Hong Kong con la participacion de 7 de las 12 asociaciones afiliadas en el
momento y quedo en manos de la seleccion de Corea del Sur. También durante los afios 1950 se
disputarian los primeros torneos de las asociaciones regionales de la AFC. La Copa Africana de

Naciones tuvo su primera edicion en el afio 1957. El primer torneo organizado por la
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Confederacion Africana de Futbol contdé con la participacion de Egipto, Etiopia y Sudéan
(Sudéfrica habia sido descalificada por el apartheid). La copa disputada en Sudan qued6 en
manos de la seleccion egipcia. Durante los afios 1970 también se originaron los primeros torneos

regionales dentro de Africa.

Tras la creacion de la UEFA en 1954, la realizacion de un torneo europeo tuvo que esperar hasta
1960, cuando se realizd la primera edicion de la Copa de Naciones de Europa, aunque cabe
destacar que el proceso clasificatorio se inici6 dos afios antes, en 1958. La fase final del torneo se
disputd en Francia, en parte gracias al trabajo de Henri Delaunay. En la final la Union Soviética

logro el titulo ante Yugoslavia tras la prérroga.

La Concacaf realiz6 su propio torneo en 1963: la Copa Concacaf. Previamente, antes de la fusion
de la CCCF (América Central y el Caribe) y la NAFC (América del Norte), estas organizaciones
disputaron la Copa CCCF, desde 1941, y la Copa NAFC, desde 1947. La Copa Concacaf se
disputd por dltima vez en 1971, y desde entonces el ganador de la zona de la Concacaf de la
clasificacion para la Copa Mundial de Futbol seria considerado el Campedn de Concacaf. A
partir de 1991 la Copa de Oro de la Concacaf se convertiria en el evento maximo para esta zona

del mundo futbolistico.

A partir de 1973, 7 afios después de la fundacion de la Confederacion de Futbol de Oceania,
daria inicio la Copa de las Naciones de la OFC, el maximo evento del futbol de Oceania.
Australia (actualmente afiliada a la AFC), Nueva Zelanda y Tahiti han sido los Unicos
campeones de este torneo, que ademas a partir de 2002 se juega en conjunto con la clasificacion

para la Copa Mundial de Futbol de la zona.Los campeones de estos torneos disputan desde 1992
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la Copa FIFA Confederaciones, competicion organizada por la FIFA cada cuatro afios que desde

2005 se disputa en el pais que recibira a la Copa Mundial de Fuatbol al afio proximo.

2.1.1.13.2 CLUBES.

La creacidn de las confederaciones, que ya habia motivado la creacion de los distintos torneos

regionales para selecciones, hizo lo propio a nivel de clubes.

Tras la fundacion de la confederacion europea, la UEFA, sus dirigentes estaban mas interesados
en crear un torneo a nivel de selecciones, dejando de lado la idea de uno de clubes. Fue por esto
que la iniciativa para la creacion de la Copa de Campeones de Europa en 1955 no correspondié a
la UEFA, sino a un diario francés: L'Equipe. Conocida desde 1992 como Liga de Campeones de
la UEFA, es actualmente el torneo de fltbol europeo més importante a nivel de clubes. La
Recopa de Europa clasificaba, principalmente, a los ganadores de las competiciones de Copa de
cada pais. Desde su creacion hasta la realizacion de la Copa de la UEFA fue el torneo més
importante tras la Liga de Campeones. La Copa de la UEFA, sucesora de la Copa de Ferias,

quedaria como el segundo torneo méas importante.

Sudameérica ya habia experimentado la realizacion de un torneo a nivel de clubes en 1948 con la
realizacion de la Copa de Campeones, pero la actual Copa Libertadores de América nacié en
realidad por la necesidad de que el Campedn europeo tuviera un rival en la Copa
Intercontinental. En 1959 la CONMEBOL autoriz6 la realizacion del maximo evento de clubes
sudamericanos Yy al afio siguiente se realizd la primera edicion. Desde 1992 se disputaria la Copa
Conmebol, una competicion al estilo de la Copa de la UEFA europea donde podian participar
equipos que también disputaran la Libertadores, aunque las asociaciones solian destinar los
cupos de la copa mencionada en segundo término para los mejores equipos de sus campeonatos,
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por lo cual la nueva copa no siempre recibiria a equipos que estaban ubicados en las posiciones
de vanguardia de sus paises. El poco interés que recibid la dejé a un nivel inferior al maximo
torneo. En los ultimos afios de este torneo se comenzaron a disputar otros torneos regionales: la
Copa Mercosur y Merconorte, que quedarian como torneos secundarios y no lograrian el interés
deseado. Tras la abolicion de todos estos torneos regionales se cre6 la actual Copa

Sudamericana, la cual se convirtio en la segunda competicion en importancia.

La Concacaf® comenzaria la disputa de su Copa de Campeones en 1962, torneo que se mantiene
en la actualidad como el Unico a nivel de clubes organizado por la Concacaf. En 1991 el futbol
de La Confederacion tendria su primera competicion secundaria: la Recopa de la Concacaf. El
torneo gozo6 de poca popularidad y apenas se disputaron la mitad de sus ediciones. En 2001 se
disputaria la primera y Unica edicion de la Copa de Gigantes, torneo donde participaban los

equipos de acuerdo a los niveles de espectadores en sus ligas.

La primera edicion de la Liga de Campeones de la CAF, el torneo de fatbol mas importante de la
confederacion de Africa, la CAF, daria inicio en el afio 1964. Desde 1975 la Copa Africana de
Ganadores de Copa recibiria Unicamente a los ganadores de las competiciones de Copa de los
paises, y se convertiria en la segunda competicion en importancia. Otra competicion secundaria,
la Copa CAF, se comenzaria a jugar en 1992 en un formato similar al de la Copa de la UEFA. En
2004 los dos torneos secundarios se fusionarian y darian lugar a la Copa Confederacion de la

CAF.

® Donald A. Chu. Deporte y entrenamiento Editorial Paidotribo, California 15 may. 2006.
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La Confederacién Asiatica de Futbol dio inicio a su propio torneo en 1967 con la primera edicién
de la Copa de Campeones de la AFC. En 1990 se comenz6 a disputar la Copa de Campeones de
Copa de la AFC, un torneo reservado Unicamente para campeones de torneos de Copa de cada
pais. A partir de la temporada 2002/2003 ambos torneos se fusionarian y darian lugar a la Liga
de Campeones de la AFC. Desde 2004 este nuevo torneo estaria al alcance Gnicamente de los
clubes de las denominadas asociaciones maduras, dejando a las denominadas asociaciones en

desarrollo la disputa de la Copa AFC y a las emergentes la Copa Presidente de la AFC.

Por ultimo, la Confederacion de Futbol de Oceania alcanzaria el suefio de su propio torneo recién
en el afio 1987, cuando se realizo el primer Campeonato de Clubes de Oceania, denominado Liga

de Campeones de la OFC u O-League a partir de 2007.

2.1.1.13.3 COPA INTERCONTINENTAL Y MUNDIAL DE CLUBES.

La idea de un campeonato que definiera al Campeon del Mundo a nivel de clubes se remonta al
afio 1887. El 13 de agosto se enfrentaron en el Hibernian Park de Edinburgo el campedn de la
Copa de Escocia, el HibernianFootball Club, y el Preston North EndFootball Club, considerado
el mejor club inglés de la época: el encuentro termind con victoria del equipo escocés por2aly
dicho partido fue conocido como el Campeonato del Mundo. A mediados del siglo XX se
disputaron dos torneos amistosos que también recibieron el nombre de Campeonatos del Mundo:
la Copa Rio de Janeiro, disputada desde 1951, y la Pequefia Copa del Mundo de Clubes,
disputada por primera vez en 1952. Ambos torneos presentaron equipos tanto de América del Sur

como de Europa.
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La Copa Europea/Sudamericana, mejor conocida como Copa Intercontinental, recibiria a partir
de 1960 a los mejores equipos de los continentes méas poderosos del fatbol internacional: el
campedn de la Copa Libertadores por América del Sur y el de la Liga de Campeones por Europa.
El torneo goz6 de gran popularidad durante los afios 1960, pero la negativa de algunos clubes
europeos de no participar debilitaron el mismo durante los 70. Estos problemas fueron resueltos
gracias a la decision de definir al campe6n en un encuentro Unico disputado en terreno neutral:
Tokio, Japdn, recibiria a partir de 1980 a la ahora denominada Copa Toyota. En 2000 se disput6
la primera edicién de la Copa Mundial de Clubes de la FIFA, que pretendia reemplazar a la Copa
Intercontinental al extender la participacion en la misma a clubes de otros continentes. Durante
ese afio se disputaron ambos torneos. Finalmente a partir de 2005 el Mundial de Clubes

reemplazaria la Copa Intercontinental y se alzaria como el maximo evento a nivel de clubes.

2.1.1.14 LAS REGLAS DEL JUEGO.

2.1.1.14.1 TERRENO DE JUEGO.

Las primeras reglas del ftbol asociacion® de 1863 mostraban un terreno de juego simple: un
rectangulo cuyo largo maximo era de 200 yardas (unos 183 metros) y su ancho méximo 100
yardas (91,5 metros). Las cuatro esquinas se marcaban con banderines y no se pintaban ni las
lineas de banda, ni las de meta. La porteria constaba de dos postes verticales separados por 8
yardas (7,32 metros) sin ninguna cinta o travesafio que los uniera. La altura de los mismos no

estaba determinada.

® Donald A. Chu. Deporte y entrenamiento Editorial Paidotribo, California 15 may. 2006.
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En 1891, ya con la IFAB, se instauraron grandes cambios respecto al campo de juego,
principalmente por la introduccion de los tiros penales. Se oficializaron las medidas minimas del
largo (100 yardas o0 91,5 metros) y ancho (50 yardas o 45,75 metros) del campo; todas las lineas
de banda y meta se debian marcar. El centro del campo se debia marcar con un punto y un
circulo de 10 yardas (9,15 metros) con centro en el mismo. También se agregd un travesafio
horizontal que uniera los postes verticales; la distancia del mismo al suelo era de 8 pies (2,44
metros). A 12 yardas (11 metros) de cada linea de meta y adentrandose en el terreno se trazaba
una linea paralela: la linea penal. Desde la base de cada poste vertical se trazaba una semi-
circunferencia de 6 yardas (5,5 metros) hacia adentro del campo. La union de ambas formaba un

area en forma de M arqueada. También se introdujeron las redes para las metas.

En 1897 se modifico a lo largo y ancho del campo y se dieron longitudes para ser utilizadas en
partidos internacionales. Estas longitudes se mantienen en la actualidad. En 1901 se agregd una
linea punteada paralela a la de meta a 18 yardas (16,5 metros) de la misma, que no tenia que

ocupar todo el ancho del terreno necesariamente.

En 1902 se haria el ultimo gran cambio a las reglas del campo de juego. Se crearon las areas
penales y de meta y se agregd la linea central. EI modelo de terreno de ése afio practicamente no
tendria cambios hasta la actualidad. La Unica variacion importante desde entonces se produjo en
1937, cuando se agregd la semi-circunferencia al borde de las areas penales, con centro en el

punto penal y un radio de 10 yardas (9,15 metros).

En 1977 se adoptaron las marcas a 10 yardas (9,15 metros) de los arcos de las esquinas para ser
utilizadas durante los saques desde ese lugar, aungque su uso no seria obligatorio. En 1988 se

decidi6 que las metas deberian ser blancas.
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A principios de los afios 1980 se comenzd a experimentar con la utilizacion de césped artificial
en los campos de futbol de Inglaterra. Desde entonces el nuevo material no colmaria las
expectativas del ambiente del futbol, ya que incluso era propenso a causar lesiones. Esto causo
que el césped sintético fuera prohibido por la FIFA a comienzos de los afios 1990. En 2001 el
mencionado 6rgano introdujo estdndares de calidad para la instalacion y mantenimiento del
césped artificial y en 2004 la International FootballAssociationBoard introdujo el concepto del
material a las Reglas del Juego. El césped artificial se utilizo por primera vez en una competicion

internacional durante la Copa Mundial de Futbol Sub-17 de 2003.

2.1.1.14.2 PELOTA.

Hasta mediados del siglo X1X las pelotas’ utilizadas para los diferentes cddigos de fiitbol estaban
hechas de vejigas de puercos, por lo cual su forma y movilidad eran muy inestables. Gracias al
descubrimiento de la vulcanizacion del caucho por Charles Goodyear en 1836 se pudieron crear
pelotas méas esféricas. EI mismo Goodyear disefid y cred la primera pelota de fatbol en el afio
1855. La misma se utilizé oficialmente por primera vez el 7 de noviembre de 1863 en un
encuentro amistoso en Boston, Estados Unidos. A su vez el balén sirvio como trofeo para el
ganador del partido. El primer encuentro de baloncesto de la historia se jugdé con la pelota
disefiada por Goodyear. Durante los afios 1860 y 70 la familia Lindon de la ciudad de Rugby
comenzd a distribuir las primeras pelotas con valvula inflable, la cual permitiria mantener por

mas tiempo la forma de los balones.

" Donald A. Chu. Deporte y entrenamiento Editorial Paidotribo, California 15 may. 2006.
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Las primeras reglas del futbol asociacion de 1863 no especificaban estdndares para los balones,
aunque una revision de 1872 definid que los balones debian tener forma esférica, una
circunferencia de entre 27 y 28 pulgadas (68,58 y 71,12 centimetros respectivamente) y un peso
de entre 13 y 15 onzas (368,5 y 425,2 gramos respectivamente). Los requisitos se han mantenido

practicamente iguales hasta la actualidad.

Desde entonces los uUnicos cambios importantes han sido en cuanto a los materiales de
fabricacion y la forma de los gajos. El balon de Goodyear presentaba gajos similares a los de las
actuales pelotas de baloncesto. Mas adelante los gajos se ubicaron en pares o trios en seis paneles
alrededor del balén. Los gajos se cosian a mano desde su interior y luego el revestimiento total se
conocia desde el exterior dejando una caracteristica cicatriz a la vista. Durante los afios 1950
Richard BuckminsterFuller disefiaria la denominada buckyball, la cual ubicaba sus gajos segun
la estructura del buckminsterfulereno: 20 hexdgonos y 12 pentdgonos. En 2006 adidas
introduciria la Teamgeist, la cual consta de 16 gajos curvos. Las antiguas pelotas de cuero tenian
el defecto de absorber mucha agua, pero esto fue solucionado en los afios 1960 con la

introduccion de los balones fabricados 100% de cuero sintético.

2.1.1.14.3 DESARROLLO DEL ENCUENTRO.

Desde sus inicios® el juego se ha iniciado con un saque desde el centro del terreno, el cual no ha
sufrido modificaciones hasta la actualidad. En un principio la duracion de los encuentros no
estaba fijada, aunque ya desde 1866 el tiempo de 90 minutos comenzaba a ser un estandar. En

1897 esto se hizo oficial y ademas se definié que el entretiempo no debia superar los 5 minutos.

8 Donald A. Chu. Deporte y entrenamiento Editorial Paidotribo, California 15 may. 2006.
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Para 1995 el tiempo de descanso aumentd a un maximo de 15 minutos para adaptarse a las

exigencias actuales.

Originalmente se podia convertir un gol cuando se hacia pasar la pelota entre dos postes
verticales, independientemente de a qué altura pasaba. En 1866 se agreg6 una cinta entre los
postes a 8 pies de altura (2,44 metros) para delimitar el &rea del posible gol, la cual seria

sustituida en 1891 por un poste horizontal (travesafio o larguero) rigido.

Cuando un partido termina empatado en una competicion de eliminacién directa se recurren a
diferentes métodos de desempate. La FA Cup, el torneo més antiguo del mundo, utilizaba desde
sus origenes el tiempo extra, la repeticion de partidos y los sorteos para desempatar encuentros.
A partir de 1970 se eliminaron los sorteos y se comenzaron a utilizar las definiciones por
penales. En 1993 se comenzaron a disputar tiempos extra con gol de oro, mientras que en 2002 el
gol de plata también se empez6 a utilizar, pero Unicamente en la UEFA. Ambos fueron abolidos

en 2004. En 1967 la UEFA utilizo por primera vez la regla del gol de visitante.

En 1903 se autoriz6 al arbitro central a permitir que el juego continde si un equipo saca ventaja
del juego tras una infraccion de un jugador rival, lo que se conoce popularmente como ley de la

ventaja.

La regla del fuera de juego, también conocida como offside, en 1863 no permitia que un jugador
ubicado entre la pelota y la linea de meta rival participara de la jugada, ya sea tocando el balén o
interfiriendo de alguna forma en el desarrollo del juego. No se podia estar en offside si se recibia
el balon directamente desde un saque de meta. En 1887 esta regla fue modificada, por lo cual un
jugador estaba fuera de juego si participaba de la jugada, se ubicaba por delante de la pelota al

momento del pase, tenia a menos de 3 rivales delante y no estaba en su mitad del terreno. En
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1925 el numero de rivales por delante de la linea de la pelota se redujo a 2. Finalmente la Gltima
modificacion a esta regla ocurrié en 1990, donde se defini6 que si un jugador estaba por delante
de la linea de la pelota al momento del pase y ubicado al mismo nivel (o en la misma linea) que

el pendltimo rival estaria habilitado.

2.1.1.14.4 JUGADORES Y ARBITROS.

Desde sus inicios el namero de jugadores por equipo se solia definir entre los capitanes, y no era
normal que se disputaran encuentros con un numero desigual de futbolistas por bando. En 1897
el nimero de 11 por equipo se hizo obligatorio para todos los partidos oficiales.Durante los afios
1960 los cambios de jugadores durante los partidos fueron gradualmente aceptados, aunque con
constantes modificaciones y restricciones. En 1994 se permitié un cambio mas a los dos ya
permitidos, aunque uno de los mismos estaba destinado Unicamente al guardameta. Finalmente

en 1995 las tres sustituciones permitidas se abrieron a cualquier tipo de jugador.

Las primeras reglas de la FA no diferenciaban entre las ocupaciones de cada jugador. Se jugaba
principalmente con los pies, aunque el uso de las manos estaba permitido para detener el balon.
A comienzos de los afios 1870 se comenzé a definir una posicion particular: el guardameta A
diferencia de los demés jugadores éste tenia la posibilidad de utilizar sus manos en todo el
terreno, lo cual se delimit6 a su mitad de cancha en 1887 y a su area penal en 1913. En 1983 se
definié que una vez que el guardameta controlase el balon con sus manos no podria dar més de
cuatro pasos con el mismo antes de soltar la pelota. Anteriormente quedaba a discrecion del juez
si el portero estaba o no tratando de ganar tiempo al no jugar la pelota. Desde 1993 tampoco

podria recibir un pase con el pie de un compariero y tomar el balon con sus manos.
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Por Gltimo en 2000 la regla de los cuatro pasos fue cambiada por una similar, pero con la

restriccion de seis segundos de posesion.

En un principio no habia arbitros de ningun tipo, ya que las disputas reglamentarias eran
discutidas entre los capitanes. Mas adelante el uso de dos umpires, uno por cada equipo,
comenzd a ser normal en Gran Bretafia; los mismos no tomaban decisiones, pero eran
consultados en caso de que surgieran dudas. Extrafiamente la primera mencion de los umpires en
las reglas del juego surgi6 recién en 1874. A final de los afios 1860, por iniciativa de Sheffield, el

uso de una tercera persona neutral para dirigir los encuentros comenz6 a ser estudiado.

En 1881 surgid la primera aparicion de un referee en las reglas del juego, aungue ain con poca
autoridad; hacia 1884 los mismos ya podian tomar decisiones por cuenta propia, sin consultar a
los participantes. En 1891 el referee, que se ubicaba afuera del campo, entraria al mismo,
mientras que los umpires pasarian a ser jueces de linea. Desde este momento el referee o arbitro
principal, tomaria las decisiones mas importantes, como amonestar o expulsar, ya sea por doble

amonestacion o una infraccion grave, a un futbolista.

El uso de tarjetas amarillas y rojas para indicar esto Gltimo surgi6 por iniciativa del arbitro inglés
Ken Aston a finales de los afios 1960. A partir de 1961 los jueces de linea dejarian de tomar
decisiones, para simplemente indicar sobre las posibles infracciones al arbitro central. En 1993 y
2007 se sumarian el cuarto y quinto arbitro respectivamente, los cuales son opcionales, cumplen

funciones administrativas y sirven como posibles reemplazos de sus colegas en caso de lesion.
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2.1.1.15 ANTECEDENTES HISTORICOS NACIONALES.

2.1.1.15.1 HISTORIA DEL FUTBOL SALVADORENO.

El primer juego de futbol registrado en El Salvador se remonta al 26 de julio de 1899, cuando se
enfrentaron las selecciones de las ciudades de San Salvador y Santa Ana, precisamente en la
ciudad de Santa Ana en el occidente del pais, y cuyo marcador terminé 2-0 a favor de los locales.
Para el afio 1921 se desarrollé en Guatemala la Copa Independencia, que reunio a las selecciones
nacionales de Guatemala, Honduras, Costa Rica y El Salvador, en lo que se considera el debut
del combinado cuscatleco. En esta oportunidad acabd ganandole a Costa Rica en el primer
encuentro con marcador de 7-0 el dia 14 de septiembre. Afios después, el conjunto salvadorefio
se presentaria ante su propio publico el 7 de diciembre de 1928 contra Honduras en el Campo
Marte de San Salvador, con victoria local de 5-0, siendo Gustavo Marroquin el primer anotador

de la historia de esta seleccién centroamericana.

En la segunda edicion de los Juegos Centroamericanos y del Caribe en La Habana, El Salvador
asistio con el primer entrenador oficialmente reconocido: El estadounidense Richard Thompson,
quien llevo al equipo al cuarto lugar del torneo de futbol. Cuatro afios después, la ciudad de San
Salvador acogi6 la tercera edicién de estos juegos regionales, y como anfitriones, los

salvadorefios se agenciaron la medalla de bronce bajo la direccion del espafiol Pablo Ferré Elias.

2.1.1.15.2 PRIMEROS TiTULOS INTERNACIONALES.

La Confederacion Centroamericana y del Caribe de Futbol (CCCF) organizo el evento regional
denominado Copa CCCF en cuya primera edicion de 1941, El Salvador termind en segundo

lugar.
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Para la edicion de 1943, el torneo se llevo a cabo en la ciudad de San Salvador en el Estadio
Nacional de la Flor Blanca. Este evento se realiz entre los representativos de Guatemala, Costa
Rica, Nicaragua y el equipo anfitrion, y tras dos rondas de juegos la tabla mostraba un empate en

puntos entre Guatemala y El Salvador, ambos con nueve unidades.

Los locales habian perdido la oportunidad de ganar el titulo en el terreno de juego al perder
contra Costa Rica 2-4, mientras que los guatemaltecos lograron empatarles en la cima de la tabla
al ganar su compromiso ante Nicaragua por 5-1. Se dice que los animos se caldearon ante estos
resultados, lo que generé un ambiente de inseguridad que obligd a los guatemaltecos a retirarse
del torneo sin jugar el partido extra para definir el campedn, por lo que El Salvador, dirigido por

Américo Gonzalez, se agencid el titulo por mejor gol diferencia.

El afio 1954 la seleccion salvadorefia realizd una de sus mejores gestas internacionales. Se
presentd a los VII Juegos Centroamericanos y del Caribe que tuvieron lugar en la Ciudad de
México, Los cuscatlecos, dirigidos por Carbilio Tomasino, iniciaron el torneo con un empate a
dos goles ante Colombia y derrotaron posteriormente a Cuba por 3-1. El siguiente desafio eran
los locales, la seleccion mexicana, quienes perdieron el encuentro por primera vez en su propia
casa ante un equipo centroamericano, precisamente en el Estadio Olimpico Universitario con
marcador de 1-3 y la consecucion de la medalla dorada, fue una victoria ante Panamé por la

minima diferencia con anotacién de Juan Francisco Barraza.

46



2.1.1.15.3 LA CLASIFICACION A LA COPA MUNDIAL DE FUTBOL.

En noviembre de ese mismo afio de 1968, El Salvador inici6 la ruta de su primera clasificacion a
una copa del mundo. Nada hacia prever un buen desempefio por el pésimo resultado en los
Juegos Olimpicos de México, aparte que la situacién financiera de la Federacion Salvadorefia de

Futbol era paupérrima.

Pese a este panorama, quien tomd el compromiso de dirigir a la seleccion fue el argentino
Gregorio Bundio. La primera fase la disputd en el grupo B con Surinam y las Antillas
Holandesas, y clasificd en el primer lugar con marca de tres victorias y una derrota. De esta

manera, paso a la ronda semifinal contra Honduras.

La serie se inici6 un 8 de junio de 1969 en medio de un ambiente de inestabilidad politica y
nacionalismo exacerbado entre ambas naciones que daban indicios de un conflicto armado. El
primer juego desarrollado en Tegucigalpa, el 8 de junio, fue ganado por los hondurefios por la
minima diferencia, y el segundo encuentro en San Salvador, el 15 de junio, resulté en una
victoria local de 3-0 con dos tantos de Ramoén Martinez y uno de Elmer Acevedo. Asi la

situacion, ambos equipos debieron decidir el pase a la ronda final con un juego extra.

Debido a que ambas delegaciones no se pusieron de acuerdo sobre la sede del juego definitorio,
la FIFA decidi6 que se llevara a cabo en el estadio Azteca de la Ciudad de México el 27 de junio.
Mientras el ambiente politico llegaba a su punto mas critico, las selecciones de El Salvador y
Honduras disputaron un emocionante juego bajo la lluvia, cuyo tiempo regular termin6 empatado

a dos goles.
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Dias después estallaria la Guerra de las Cien Horas entre ambos paises. El conflicto también
seria conocido como la Guerra del Fuatbol, titulo de un reportaje del periodista

RyszardKapuscinski.

Con la algarabia del triunfo, El Salvador se present6 en la ronda final ante Haiti, y nuevamente
se debid recurrir a un juego extra para decidir el clasificado a México 1970. El primer
enfrentamiento de la serie fue ganado por los centroamericanos de visita con marcador de 1-2 el
21 de septiembre, pero sorpresivamente cayeron como locales ante los caribefios 0-3 siete dias
después. La ciudad de Kingston en Jamaica fue el escenario en que se llevd a cabo el partido

final el dia 8 de octubre.

El tiempo regular acabé empatado a cero goles, y en el tiempo extra Martinez anotd con un

cabezazo el gol del triunfo que otorgd la histérica clasificacion a la copa del mundo.

La guerra civil en El Salvador parecia inminente para el afio 1980. En julio de ese afio, la
seleccion cuscatleca inici6 el camino para la clasificacion a la copa mundial de 1982 a realizarse
en Espafia. El primer obstaculo era una dificil eliminatoria a visita reciproca contra Honduras,
Costa Rica, Guatemala y Panam@. Esa eliminatoria vio el debut del Magico Gonzéalez quien fue
uno de los goleadores ante Panama en el primer enfrentamiento, y posteriormente tuvo un

destacado desempefio en el juego de vuelta con tres anotaciones.
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2.2 FUNDAMENTACION TEORICA.

2.2.1 LA PLIOMETRIA.

Vamos a comenzar hablando de la pliometria®. El término PLIOMETRICO proviene del griego
PLYETHEIN, que significa "aumentar”, y METRIQUE, que significa "longitud". A la
tradicional division que agrupa las contracciones musculares en isométricas, anisométricas
excéntricas y anisométricas concéntricas, afiade un tercer grupo, concretamente dentro de las
contracciones anisométricas: la contraccion pliométrica, la cual combina ambos tipos de
contraccion. Es lo que otros autores denominan contraccion auxoténica. Resulta a su vez

interesante la clasificacién sobre las formas de manifestacién de la fuerza:

A. ACTIVA: correspondiente a un ciclo simple de trabajo muscular (acortamiento o
estiramiento). Esta activacion debe producirse desde una posicion de total inmovilidad por
ejemplo. Una extensién de las piernas realizada por la musculatura extensora partiendo desde la
posicion inmdvil de semiflexién de rodillas. En las manifestaciones activas de la fuerza se

agrupan en:

Las manifestaciones dindmicas méaximas de la fuerza que aparece al desplazar la mayor carga

posible en un solo movimiento y sin limitacion de tiempo.

La manifestacion explosiva de la fuerza que aparece en una activacién muscular de los
segmentos propulsivos lo mas rapida y potente posible, partiendo desde una posicion de total

inmovilidad.

9 BarnesMichael, 2007, Madrid, Introduccion a la Pliometria
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B. REACTIVA:correspondiente a un ciclo doble de trabajo muscular (estiramiento seguido de
acortamiento). Por ejemplo en la realizacion de un salto vertical a dos piernas, desde parado en
posicion erguida, que exige una rapida semiflexion de las piernas, seguida por una igualmente
rapida inversion del movimiento producida por la extension de las piernas. En la fase de
semiflexion, la musculatura genera las fuerzas de resistencia que se oponen a la flexion
completa, provocada por la energia cinética desarrollada en el rapido descenso (primer ciclo de
trabajo). La extension provocada por | acortamiento muscular (segundo ciclo de trabajo) tiene
lugar inmediatamente después de las tensiones internas creadas en la fase de estiramiento.
Autores como Schmidtbleicher distingue dos tipos extremos de ciclo de estiramiento-
acortamiento. Los CEAS lentos y los CEAS rapidos. Ambos coinciden respectivamente con los

dos tipos de manifestaciones reactivas de la fuerza propuesta por Vittiri:

1. La manifestacion ELASTICO-EXPLOSIVA de la fuerza (CEA lento) segln Biihrle como
resultado de cambiar en las manifestaciones explosivas de la fuerza, las condiciones

biomecanicas del estiramiento de la musculatura

Se tiene mas tiempo para lograr mayores niveles de fuerza puesto que al inicio de la activacion
concéntrica ya se presenta una tensién muy alta (Fuerza inicial). Durante la accion de frenado, se
estira fuertemente la musculatura extensora de las piernas previamente contraida actuando como
un muelle elastico y en la inmediata activacion concéntrica, libera la energia acumulada. Los
principales elementos elasticos del sistema musculo-tendinosa son los tendones y los puentes

actino-miosinicos.
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Resumiendo la energia cinética generada en la fase de descenso, se almacena en forma de
energia elastica que en parte se liberard en forma de energia mecanica durante la fase de

elevacion

2. La manifestacion REFLEJO-ELASTICO-EXPLOSIVA de la fuerza CEA répido tiene lugar
como consecuencia de una activacion excéntrica de las extremidades propulsivas de amplitud

limitada y lo mas rapida posible.

Ademas de los mecanismos que se dan en los CEA lentos como resultado del reflejo activado por
la fase excéntrica, se obtiene una inervacion reforzada que puede actuar de dos formas unas
veces puede reforzar las caracteristicas elasticas del sistema musculo tendinoso y en otras
conduce a una activacion mas importante de la fase concéntrica aumentando de esta manera la
fuerza aplicada. Independientemente de la terminologia usada, la combinacion de una
contraccion excéntrica y una concéntrica (“contraccion pliométrica" para Cometti o
"manifestacion reactiva de la fuerza" para Vittori), constituye el estimulo mas natural para el
entrenamiento, dado que tiene en cuenta la naturaleza balistica del movimiento humano (Esper,
2000). Considerando que en la mayoria de gestos deportivos toda contraccién concéntrica va
precedida de un estiramiento del musculo, nos daremos cuenta de la importancia del trabajo de
este ciclo estiramiento - acortamiento. Esta es la razén por la que hoy en dia esta ampliamente
aceptada la eficacia del método pliométrico, que se centra concretamente en la capacidad
reactiva del sistema neuromuscular, muy relacionado con la elasticidad. Verkhoshansky (1999)
define esta capacidad reactiva como: "La capacidad especifica de desarrollar un impulso elevado
de fuerza inmediatamente después de un brusco estiramiento mecanico muscular; es decir, es la

capacidad de pasar rapidamente del trabajo muscular excéntrico al concentrico.
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Sin lugar a dudas, la utilizacion de los saltos, como forma de entrenar, se remonta a muchos

afios, aun, antes de que se utilizara el término pliometria para evocarlos.

El entrenamiento utilizando el salto es muy antiguo, pero recién comienza a ser observado como
método deentrenamiento, por los resultados, obtenidos por Valery Brummel (saltador soviético)
quien alcanza elrecord de salto en alto (2m26cm, con técnica barrel roll), por la década del 60, lo
que provoca un marcadointerés en los fendmenos de la Saltabilidad y como consecuencia sobre
el desarrollo de la fuerza explosiva.La divulgacion que se hizo del método de entrenamiento que
Brummel utilizaba, provoco en la etapaposterior a la Olimpiada de Roma (1960), un creciente
interés por los trabajos que se realizaban en la UnionSoviética y su posible transferencia a otros

deportes.

Fue V.M. Zaciorsky quien utilizé en 1966, por primera vez, el vocablo “pliométrico”.

El autor buscaba con este término expresar el alto grado de tension que producia un grupo
muscular en la sucesiva y veloz secuencia de tension excéntrica-contraccion conceéntrica.
Paralelamente el profesor Rodolfo Margaria realizaba en Milan investigaciones fisiologicas y
biomecanicas de este “nuevo” tipo de movimiento, considerando al conjunto del grupo muscular

como un todo.

Ya en la década posterior, se comienza a profundizar su aplicacion y los efectos fisiol6gicos que
provoca, para entender su denominacion, Verkhoshanski en 1967 realizo experimentos con
diferentes tipos de saltos pliométricos buscando obtener mayores rendimientos en la fuerza

explosiva.
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A partir de los primeros afios de la década del 70, paises de la Europa Oriental ganan
protagonismo en la escena deportiva mundial. Paises del bloque del este comienzan a utilizar la

pliometria en el desarrollo de deportistas de pista, campo, de gimnasia, de halterofilia.

La mistica de su éxito se centra en sus métodos de entrenamiento. En las décadas del 1970 y los
1980 diferentes cientificos, especialmente en Finlandia, Italia, E.E.U.U. y la Unidn Soviética,
demostraron los beneficios que producian los entrenamientos que utilizaban ejercicios con
efectos pliométricos. Fueron decisivos los estudios y trabajos de Zanon, Bosco, Cavagna, Komi,
Verkhoshanski, Chu y otros que permitieron aplicar los principios biofisicos a la metodologia

concreta del entrenamiento.

A partir de entonces se generalizo su uso en diferentes deportes donde era necesario poseer
buenos niveles de salto (voleibol, basquetbol, handball, saltos atléticos, etc.) y a otras disciplinas,
como complemento y culminacion de la fuerza explosiva (béisbol, fatbol, golf, esqui nautico y
alpino, lanzamientos atléticos, etc.) Personalmente, durante fines de los 60, y toda la década de
los 70-80, e incluido a los saltos y lanzamientos, como manera de desarrollar la habilidad para
realizarlos y la potencia de piernas, de brazos y de tren superior, en mis entrenamientos primeros,
y en el de mis atletas luego, como un método de entrenamiento, al que llamébamos Saltabilidad y

Lanzabilidad.

El término fue variando, a medida que se investigaba, y paso a llamarse Multisaltos y
multilanzamientos, y en la literatura moderna, pliometria. Concepto: Pliometria es un término de
origen griego, que literalmente significa: aumentos mesurables. Plio: Aumento metrics: Medida
Aumentos mensurables Sergio Zanon, la describe como: la tension alcanzada por los masculos

que trabajan de esta forma, medida externamente (metria), es mayor (plio) que la tension lograda
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por cualquier otro procedimiento (isométrico, isotonico o auxotdnico). En la actividad deportiva
existen tres tipos de contracciones musculares, excéntrica, isométrica y concéntrica. Si
analizamos la zancada de un corredor vamos a encontrar estas tres contracciones. Cuando el
atleta apoya el pie en el suelo, el centro de gravedad desciende lentamente gracias a una
contraccion excéntrica (estiramiento), luego de esta fase viene una parte donde no hay
movimiento visible, pero siguen actuando fuerzas, contracciones isométricas de la pierna, para

luego dar lugar a una fase concéntrica donde existe un despegue de los segmentos.

Las contracciones musculares excéntricas (alargamiento) son seguidas répidamente por
contracciones concentricas (acortamiento). Siempre que un saltador en largo hace contacto con la
tabla de despegue se produce una absorcion del aterrizaje por medio de la flexion de las caderas,
tobillos y rodillas, seguidas por una extension rapida de la pierna de despegue en el momento
que este abandona la tabla. La energia elastica se acumula en el masculo en la fase excéntrica y
se recupera en la fase concéntrica, pero esta puede perderse en forma de calor corporal si la fase

excéntrica no va seguida inmediatamente de una fase concéntrica.

Generalmente los saltadores de elite no permanecen en el suelo mas de 0,12” centésimas de
segundos. El termino pliometria es relativamente nuevo. Numerosas investigaciones realizadas
en ltalia- Suecia- Union Soviética en los ultimos afios, le han dado también el nombre de Ciclo

de Estiramiento y Acortamiento Muscular.
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2.2.2 COMO FUNCIONAN LOS PLIOS.

Los plios'? son ejercicios que permiten al mdsculo (o grupo muscular) alcanzar la maxima fuerza
en el minimo margen de tiempo. Esta capacidad, velocidad-fuerza, se la conoce como potencia.
Aunque la mayoria de entrenadores y atletas saben que la potencia es “el as de la baraja”, pocos
han entendido los mecanismos necesarios para desarrollarla. En el proximo ejemplar, ya que
deseamos introducir desde ahora, algunos conceptos aplicables a la practica y para entender
mejor los pliométricos, revisaremos los puntos mas importantes de la fisiologia muscular. Esto
servira para demostrar la forma en la que el entrenamiento con plios se relaciona directamente

con un mayor rendimiento.

2.2.3 FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO.

Los entrenos con plios pueden adoptar varias formas, incluyendo sesiones de saltos para el tren
inferior y ejercicios con el balén medicinal para el tren superior. El deportista que practique estos
ejercicios debe entender no sélo como realizar adecuadamente estos ejercicios sino también

como implementar y modificar el programa para obtener el maximo beneficio.

2.2.4 EJERCICIOS DEL ENTRENAMIENTO CON SALTOS.

Ejercicios primitivos de entrenamiento con saltos se clasificaban dependiendo de la demanda que
estos imponian sobre el atleta. Pero todos pueden tener progresividad por naturaleza, con un

rango de baja a alta intensidad en cada tipo de ejercicio.

12 Garcia Lopez, D.; Herrero Alonso, J.A. y De Paz Fernandez, J.A.2003, METODOLOGIA DEL
ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO
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% Moderada Brincos y saltos multiples
Baja - Moderada Saltos de pié

Baja Saltos-in-situ

Ejercicios

Escala de intensidades para entrenamientos con saltos

2.2.5SALTOS.

2.25.1 SALTOS IN-SITU.

Estos saltos son los que se completan con caida en el mismo lugar de partida. Generalmente son
de baja intensidad a menos que se utilice peso, (como en el caso de chalecos lastrados) aun asi,
producen el estimulo necesario para desarrollar una fase de amortiguacion mas corta. Esto

implica que el deportista tenga que iniciar rdpidamente cada nuevo salto.

2.2.5.2 SALTOS DE PIE.

Provocan esfuerzos maximos (por unidad de saltos o empujes) horizontal o verticalmente. El

gjercicio se puede repetir varias veces, pero se debe permitir la recuperacion completa entre cada

esfuerzo.
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2.2.5.3 BRINCOS Y SALTOS MULTIPLES.

Combinan las capacidades desarrolladas en los dos tipos de ejercicios arriba mencionados.
Requieren maximo esfuerzo pero se ejecutan uno después del otro. Se pueden realizar tal cual o
con obstaculo (Ej. conos, vallas). Una forma avanzada de este tipo de ejercicio se daria con la
utilizacion de cajones. Los brincos deberian practicarse sobre distancias NO superiores a los 30

metros.

2.2.5.4 ZANCADAS O BOUNDING STRIDES.

Se caracterizan por la exageracion de una zancada normal para resaltar un aspecto especifico del
ciclo gait. (El analisis del ciclo gait, por ejemplo en carrera, evalGa la accion de movimiento
desde que un pie hace contacto en el suelo hasta que el mismo pie vuelve a contactar. Este ciclo
puede variar en espacio y tiempo segun el individuo). Estas zancadas se utilizan para mejorar la
longitud y frecuencia de las mismas. Normalmente se realizan sobre distancias superiores a los

30 metros.

2.2.55 RUTINAS CON CAJONES. Combinan Brincos y Saltos maltiples con los Depth
Jumps explicados a continuacion. Su intensidad varia de baja a alta dependiendo de la altura de
los cajones. Para mayor efectividad, estos ejercicios deben incorporar tanto componentes de

naturaleza vertical como horizontal.

2.2.5.6 SALTOS DE PROFUNDIDAD O DEPTH JUMPS.

Estos ejercicios utilizan el peso del cuerpo y la gravedad para ejercer una fuerza de reaccion
contra el suelo. Generalmente, se realizan partiendo desde lo alto del cajon y dejandose caer,

para entonces intentar saltar de nuevo a la misma altura.
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Como estos ejercicios son de intensidad preestablecida, no se debe nunca saltar desde el cajon ya
que aumentaria la altura y consecuentemente el estrés sobre las piernas al aterrizar. Controlar la
altura de caida ayuda no s6lo a medir la intensidad con precision sino también a reducir los
problemas de sobreuso. Al contactar con el suelo, el deportista, dirige el cuerpo hacia arriba

nuevamente lo mas rapido posible, para ello, debe reducir el tiempo en la fase de amortiguacion.

2.2.6 CICLO DE ESTIRAMIENTO — ACORTAMIENTO.

La elasticidad muscular es un factor importante para comprender como funciona el CEA y ver
que este puede desarrollar mas potencia que una simple contraccién concéntrica aislada. Los
musculos pueden desarrollar una tension mediante un estiramiento rapido, los masculos tienen la
capacidad de acumular energia elastica.

Un ejemplo, seria, comparar el masculo con una banda de goma, un elastico, que cuando se
estira, como respuesta produce un acortamiento veloz y proporcional al estiramiento efectuado.
Podemos entender como sintesis, que una contraccion concéntrica, produce mas fuerza y
potencia muscular, cuando es precedida por una contraccion excéntrica. Como dijimos las
contracciones pliométricas son todas aquellas que se componen de una fase deestiramiento
seguida de forma inmediata de otra de acortamiento. Por lo tanto, la mayoria de las acciones que
realizamos en la vida ordinaria son de caracter pliométrico. En la practica deportiva se asocian
con este tipo de contraccion de forma especial los saltos, los lanzamientos y los golpeos, tanto en

situaciones de competicion como de entrenamiento.
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El termino pliométrico, es utilizado en la actualidad, para el desarrollo de la potencia de
diferentes grupos musculares, y no solo se vale de los saltos, sino también de otro tipo de
ejercitaciones, entre los que sobresale el lanzamiento, al que enfocado de ese punto de vista,

denominamos Multilanzamientos, con el objetivo de incrementar la Lanzabilidad.

2.2.7 FUNDAMENTOS DE LA PLIOMETRIA.

El masculo es cargado con una contraccion excéntrica (estiramiento) seguida inmediatamente
por una contraccion concentrica (acortamiento).

1. Un musculo se contraera mas fuerte y rapido a partir de un pre-estiramiento.

2. El pre-estiramiento se producira en la fase de amortiguacion.

3. La fase de amortiguacion debe ser lo més corta posible.

4. La contraccion concéntrica (acortamiento) se debe producir inmediatamente después del final
de la fase de pre-estiramiento (Amortiguacion).

5. La fase de transicion, desde el pre-estiramiento, debe ser suave, continua y lo mas corta

(rapida) posible.

“La llave de la pliometria, estd en el breve tiempo de “acoplamiento”, que es el tiempo
necesario para que el miisculo cambie desde la fase de “alargamiento” a la de trabajo con

“acortamiento’.
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2.2.8 FACTORES FISIOLOGICOS.

Antes de comenzar a describir el método de trabajo, la metodologia para su aprovechamiento, me
parece oportuno mencionar, los factores fisioldgicos, que permiten fundamentar este tipo de
acciones, en pro de mejorar la Potencia, la fuerza explosiva.

A modo de sintesis al respecto, analizaremos tres factores que tiene que ver con la

fundamentacion de este tipo de movimiento, de contracciones pliométricas.

2.2.9 VARIABLES CRITICAS.

La relacion entre almacenamiento y utilizacién de energia elastica (elasticidad muscular), reflejo
de estiramiento (miotatico) y actividad de los 6rganos tendinosos de Golghi, determina tres
variables criticas que condicionan el trabajo de fuerza sobre la base del “ciclo de estiramiento —
acortamiento”.

Ellas son: La Carga de estiramiento. Determinada por: La altura de la caida y El peso del
deportista.

Al respecto de los saltos en profundidad con respuesta inmediata, podemos mencionar, que para
cada deportista, es necesaria “una altura ideal de caida”, de manera que se constituya este factor
de estiramiento, de acuerdo a caracteristicas del individuo, tales al peso del deportista, a la
proporcion de fibras musculares rapidas, al tipo y largo de palancas, etc.

2.2.10 EL TIEMPO DE TRANSICION.

Otra de las variables, que se debe respetar, es el tiempo de transicion, la duracion de la fase
isométrica, el acople entre la fase excéntrica y concéntrica. Es el tiempo del pasaje de la carga
excéntrica a concentrica. Y este debe ser el mas corto, para posibilitar el almacenamiento y

reutilizacion de energia elastica.
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La energia elastica se acumula en el masculo en la fase excéntrica y se recupera en la fase
concéntrica, pero esta puede perderse en forma de calor corporal si la fase excéntrica no va
seguida inmediatamente de una fase concéntrica. Generalmente la mayoria de los investigadores
sugieren que el tiempo de contacto con el suelo, no debe ser mayor de 150 milésimas de
segundos. Este momento, estd intimamente relacionado con los dos aspectos mencionados
anteriormente; un estiramiento exagerado, o un aumento en la amplitud de movimiento,

incrementara los tiempos de transicion.

2.2.11 EFECTOS.
Al utilizar a las ejercitaciones pliométricas en el entrenamiento, se producen cambios y
adaptaciones que son significativas en la busqueda de elevar el rendimiento de los deportistas,
como las siguientes:
e La pliometria tiene como mision, salvar la diferencia entre la fuerza simple y la potencia.
Produce movimientos explosivos.
e Esta destinado a capacitar los muasculos a alcanzar una fuerza maxima en un periodo de
tiempo lo mas corto posible.
e Produce cambios a nivel neural y muscular que facilitan la performance de gestos de
movimientos mas rapidos y potentes.
e Mejora la eficiencia mecéanica de los masculos que intervienen en la accién.
e Permite disminuir los tiempos de acoplamiento entre las fases excéntricas y concentricas.
e Mejora la tolerancia a carga de estiramiento mas elevadas.
e Facilita el reclutamiento, de las unidades motoras y de sus correspondientes fibras

musculares.
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2.2.12LA POTENCIA ANAEROBICA.

POTENCIAY CAPACIDAD.

Potencia y Capacidad son dos términos relativamente nuevos dentro de las ciencias del
entrenamiento deportivo. Tal es asi que la Read Academia Espafiol todavia no posee una
acepcion que sirva para explicar la “capacidad” tal cual la entendemos los entrenadores.

Cuando decimos Potencia, estamos haciendo referencia a la cantidad de energia entregada por
unidad de tiempo. En otras palabras, a mayor cantidad de energia por segundo, mas potencia. En
el entrenamiento, la potencia sirve para expresar la posibilidad que tiene un deportista de realizar
determinada actividad fisica en el menor tiempo posible.

Por su parte, cuando decimos Capacidad, nos referimos a la cantidad total de energia de la que
se dispone. Dicho de otra manera, a mayor capacidad, mayor tiempo de trabajo. En el
entrenamiento, la capacidad sirve para expresar la posibilidad que tiene un deportista de realizar
determinada actividad fisica durante el mayor tiempo posible.

Los conceptos de potencia y capacidad son Utiles a la hora de entablar relaciones con los
sistemas energéticos. Esto es asi porque a medida que pasa el tiempo, los distintos sistemas
alternan su protagonismo, volviéndose actores principales o secundarios segln las demandas de
intensidad y duracion. Por tal motivo hacemos referencia a potencia aerdbica y anaerébica, y

capacidad aerdbica y anaerdbica.
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A grandes rasgos, podemos distinguir ciertas caracteristicas de cada una:

e Potencia anaerdbica: va de los 3 a 10 segundos, entrega una limitada cantidad de energia
muy rapidamente, es fundamental en trabajos de velocidad, fuerza méxima y potencia.
Deportes donde prima: levantamiento olimpico, saltos y lanzamientos, 100 metros llanos.

e Capacidad anaerobica: de los 10 segundos a los 2 minutos, entrega algo méas de energia
pero a menor velocidad, es importante en trabajo de resistencia a la velocidad. Deportes
donde prima: tenis, futbol, voley, boxeo, 800 metros llanos.

e Potencia aerobica: va de los 2 a los 10 minutos, entrega mucha energia pero a una
velocidad inferior. Deportes donde prima: 1500 metros Ilanos, 400 metros natacion.

e Capacidad aerobica: va de los 10 minutos y puede extenderse por horas gracias a la
cantidad practicamente ilimitada de energia que entrega. Deportes donde prima: marcha
atlética, maraton.

Entender los conceptos de potencia y capacidad sirve, esencialmente, para orientar a la
planificacién de nuestros entrenamientos. Es obvio que la tarea es mucho mas simple si se trata
de un deporte individual, basta con saber en qué areas de la potencia y la capacidad se ubica para
luego buscar los métodos de entrenamiento que permitan su desarrollo.

La potencia anaerébica abarca varias capacidades fisicas ellas son: la Resistencia muscular,
Potencia muscular y Velocidad.

La potencia anaerdbica permite al organismo humano realizar actividades fisicas de corta
duracion, hasta tres minutos, y de alta intensidad entre 170 y 220 pulsaciones por minuto

aproximadamente.
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Para esto se participa en pruebas de potencia anaerdbica donde intervengan los grupos
musculares de las siguientes regiones corporales: térax, abdomen, extremidades superiores e
inferiores.

Cuando se realizan actividades anaerdbicas no se quema la grasa del cuerpo, pero si se fortalece
los diferentes mdsculos que intervienen en los movimientos. La realizacion de cantidades
suficientes de ejercicio permite el mejoramiento notable del aspecto corporal de las personas de
ambos sexos.

RESISTENCIA MUSCULAR.

Por lo general, la resistencia es el cuerpo en si mismo. La medida de la resistencia muscular se
basa en el nimero de repeticiones que se lleva acabo. La resistencia muscular depende
especificamente de la evaluacion. La capacidad de llevar acabo ejercicios para la parte superior
del cuerpo reiteradas veces es independiente de la capacidad de realizar ejercicios para la parte
inferior del cuerpo o abdominales reiteradas veces. Los estudios para la determinacion de
resistencia muscular incluyen flexiones de brazos (push-ups), dominadas (pull-ups) y ejercicios
para triceps (dips) para la parte superior del cuerpo y sentadillas (sit-ups) para los abdominales.
La resistencia de la parte inferior del cuerpo se puede evaluar con flexiones de piernas (squats).
TIPOS DE RESISTENCIA MUSCULAR.

Hay varios tipos de ejercicios de resistencia muscular, incluyendo la tension continua, la
contraccion dindmica repetitiva y la contraccién intensa prolongada, junto con breves periodos
de descanso. Los ejercicios de tension continua implican actividades como el montafiismo. Los
entrenamientos con pesas apuntan a un musculo especifico, por lo que son también ejemplos de

tension continua.
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La contraccion dindmica repetitiva se puede encontrar en las carreras y ejercicios de remo. El
fatbol, el balonmano y el entrenamiento en circuito, son ejemplos de contraccién intensa

prolongada, junto con breves periodos de descanso.

BENEFICIOS DE RESISTENCIA MUSCULAR.

Para el atleta, el aumento de resistencia muscular permite un tiempo de juego por méas tiempo
con menores niveles de agotamiento. Para aquellos que no participan en los deportes, la
construccion de resistencia muscular permitira un aumento de la actividad fisica diaria y menos
fatiga. EI aumento de la resistencia muscular se traducira en menos lesiones en el cuerpo al
levantar pesas o participar en actividades de largos periodos de tiempo. Los ejercicios de
resistencia mejoran la actividad cardiovascular, la circulacion sanguinea, artritis, mejora la
resistencia y ayuda a controlar el peso.

Es la capacidad fisica que permite la realizacion repetida de esfuerzos fisicos intensos, durante
un tiempo que puede alcanzar los tres minutos. Ejemplo: cincuenta ejercicios abdominales

seguidos.

POTENCIA MUSCULAR.

Es la capacidad fisica que permite la realizacion de esfuerzos fisicos muy intensos, durante un
tiempo que oscila entre 0 y 10 segundos aproximadamente. Ejemplo: salto largo en atletismo.
Cuando hablamos de potencia muscular, hablamos de aumentar la fuerza a través del aumento de
la velocidad y el achicamiento de los tiempos de ejecucion. Si buscamos que nuestro deportista
sea potente, es importante plantear ejercicios que demanden una ejecucion explosiva, a expensas

del unico sistema energético capaz de sostenerlos: el anaerdbico aléctico. Este dato nos da la
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posibilidad de pensar en trabajos de corta duracion y alta velocidad de ejecucion, tal como

sucede, por ejemplo, en el entrenamiento pliométrico.

Para el desarrollo 6ptimo de la potencia muscular, debemos considerar para que deporte sera
desarrollado, por ejemplo, no seria lo mismo desarrollar potencia para un jugador de hockey que
para un jugador de futbol americano. Pues es importante saber que el desarrollo de la fuerza es
fundamental para el desarrollo de la potencia, puede que méas de alguno piense: "entre mas fuerza
obtenga, menor velocidad tendré", pero deben saber que la fuerza se puede desarrollar con
grandes o bajas velocidades, el ejemplo mas comun seria que las maquinas son de baja velocidad
mientras ejercicios de levantamiento de pesas como el "arranque™ serian considerados como
ejercicios de potencia de elevada velocidad.

Todo depende del deporte para al cual se quiera desarrollar esta cualidad, ya es sabido que la
potencia es igual a fuerza por aceleracion, 6sea, mientras mas fuerza sea ejercida menor sera la
velocidad.

VELOCIDAD.

Es la capacidad fisica que consiste en recorrer una distancia corta en el menor tiempo. La
velocidad de una persona depende de su potencia muscular y de su coordinacion neuromuscular.
Ejemplo: carrera de velocidad en atletismo.

La velocidad es una de las capacidades fisicas mas importantes en la practica de cualquier
actividad fisica de rendimiento. La rapidez de movimientos en las acciones deportivas es
primordial, ya que la efectividad en su ejecucion depende, en gran medida, de la velocidad con la
que se realice. Es la capacidad fisica que nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor

tiempo posible.
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De manera genérica, podemos decir, que la velocidad aumenta en funcion de la fuerza. A los 23
afios, aproximadamente, habremos alcanzado el 100% de nuestras posibilidades ante esta
capacidad. La velocidad se desarrolla, como vemos, a muy temprana edad, pero hemos de decir
que, tras la flexibilidad, es la capacidad que involuciona mas deprisa, pues se produce una
pérdida progresiva a partir de los 25 afios.

La velocidad, para su desarrollo, depende de varios factores, como son los musculares, los
nerviosos, los genéticos, asi como la temperatura del musculo.

La velocidad se puede manifestar de varias formas: como la distancia recorrida en un tiempo
determinado (velocidad de desplazamiento), como la reaccion ante un estimulo (velocidad de
reaccion) o como la realizacion de un gesto (velocidad gestual).

También debe tenerse en cuenta si el movimiento abarca a todo el cuerpo, como en la velocidad
de desplazamiento, o sélo a una parte, como en la velocidad gestual. La velocidad de reaccion
puede implicar tanto a una parte como a todo el cuerpo.

La velocidad es un factor muy importante en las actividades fisicas explosivas: carreras cortas,
salto. Su importancia decae a medida que la distancia a recorrer aumenta y en los deportes de
resistencia apenas cuenta.

En aquellas actividades en las que la velocidad es un factor determinante, puede serlo de forma
directa o indirecta.

Es un factor directo cuando se busca la velocidad méaxima, como sucede en la relacion al
disparo en una salida de 100 metros.

Es un factor indirecto cuando se busca la velocidad optima que permita la utilizacion de la
méaxima fuerza posible, como, por ejemplo, en el salto de longitud. En este caso, un aumento de

la velocidad no conlleva necesariamente una mejora del rendimiento.
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2.2.13 EVALUACION EN EL FUTBOL.

La evaluacion de la condicion fisica se basa en un conjunto de pruebas empleadas para medir el
rendimiento fisico de los deportistas. Estas pruebas, las cuales nos permiten valorar el estado de
forma de los deportistas, deben ofrecernos una informacion objetiva, fiable y valida que nos
servird de base para planificar correctamente los objetivos perseguidos.

Para poder aprender y practicar cualquier actividad fisico-deportiva se requiere un cierto nivel de
condicion fisica y, su desarrollo, resulta pues muy importante. Sin embargo, tampoco debemos
conceder todo el valor de la evaluacion a este aspecto porque dejariamos bastante pobre el
verdadero sentido de este concepto.

Entendemos la condicién fisica como el conjunto de cualidades anatomicas y fisiologicas que
tiene la persona y que la capacitan en mayor o menor grado para la realizacion de la actividad
fisica y el esfuerzo.

Podemos hablar de dos tipos de condicidn fisica:

General: Es la que dota al sujeto del grado de eficacia necesario para desempefiar una actividad
cotidiana, ya sea profesional, de ocio o de relacion.

Especifica: Es la condicidn fisica necesaria para una practica deportiva competitiva; es particular
para cada tipo de deporte y requiere de un entrenamiento continuado y perfectamente
planificado.

Para estimar la condicion fisica utilizamos los test de valoracion fisica, que son una serie de
pruebas que nos van a posibilitar medir o conocer la condicion fisica de nuestros deportistas de
una forma objetiva. Son instrumentos para poner a prueba o de manifiesto determinadas

caracteristicas o cualidades de un individuo, en relacion con otros.
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Estas pruebas las podemos encontrar en dos contextos:

1°, En el rendimiento deportivo se utilizan para conocer el estado de los deportistas en un
momento determinado.

2°, En el ambito educativo se utilizan en la evaluacion inicial para determinar el nivel de
partida de los alumnos/as y en la evaluacién final para comprobar si se han logrado las

intenciones educativas.

Caracteristicas de las pruebas

Entre las caracteristicas mas importantes que debe cumplir una prueba destacan:

Validez: que mida exactamente lo que se pretende medir.

Fiabilidad: es la precisién con la que se obtienen los resultados, de manera que cuando lo
aplicamos dos o mas veces a un mismo individuo en circunstancias similares obtenemos
resultados analogos.

Objetividad: Si se aplica el mismo test a un grupo por diferentes examinadores sus resultados
deberian ser idénticos.

Discriminabilidad: la prueba debe situar de una manera clara al deportista con respecto a los
demas y con respecto a un baremo.

Estandarizacion: debe ser uniforme y contrastado por una poblacién grande.

Facilidad: su aplicacion no debe ser complicada no requerir excesivo tiempo.

Adecuacion: también debe adaptarse a las caracteristicas de los sujetos a los que se aplica.

Del mismo modo, siempre que realicemos un test habra que tener presente que pueden
producirse errores, debidos a causas:

Fisicas: aparato mal calibrado
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Psicologicas: distinta motivacion de los deportistas.

Fisioldgicas: diferentes temperaturas ambientales, estado de salud, hora en que ha comido,
calentamiento.

Por otra parte, para la organizacion y administracion de los tests es necesario tener en cuenta:
Antes: seleccion de las pruebas, conocimiento del test, equipo e instalaciones, informacion que
hay que dar.

Durante: seguridad en la ejecucién, motivacion y demostracion.
Después: adjudicacion de puntuaciones, informar al deportista, disefio de fichas personales,...
Razones para aplicar estas pruebas
Entre las razones que explican la necesidad de aplicar estas pruebas destacan:
e Conocer la condicidn fisica de los deportistas y asi poder calificarles.
e Permitir que el deportista conozca sus posibilidades y sus limitaciones.
e Crear, estimular y mantener motivaciones en los deportistas.
e Permitir la planificacion del trabajo de forma fiable.
e Orientar la préctica deportiva y analizar la eficacia de los programas desarrollados.
e Saber qué areas del programa necesitan ser mejoradas.
e Crear habitos de vida saludables en los deportistas.
e Dotar de autonomia al deportista.
e Permitir agrupar a los deportistas por “niveles”.
e Informar de los progresos de aprendizaje a los padres de los deportistas.

e Pronosticar y orientar a los deportistas hacia un tipo de actividad u otra.
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PRUEBAS DE VALORACION DE LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS, LAS
PRUEBAS SELECCIONADAS RESULTAN FACILES DE ADMINISTRAR Y NO
REQUIEREN DE MATERIAL SOFISTICADO.
Resistencia.
La resistencia es aquella capacidad que nos permite llevar a cabo una dedicacién o esfuerzo
durante el mayor tiempo posible.
Las pruebas que nos permiten valorar esta capacidad son las siguientes:
Test de Cooper o Test de los 12 minutos.
Consiste en recorrer la méxima distancia posible durante doce minutos. El deportista debera
permanecer en movimiento durante los 12 minutos, aceptandose, si es necesario, periodos de
andadura. Es muy facil de realizar y no requiere de grandes medios técnicos.
Tiene como principal objetivo medir la capacidad maxima aerébica de media duracion.
Por otro lado, aunque ésta prueba esta catalogada como aerdbica, habria que tener en cuenta el
sobreesfuerzo que se realiza en los ultimos metros o minutos, llegando a crear una situacion
aerdbica-anaerdbica.
Test de Course Navette o Test de Leger-Lambert.
Consiste en recorrer durante el maximo tiempo posible una distancia de 20 metros a una
velocidad progresiva que comienza a 8 km/h y va aumentando, de forma paulatina, cada minuto
0,5 km/h.
Es imprescindible seguir el ritmo que marca la cinta magnetofonica, se repite el ciclo
constantemente hasta que el deportista no pueda llegar a pisar la linea en el momento que lo
sefale la cinta. En ese momento se retirara de la prueba recordando el Gltimo periodo escuchado.

Su principal finalidad es medir la potencia aerébica maxima.
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Test de Ruffier-Dickson.

Es una prueba que se realiza para medir la resistencia aerobica al esfuerzo de corta duracion y la
capacidad de recuperacion cardiaca.

Es un test basado en una formula que sirve para obtener un coeficiente que nos da una valoracion
acerca de nuestro estado de forma. Dicho coeficiente se obtiene mediante la realizacion de 30
flexiones de piernas de un tiempo de 45 segundos.

(PO + P1 + P2) — 200 /10

PO = Pulsaciones por minuto en reposo (basal).

P1 = Pulsaciones por minuto después del ejercicio (adaptacion).

P2 = Pulsaciones por minuto después de un minuto de recuperacion (recuperacion).

Para realizar este test, primero hay que medir las pulsaciones en reposo (de pie o sentado)
durante 1 minuto (PO).

A continuacidn, de pie, hacer 30 flexo-extensiones profundas de piernas (sentadillas), a ritmo
constante con el tronco recto, en angulo de 90°, en 45 segundos con las manos en la cadera. Si se
terminan las sentadillas antes de los 45 segundos se contintia hasta el final.

Después de realizar este ejercicio y anotar las pulsaciones durante 1 minuto (P1), se realiza un
descanso de 1 minuto (de pie o sentado) y se procede a registrar de nuevo las pulsaciones por
minuto (P2)

Nota: Las pulsaciones de Pl y P2 deben medirse en 15 segundos multiplicadas por 4

(equivalentes a un minuto), para eliminar el factor de recuperacion.
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Fuerza. Es aquella capacidad (fisica basica) que tiene el sujeto para superar, oponerse 0
contrarrestar una resistencia (por ejemplo un peso) que puede ser nuestro propio cuerpo u otros
externos mediante una contraccion muscular.

Las pruebas que nos permiten valorar esta capacidad son las siguientes:

Tren inferior. Test de salto horizontal desde parado

Se utiliza para comprobar la fuerza explosiva de la musculatura extensora de las caderas, rodillas
y tobillos. Para ello el deportista se sitia de forma que las puntas de los pies estén detras de la
linea de batida y separadas a la anchura de la cadera con las rodillas flexionadas y los brazos
hacia atrés.

Desde esta posicion (con los dos pies simétricos), realizara un salto ayudandose con un
lanzamiento de brazos hacia delante y cayendo sobre la planta de los pies con las rodillas
flexionadas. El deportista puede levantar los talones del suelo para tomar impulso y debe realizar
el salto con los dos pies a la vez.

Se mide desde la linea de salida hasta la primera sefial producida después del salto.

Tren superior. Test de lanzamiento de balén medicinal

Se utiliza para comprobar la fuerza explosiva de la musculatura extensora de tronco, brazos y
piernas. Generalmente se utiliza un balon medicinal de 3 Kg. para los chicos y de 2 Kg. para las
chicas.

El deportista se sitla detras de la linea de lanzamiento con ambos pies en el suelo y a la misma
altura, sujeta el balon con ambas manos y lo sitla por encima o detras de la cabeza. Desde esta

posicion lanza el baldn con las dos manos hacia adelante y tan lejos como pueda. Durante la fase
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de lanzamiento y hasta que el balon llegue al suelo, los pies deben permanecer en contacto con el
suelo.

Tronco. Test de abdominales en 30 segundos.

Se utiliza para comprobar la fuerza-resistencia de la musculatura abdominal. Para ello el
deportista se tumba sobre la espalda, con piernas flexionadas y las plantas de los pies apoyadas
en el suelo y separadas a la anchura de la cadera. Manos detras del cuello entrelazadas o por
delante a la altura del pecho, mientras que otra persona sujeta los tobillos. A partir de esta
posicion, el alumno/a incorpora el tronco y retorna a la posicion inicial tantas veces como pueda
en 30 segundos.

Velocidad. Es la capacidad que tiene el sistema nervioso de mandar impulsos a las distintas
partes del cuerpo para efectuar acciones motrices en el menor tiempo posible o la capacidad de
reaccionar o realizar acciones motrices en el menor tiempo posible a un ritmo de ejecucion

méaximo y durante un periodo breve (que no presuponga la aparicion de fatiga).

Sus caracteristicas son: que sea de corta duracion, que no se produzca fatiga y que supere

resistencias externas de escasa magnitud.

Las pruebas que nos permiten valorar esta capacidad son las siguientes:

Test de los 50 metros lisos

Se utiliza para comprobar la velocidad de desplazamiento y de reaccion. Para ello el deportista se
situa de pie detras de la linea de salida y, a la sefial, debe recorrer 50 metros lo més rapido

posible. EI crondmetro se detiene cuando el deportista llega con el pecho a la linea final
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Test de velocidad de 10x5 metros

Su principal objetivo es medir la velocidad de desplazamiento y agilidad del deportista.”

Para ello, partiendo de una distancia de 10 metros delimitada por dos lineas paralelas, el
deportista debe hacer cinco recorridos de ida y vuelta entre ellas en el menor tiempo posible.
Flexibilidad. La flexibilidad es la capacidad de extension méxima de un movimiento en una
articulacion determinada.

Las pruebas que nos permiten valorar esta capacidad son las siguientes:

Test de flexion profunda de tronco

Se utiliza para medir la flexibilidad global del tronco y miembros superior e inferior.

Para ello el deportista se coloca descalzo en el aparato con los pies ubicados en el interior de la
caja, de forma que el medidor quede posicionado justo debajo del deportista.

Los talones estan pegados a la tabla perpendicular a la separacién que indica el punto cero del
medidor.

A la sefial del profesor, el alumno flexiona las piernas para llevar los brazos entre ellas a la vez
que empuja un taco de madera con los dedos indice. Los brazos y manos estan completamente
extendidos para empujar el liston lo méximo posible.

El deportista debe empujar con las dos manos a la misma altura y los dedos indice unido.
Tampoco puede levantar la punta de los pies y la ejecucién no es correcta si se finaliza con
desequilibrio o caida hacia atrés.

El resultado se mide desde la linea demarcadora hasta el borde del taco de madera mas cercano a
los pies.

Test de flexion de tronco sentadoSe utiliza para comprobar la elasticidad de la musculatura

isquiotibial y de la musculatura extensora de tronco.
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No se necesita mas que un banco sueco y una regla adosada a él.EIl deportista se sitla descalzo,
sentado en el suelo con los pies apoyados en la pata del banco, con las piernas extendidas y pies
juntos. Si la longitud de los pies es mayor que la altura del banco, se colocaran los talones en
contacto con la pata del banco, abriendo las punteras y manteniendo éstas en contacto con los
bordes laterales superiores del mismo

Desde esta posicion, sin flexionar las rodillas, se realiza una flexion del tronco buscando alcanzar
con las manos la mayor distancia posible y se mantendra esa posicion al menos 2 segundos.

A continuacion se anota en centimetros la mejor marca obtenida, la cual sera negativa cuando no
se alcanza el nivel del apoyo de los pies y positiva cuando lo sobrepasa.

La cuestion que surge ahora es la orientacion que hagamos de los mismos. En este sentido, como
docentes, debemos dotar a estas pruebas de un caracter pedagdgico y que los resultados

obtenidos permitan al deportista una mejora de su salud y de sus relaciones afectivo-sociales.

Técnicas e instrumentos de evaluacion.

Durante la sesion de educacion fisica o el entrenamiento deportivo, muchas veces se evalla sin
aplicar ningun test., Simplemente por la expresion facial momentanea, el tono de voz, la forma
de la postura, entre otros. Estos pueden ser considerados como una evaluacion informal o no
planeada; a diferencia de una evaluacion sistematica ya sea de tipo diagnostica, formativa y /o
sumativa.

La persona dedicada a la actividad fisica, debe ser evaluada en su totalidad, ya sea en los
aspectos bio-fisioldgicos, psiquicos, sociales, y otros.

Para determinar si los objetivos estan siendo alcanzados o no, deben ser utilizados diferentes

técnicas e instrumentos para poder medir y evaluar a la persona como un todo.
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Puesto que los resultados permitirian dosificar mejor la carga de trabajo, respetandose el
principio de la individualidad bioldgica.

El problema para el docente de Educacion Fisica, el preparador fisico, o para aquel que desee
evaluar, probablemente sea como procesar los datos y la informacion, como describir cualitativa
y cuantitativamente.

Actualmente existen muchas sugerencias y nuevas posibilidades al respecto. Sin embargo, todas
ellas requieren esfuerzo, tiempo y competicidn, ya sea en su utilizacién pura o simple, como en
su organizacion. Respecto a las técnicas e instrumentos de mayor utilizacion, que pueden ayudar
al profesor, en su desempefio de evaluador, Santana y otros (1988:195), destacan los siguientes
elementos que lo consideramos importantes:

Observacion y fichas (o listas de control), escalas, sistemas de categoria, etc. La observacion

puede ser considerada en dos dimensiones: como proceso mental y como técnica organizada.

Entrevista y cuestionarios (individual y grupal). Se pueden obtener informacion sobre las
percepciones, sentimientos, necesidades y otros de interés del profesor.

La técnica sociométrica o sociograma. (Posibilita la informacion sobre la relacion social,
interpersonal existente en la clase.

La técnica de testaje (examen, verificacion) y test objetivo del entrenamiento. Por ejemplo, la
aplicacion de una bateria de test fisico para determinar el nivel de condicién fisica en que se
encuentran los deportistas.

Aplicacion de la evaluacion

La evaluacion posee diferentes aplicaciones en el entrenamiento deportivo, y dependera del

momento en que se utilice para darle uno u otro significado.
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Al respecto, Fraire (1996: 131-133), citando a distintos autores comunica la existencia de tres
tipos de evaluaciones que a continuacion desglosamos:
Inicial o de diagnostico. Tiene como finalidad facilitar la planificacién sobre bases conocidas;
es decir, teniendo en cuanta las capacidades, estado fisico, conocimientos y experiencias
anteriores del atleta.
Los datos iniciales son fundamentales para ajustar los objetivos y adecuar la programacion a
seguir. Las acciones a desarrollar estan referidas a los siguientes pasos:

e Detectar los conocimientos previos de cada uno de los sujetos.

e ldentificar las dificultades con las que se van a encontrar.

e Identificar la naturaleza especifica de la tarea a realizar.

e Determinar las causas o factores que determinan esa dificultad.

e Formular un plan de ensefianza o de entrenamiento adecuado.

e Utilizar los resultados obtenidos para disefiar una nueva fase.
Formativa. La evaluacion continua surge al entender el entrenamiento como un proceso de
perfeccionamiento continuo, necesitando instrumentos que controlen su evolucion. En cada etapa
precisamos de estos controles que faciliten a los deportistas y entrenadores un conocimiento
puntual, para realizar los ajustes precisos sobre lo programado.
Se trata de integrar el proceso de evaluacion en la actividad deportiva, sacando de sus resultados
aplicaciones inmediatas que la perfeccionen y determinar en qué grado se consiguen los
objetivos previstos.
Para este tipo de evaluacion emplearemos basicamente la observacion, debiendo contemplar:

e Los cambios obtenidos gracias al entrenamiento.

e Sobre la base de unas metas u objetivos explicitos.
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e Qué deben alcanzar los entrenandos.
Sumativa o de producto final. Es la sintesis de los resultados de la evaluacion progresiva,
teniendo en cuenta la evaluacion inicial y los objetivos previstos para cada nivel. Podemos
emplear dos estrategias, una marcada por la normay otro por el criterio.
Evaluacion referida a la norma. Se trata de comparar el resultado del alumno con los del grupo
al que pertenece. Por ejemplo cuando le comparamos con un baremo previamente establecido,
asignandole un valor. La escala utilizada es impuesta desde fuera y elaborada a partir de datos
descontextualizados con la realidad del deportista
Evaluacion referida al criterio. Desde este enfoque, ligado a una evaluacion formativa, el
resultado obtenido por el evaluado, se compara con otros resultados realizados por él mismo, en
las mismas pruebas o respecto a un criterio fijado de antemano. Con ello se valora el progreso
logrado, independientemente del lugar o del puesto que ocupa en el grupo. lgualmente, se valora
el proceso realizado por el alumno hacia el objetivo propuesto.
La Autoevaluacion. Es el proceso por el que se responsabiliza al deportista de su desarrollo y
resultado, conociendo previamente los objetivos previstos en el programa. Para ello, es necesario

que él tome conciencia de la importancia de la valoracion partiendo del criterio personal.

2.2.14 CONTEXTO DEL FUTBOL.
En la actualidad, existen distintas teorias acerca del entrenamiento y la ensefianza de los deportes
colectivos, planteandose diversos modelos sobre como debe abordarse estos deportes y por ende
el fatbol. La inclinacion que tienen, a partir de un andlisis del juego y de su estructura, es la de
plantear la ensefianza o el entrenamiento de manera mas global, con una dimensién mas

compleja y mas proxima a la realidad del juego y a las condiciones que se dan en la competicion.
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El proceso debe partir del analisis del juego, de definir los problemas que se les presentan al
jugador y al equipo en cada momento.

Frente a la preocupacion tradicional por la preparacion fisica y técnica para poder llegar a la
tactica (subordinacion de ésta a los otros factores), surge una preocupacion por:

La realidad del juego de futbol: lo fisico, lo técnico y lo psicosocial en el contexto tactico
(subordinando todos los factores a lo tactico)

Se basa en la inteligencia de juego: necesidad de su comprension y resolucion de las
situaciones-problema (adaptacion).

La capacidad de rendimiento en el fatbol, como consecuencia del desarrollo de capacidades, se
logra mediante un proceso complejo como es el entrenamiento, atendiendo a las caracteristicas
personales de los deportistas y de las condiciones ambientales que se dan. Inciden distintos
factores o condiciones que propician la capacidad de rendimiento eficaz en el futbol (condiciones
béasicas, habilidades técnico/tacticas, condiciones motoras, cualidades personales y sociales).
Estos factores tienen una interdependencia, interactuando entre si, logrando influir en el
rendimiento de los jugadores. El entrenamiento integral, esta fundamentado en la conexion del
jugador con el entorno real del juego, y en la aplicacion metddica de determinadas reglas de
juego para provocar de forma selectiva distintas capacidades técnicas, medios tacticos y formas
de comportamiento o tambien capacidades de condicion fisica dentro de la organizacion fija del

juego del equipo.

LA ESTRATEGIA.
La estrategia es el proyecto o programa que se elabora sobre determinada base, para alcanzar el

objetivo propuesto.
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Caracteristicas de la estrategia deportiva.

e Se determina a partir de una caracterizacién preliminar de los factores que condicionan el

establecimiento de objetivos.

Para conocer dichos factores debemos realizarnos las siguientes interrogantes, referente a los

competidores fundamentalmente:

¢Con qué constamos? ¢A qué nos enfrentamos? ¢Bajo qué condiciones externas se realizara el

enfrentamiento?

Tales interrogantes podran ser respondidas teniendo en cuenta los siguientes indicadores:

£Con qué contamaos?

- Condicién fisica.

- Nivel técnico.

Nivel tactico.
Conocimiento tedrico.

- Caracteristicas
psicologicas.

- Caracteristicas
somatotipicas.
Resultados
competitivos a
diferentes niveles.

- Experiencia deportiva.
- Condiciones materiales
y economicas de que

s dispone para
entrenar y competir.
Otros.

Estos indicadores deben

ser respondidos de

forma objetiva, ya gue
se cuenta con la muestra
para hacerle las
mediciones.

e Pueden ser aplicada por todo los miembros del deporte.

£A qué nos enfrentamaos?

Condicién fisica.
Mivel técnico.
Mivel tactico.
Conocimiento tearico.
. Caracteristicas psicologicas.

Caracteristicas somatotipicas.

- Resultados competitivos a
diferentes niveles,
Experiencia deportiva.

- Qtros.

Estos indicadores tienen una
respuesta subjetiva, ya que no
s¢ conoce la totalidad de la
muestra que se va a enfrentar,
comao tampoco se dispone de
ella para aplicar mediciones.

La caracterizacion se hace
segln competencias y fogueos
anteriores.

éBajo nqué condiciones
externas se realizara el
enfrentamiento?

Se debera tener
conocimianto de:
Daonde sera la sede del
evento.

Las condiciones
climaticas.

Diferencias de horarios.
Sisterna competitivo a
utilizar.

Nivel del evento.
Caracteristicas del
arbitraje.

Etc.

Estos indicadores tienen
una respuesta objetiva ya
gue son datos que se dan
a conocer con antelacion
a la competicion por
medio de las
convocatorias y demas
medios de difusidn.

e Lapersona que la realiza se relaciona con la globalidad de los aspectos.

e Tiene como finalidad, alcanzar el prondstico.
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e Laevaluacion se hace relacionando el resultado competitivo con el pronostico dado.

e Se pone de manifiesto en todos los deportes.

e Exige de una planificacion logica, pero sin inmediatez.

LA TACTICA.
La tactica es el proceso en que se conjugan todas las posibilidades fisicas, técnicas, tedricas,
psicoldgicas y demas, para dar una solucién inmediata a las disimiles situaciones imprevistas y
cambiantes que se crean en condiciones de oposicion.
Caracteristicas de la tactica deportiva:

e Se determina a partir del accionar del oponente.

e Solo puede ser aplicada por el atleta en condiciones de oposicion.

e La persona que la realiza se relaciona con el oponente.

e Tiene como finalidad el logro de objetivos parciales, a partir de situaciones.

e Laevaluacion se hace a partir de la efectividad lograda.

e Se pone de manifiesto en los deportes de combate y juegos deportivos.

e Exige de acciones logicas, con extrema inmediatez.
LA TECNICA.
La técnica se define como la ejecucidén de movimientos estructurales que obedecen a una serie de
patrones tempo-espaciales modelos, que garantizan la eficiencia.

Caracteristicas de la técnica deportiva.
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Se determina a partir de la estructura funcional modelo.

Solo puede ser aplicada por el atleta.

La persona que la realiza se relaciona con factores tempo-espaciales.

Tiene como finalidad la ejecucion de estructuras funcionales.

La evaluacion se hace a partir de la cantidad de errores que se realicen en su ejecucion

con respecto a la estructura modelo.

Exige de ejecuciones bajo determinado patron estructural, a diferentes velocidades.

Indicadores.

So determina a
partir de:

Puede ser aplicada
;pl'_1|':

La persana gue la
realiza se
relaciona con:

Tiena coma
finalidad:

Se evalda a partie

del:

S5¢ pone de
manifiesto:

Exige de:

Palabra que

resume &l término.

Estrategia
Una
caracterizacion
preliminar
Todos los
migmbros del
deporte.

La glohalidad de
los aspachos.

Alcanzar el
pronastico.

Cumplimianto del
pronostico.

En todos los
deportes.

Una planificacion

Ibgica sin
inmediatez

Proyeccitin

Tactica
Accionar del
contrario.

El atlata en
condiciones de
I!:I[:IH.':'I#:HIHL

El oponenta

El logro de
ohjetivos
parciales.

La efectividad.

En los deportes
de combate y los
juegos

| deportivos,

Acciones logicas
inmediatas.

Solucidn

Técnica

La estructura funcional
modelo.

El atleta.

Los factores tempo-
espaciales.,

La ejecucidn de
estructuras funcionales.

Mimero de errores gue se
realicen en su ejecucion.
En todos los deportes,
pero determinan en el
grupo de arte competitivo.

Ejecuciones bajo
determinado patran
estructural.

Realizacidn

IMPORTANCIA SOCIAL DEL DEPORTE

Pese al gran beneficio individual, econémico y social, el deporte es una actividad fisica y mental
sumamente subvaluada como parte importante en la formacion educativa de los individuos en
sus sociedades y por ello se le otorgan bajos presupuestos en las escuelas, en todos sus niveles,

en especial en los paises menos desarrollados.
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Sin embargo, el deporte y especialmente el futbol, considerado como el rey de los deportes es
ampliamente difundido por todos los medios masivos de comunicacion. Mas alla de lo que se da
a conocer en los mencionados medios, tiene una gran importancia social
El deporte y especialmente el ftbol es uno de los aspectos caracteristicos de nuestra civilizacion.
Es uno de los fenémenos que forma parte de la cotidianidad del ciudadano de nuestro tiempo, le
guste 0 no, se topa con él diariamente, ya sea en el radio, la television, en los periddicos o las
conversaciones de otros, el deporte se ha convertido en un rico y apasionante aspecto de nuestra
sociedad digno de ser estudiado desde perspectivas educativas, econdémicas, sociolégicas,
politicas, bioldgicas y psicoldgicas.
APLICACION DE LA PSICOLOGIA DEPORTIVA EN EL FUTBOL.
Los primeros trabajos psicoldgicos de los que se tiene noticia, son los referentes a la aplicacion
del Analisis. Actualmente en el fatbol especificamente hay varias formas de abordajes en el
trabajo psicologico deportivo: directamente con el atleta, o sdlo asesorando al entrenador; o en el
andlisis e influencia de los medios masivos en el rendimiento deportivo, o trabajando para el
apoyo motivacional y energético para el equipo, conformando la cohesién o identidad del grupo,
etc. A continuacién ejemplificaremos algunas otras: DIMENSIONES PSICOSOCIALES

e Liderazgo.

e Cohesion grupal.

e Efectos de la audiencia cuando se juega en casa 0 viceversa.

e Efectos de los medios masivos de comunicacion.

e Agresion y violencia dentro o fuera de las canchas.

e Autoestima y rendimiento del deportista.

e Rehabilitacion de lesiones.
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e Asesoria al cuerpo técnico.

e Aplicacion de técnicas motivacionales.

e Manejo adecuado del autoconcepto.

e Prevencion de adicciones.

e El apoyo al futbolista. Prepararse para el retiro.

e El fendmeno del uso de sustancias prohibidas.

2.3 DEFINICION DE TERMINOS BASICOS.
ANTROPOMETRIA:
La antropometria es la ciencia de la medicién de las dimensiones y algunas caracteristicas fisicas

del cuerpo humano.

AUTOEVALUACION:
Es el proceso por el que se responsabiliza al deportista de su desarrollo y resultado, conociendo
previamente los objetivos previstos en el programa. Para ello, es necesario que él tome

conciencia de la importancia de la valoracion partiendo del criterio personal.

CARDIORRESPIRATORIO:
Realizar ejercicios ligeros y de estiramiento para ir descargando gradualmente, poco a poco, la

funcidn cardiorrespiratoria, los musculos y las articulaciones.
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CAPACIDAD FISICA:
Las capacidades fisicas son condiciones internas de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacion fisica y permiten

realizar actividades motrices.

CONDICION FISICA:
Conjunto de cualidades anatomicas y fisiologicas que tiene la persona y que la capacitan en

mayor o menor grado para la realizacion de la actividad fisica y el esfuerzo.

COORDINACION MUSCULAR:
La coordinacion muscular o motora, s un concepto que se emplea con asiduidad para dar cuenta
de la capacidad que disponen los musculos esqueléticos de nuestro cuerpo a la hora de

sincronizarse efectivamente siguiendo determinados parametros de movimiento y de trayectoria.

DESARROLLO:
El proceso o cambio que se vera reflejado en la, persona especifica en determinadas

condiciones.

ENTRENAMIENTO:

Preparacion para perfeccionar el desarrollo de una actividad, especialmente para la préctica de un

deporte.
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ESTRATEGIA:
La estrategia es el proyecto o programa que se elabora sobre determinada base, para alcanzar el

objetivo propuesto.

EVALUACION:
Proceso que tiene como finalidad determinar el grado de eficacia y eficiencia, con que han sido

empleados los ejercicios destinados a alcanzar los objetivos previstos y de las metas.

FACTOR BIOLOGICO:
El factor bioldgico es el que esta encargado de todas nuestras caracteristicas y rasgos hereditarios

fisicos.

FACTOR FISIOLOGICO:
El cerebro es el 6rgano que controla la actividad fisiologica (funcionamiento del cuerpo) e

interpreta los impulsos generados por el contacto con nuestro entorno.

FLEXIBILIDAD:
La flexibilidad es la capacidad de extensiébn méxima de un movimiento en una articulacion

determinada.

FRECUENCIA CARDIACA:

Es el nmero de contracciones del corazon o pulsaciones por unidad de tiempo.
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FRECUENCIA POR SEMANA:

Numero de veces con la que se asiste un atleta, durante un periodo o proceso de entrenamiento.

FUERZA:
Es aquella capacidad (fisica basica) que tiene el sujeto para superar, oponerse o contrarrestar una
resistencia (un peso) que puede ser nuestro propio cuerpo u otros externos mediante una

contraccion muscular.

IMC:
Se determina, a partir de la estatura y el peso, estima el peso ideal de una persona en funcion de

su tamafio y peso.

INCIDENCIA:
Influencia o efecto que tiene una cosa sobre otra, Circunstancia o suceso secundarios que ocurre

en el desarrollo de un asunto, pero que puede influir en el resultado final.

INTENSIDAD:

Grado de fuerza o de energia con que se realiza una accion o se manifiesta un fenémeno.

PESO:

Esta nocién menciona a la cantidad de masa que alberga el cuerpo de una persona.
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PLIOMETRIA:
La pliometria es un tipo de entrenamiento disefiado para producir movimientos rapidos y
potentes. Generalmente son usados por los atletas para mejorar la técnica en los deportes,

especialmente aquellos que implican velocidad, rapidez y fuerza.

POTENCIA ANAEROBICA:
Es la capacidad que posee el cuerpo, para ejecutar distintos tipos de ejercicios fisicos, los que se
caracterizan por ser de corta duracion, pero no por eso poco intensos, sino todo lo contrario, muy

intensos en todo sentido.

POTENCIA MUSCULAR:
Se refiere a la fuerza que puede aplicar una persona con un movimiento y a la velocidad con que

dicha aplicacion se concreta.

PROGRAMA:
Proyecto o planificacion ordenada de las distintas partes o actividades que componen algo que se

va a realizar.

RESISTENCIA:

La resistencia es aquella capacidad que nos permite llevar a cabo una dedicacion o esfuerzo

durante el mayor tiempo posible.
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RESISTENCIA MUSCULAR:
Es la capacidad del masculo o conjunto de masculos de ejercer fuerza para superar la resistencia

muchas veces.

RESULTADOS:
Se entiende como resultado a la consecuencia final de una serie de ejercicios en forma

cualitativa o cuantitativamente.

TACTICA:
La tactica es el proceso en que se conjugan todas las posibilidades fisicas, técnicas, tedricas,
psicoldgicas y demas, para dar una solucion inmediata a las disimiles situaciones imprevistas y

cambiantes que se crean en condiciones de oposicion.

TALLA:

Hace referencia a la altura de un individuo, de acuerdo a sus dimensiones corporales.

TECNICA:
La técnica se define como la ejecucion de movimientos estructurales que obedecen a una serie de

patrones tempo-espaciales modelos, que garantizan la eficiencia.

TEST FISICO:
Es una prueba de aptitud o condicion de las facultades fisicas. Nos indican las condiciones

generales que posee un individuo para realizar cualquier actividad fisica.
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TIEMPO:

Duracion en la que se llevara a cabo el programa desde su inicio hasta el final.

TIPO DE EJERCICIO ANAEROBICO:
Ejercicios rapidos y explosivos en el cual precise mucho esfuerzo durante poco tiempo,

Multisaltos, saltos en cajones, gradas y bancas.

VELOCIDAD:
Relacién que se establece entre el espacio y la distancia que recorre un objeto y el tiempo que

invierte en ello.
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION.

3.1 TIPO DE INVESTIGACION.

La investigacion se baso en el tipo de estudio Cuasiexperimental particularmente Util para
estudiar problemas en los cuales no se puede tener control absoluto de las situaciones, pero se
pretende tener el mayor control posible, aun cuando se estén usando grupos ya formados. Es
decir, el cuasiexperimento se utiliza cuando no es posible realizar la seleccién aleatoria de los
sujetos participantes en dichos estudios. Por ello, una caracteristica de los cuasiexperimentos es
el incluir "grupos intactos", es decir, grupos ya constituidos.

Ademas este comprende de varios tipos o disefios en el cual se encuentra el:

Estudios antes/después: Este estudio establece una medicién previa a la intervencion y otra
posterior. Ademas, puede incluir un grupo de comparacion que no reciba la intervencion y que se
evalla también antes y después con el fin de medir otras variables externas que cambien el efecto

esperado por razones distintas a la intervencion con el cual se trabajara en esta investigacion.

3.2 POBLACION Y MUESTRA.

3.2.1 POBLACION.

La poblacion en este estudio lo conformaron 47 jovenes de las selecciones de futbol sub 15 sub

17 masculinas del ADFA ubicado en el departamento de Cabafias, municipio de Sensuntepeque.

Las caracteristicas generales de esta poblacion son:
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e 14 a17 afos de edad.
e Nivel de trato social.
e Jugadores de equipos a nivel local.

e Estudiantes de tercer ciclo y bachillerato.

3.2.2 MUESTRA.

La muestra se determind por la misma poblacion de 47 jovenes, debido a que la poblacion es
finita porque se conoce con quienes se trabajo ya que estos fueron una poblacion menor de 50 y
todos realizaron el programa de entreno pliométrico y los respectivos test de la potencia
anaerobica.

Muestreo probabilistico aleatorio: En este tipo de muestreo, todos los individuos de la poblacién

pueden formar parte de la muestra, tienen probabilidad positiva de formar parte de la muestra.

3.3 ESTADISTICOS, METODO, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE LA
INVESTIGACION.

3.3.1 ESTADISTICOS.

La Estadistica Descriptiva 0 Analisis Exploratorio de datos ayudara a presentarlos de modo tal
que sobresalga su estructura, explorar los datos permitira detectar datos erréneos o inesperados y
ayudard a decidir qué métodos estadisticos pueden ser empleados en etapas posteriores del
analisis de manera de obtener conclusiones vélidas.

Asi mismo para llevar a cabo la comprobacion de hipotesis por medio de la t de Student se utiliza
para determinar si hay una diferencia significativa entre las medias de dos grupos, es decir que se

utiliza cuando se desea comparar dos medias.

93



3.3.2 METODO.

La realizaciondel presente estudio, se utilizo el método hipotético deductivo.

El método hipotético-deductivo es el procedimiento o camino que sigue el investigador para
hacer de su actividad una practica cientifica. EI método hipotético-deductivo tiene varios pasos
esenciales: observacion del fendmeno a estudiar, creacion de una hipétesis para explicar dicho
fendmeno, deduccidn de consecuencias o proposiciones méas elementales que la propia hipotesis,
y verificacion o comprobacion de la verdad de los enunciados deducidos comparandolos con la
experiencia”.

Este método obliga al cientifico a combinar la reflexion racional o momento racional (la
formacion de hipétesis y la deduccién) con la observacién de la realidad o momento empirico (la
observacién y la verificacion). Tradicionalmente, a partir de las ideas de Francis Bacon, se
consider6 que la ciencia partia de la observacion de hechos y que de esa observacion repetida de
fendmenos comparables, se extraian por induccién las leyes generales que gobiernan esos
fendmenos. En él se plantea una hipdtesis que se puede analizar deductiva o inductivamente".
Posteriormente Karl Popper (1902-1994) rechaza la posibilidad de elaborar leyes generales a
partir de la induccién y sostuvo que en realidad esas leyes generales son hip6tesis que formula el
cientifico, y que se utiliza el método inductivo de interpolacién para, a partir de esas hipotesis de
caracter general, elaborar predicciones de fendmenos individuales.

Note que en lo siguiente se invierte el orden Idgico del experimento y la teoria. En las ciencias
factuales es requisito indispensable contrastar la hipotesis con la realidad (experimento, ensayo)

antes de llegar a alguna conclusion.
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Fases del método hipotético-deductivo

1. Observacion

2. Planteamiento de hipotesis

3. Deducciones de conclusiones a partir de conocimientos previos
4, Verificacion

Los pasos 1y 4 requieren de la experiencia, es decir, es un proceso empirico; mientras que los
pasos 2 y 3 son racionales. Por esto se puede afirmar que el método sigue un proceso Inductivo,
(en la observacidon) deductivo, (en el planteamiento de hipotesis y en sus deducciones) y vuelve a
la induccidn para su verificacion. En el caso de que todas y cada una de las variables puedan ser
objeto de estudio, el Gltimo paso seria una induccion completa que daria paso a una ley universal.
En caso contrario la induccién es incompleta, y por tanto la ley obtenida seria una ley

probabilistica.

3.3.3 TECNICAS.

1. Observacion indirecta: En donde se basa en una obtencion de datos no observables
directamente,

2. Fichaje para el registro de datos. Cada persona tiene su ficha individual, la cual sirvié para
colocar los datos en una ficha general.

3. Test: Es donde se llevé a cabo la evaluacion fisica de la potencia anaerdbica.

4. Encuesta: Se realizo una serie de preguntas para conocer el estado fisico
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3.3.4 INSTRUMENTOS.

e Para la medida del peso corporal en kilogramos, se utilizé una béscula.

e Para la medida de la estatura total en metros, se utilizo un tallimetro.

e La determinacion del indice de masa corporal se realizé por medio de la formula de
Quetelet.

e Para determinar la frecuencia cardiaca se hizo uso de un pulsometro.

e Para la medicion del tiempo de los tres test que se aplicaron se utilizaron cronémetros.

e Encuesta: Es un procedimiento dentro de los disefios de investigacion descriptivos en el
que el investigador busca recopilar datos por medio de un cuestionario previamente
disefiado.

e Ficha de registro de datos, la cual incluyen datos personales, y datos de las evaluaciones
realizadas con su respectiva fecha.

e Ficha deobservacion indirecta para el registro de los datos donde se tomaron en cuenta
sus caracteristicas individuales en base a la sesion de entreno.

e Para los diferentes test se hizo uso de silbatos, vallas, conos, cronometro, radiograbadora.

e Test de Burpee donde se ejecuto la secuencia de movimientos de las que consta el

gjercicio durante un minuto, el mayor niumero de veces posible.
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Test de Burpee. (Para potencia muscular). El ejercicio consta de 5 posiciones:

e Posicion 1: De pie y brazos colgando

e Posicion 2: En cuclillas, piernas flexionadas y brazos en el suelo

« Posicion 3: Con apoyo de manos en el suelo, se realiza una extension de piernas.
o Posicion 4: Flexion de piernas y vuelta a la posicion 2.

e Posicion 5: Salto vertical y vuelta a la posicion inicial (posicion 1)

IR 4IS 3

|

Se recomienda trazar dos lineas paralelas separadas entre si 40 cm, y apoyando los brazos en una
de ellas, en la fase de flexién los pies debes de superar la linea trasera, asegurandonos asi que la

extensioén se realiza correctamente.

El ejecutante se pondra en la posicion 1, detras de la linea y al dar la voz de salida, deberd hacer
tantas repeticiones como pueda en un minuto. El examinador deberd controlar el nimero de
repeticiones mediante un cronémetro y ser estricto a la hora de contabilizar. No debera dar por

validas aquellas que no cumplan los requisitos antes establecidos.

En este test de resistencia los intervalos de valoracion son muy amplios y no estan baremados

por sexo ni edad y la ejecucion es un poco compleja si el sujeto no ha realizado actividad fisica
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anteriormente. Pero es un tipo de test practico para comparar personas que practican la

misma disciplina y tienen caracteristicas fisicas similares.

Se contabilizaran los ciclos completos al término del minuto y no aquellos que se queden a

la mitad en la finalizacién del mismo.

Baremo test de Burpee edades de 14-17 afios
< 15 repeticiones Malo
16- 25 repeticiones Normal
26-35 repeticiones Bueno
36- 50 repeticiones Muy bueno
> 51 repeticiones Excelente

e Test de coursenavette: Se realizd desplazandose de un punto a otro situado a 20 metros de
distancia y haciendo el cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que va

acelerandose progresivamente.

Test de resistencia anaerdbica de carrera ida y vuelta “coursenavette”o test de Leger (Para

Resistencia Muscular)
Resistencia cardiorrespiratoria.

Descripcién del test

Se trata de un test de aptitud cardiorrespiratoria en que el sujeto comienza la prueba andando y la
finaliza corriendo, desplazandose de un punto a otro situado a 20 metros de distancia y haciendo
el cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que va acelerandose

progresivamente.
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(Hay que observar que son pocos los sujetos que logran concluir el test completo). EI momento

en que el individuo interrumpe la prueba es el que indica su resistencia cardiorrespiratoria.

Material requerido para el test

—sala o espacio con cabida para una pista de 20 m de longitud,;
—cuerda de 20 m para medir la distancia;

—cinta adhesiva para el trazado de los pasillos;
—radiograbadora.

Instrucciones para el ejecutante

El test de «coursenavette», dard una idea de la capacidad anaerébica méaxima, es decir, de la
resistencia anaerobica o, dicho de otra forma, del aguante que se tiene. Solamente hay que ir y

volver corriendo en una pista de 20 metros de longitud.

La velocidad se controla con una banda sonora que emite sonidos a intervalos regulares. El
deportista debera determinar su propio ritmo, de tal manera que se encuentre en un extremo de la
pista al oir la sefial, con una aproximacion de 1 o 2 metros. Hay que tocar la linea con el pie. Al

llegar al final de la pista, das rapidamente media vuelta y sigues corriendo en la otra direccion.

La velocidad, méas lenta al principio, va aumentando paulatinamente cada 60 segundos. La
finalidad del test consiste en ajustarse al ritmo impuesto durante el mayor tiempo posible.
Interrumpes la carrera en el momento en que ya
no eres capaz de sequir el ritmo que se te impone,
0 cuando consideras que ya no vas a poder llegar

a uno de los extremos de la pista.
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Anotas entonces la cifra indicada por la banda sonora en el momento en que te has parado: ése

es tu resultado. Si estas en forma, sin duda lograras aguantar durante mas tiempo, pues la

duracion del test es diferente para cada sujeto, dependiendo precisamente de si estd 0 no en

forma.

Baremo test de Cournavett edades de 14-17 afios

< 6 periodo Malo
6.5 a 8 periodo Normal
8.5 a 10 periodo bueno

10.5 a 12 periodo Muy bueno

> 12.5 periodo Excelente

Test de Velocidad: recorrer 60 metros en el menor tiempo posible.

Test de 60 metros (velocidad)

El objetivo de este test es medir la velocidad de desplazamiento en una distancia media
de 60 metros, y con la posicidn de pie estando parado esperando la salida.

Recursos necesarios para emprender esta prueba necesitara:

400 m — Seccion plana marcada de 60 metros, Cronémetro.

Coémo llevar a cabo la prueba:

La prueba consta de 3 carreras de 60m partiendo de una posicién erguida y con una
recuperacion completa entre carrera, el atleta utiliza los primeros 30 metros para reunir su
méaxima velocidad y luego mantiene la velocidad hasta los 60 metros.

El entrenador debe registrar el tiempo tomado por el atleta para completar los 30 metros y

los 60 metros.
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Analisis: El analisis de los resultados se realiza mediante la comparacion con los

resultados de las pruebas anteriores. Se espera que, con un entrenamiento adecuado entre

cada prueba, el analisis estaria mostrando una mejora.

o

[ S

3.3.5 VALIDACION DE LAS PRUEBAS.

Baremo test de Velocidad edades de 14-17

afios
> 9.55 seg Malo
8.95 seg — 9.54 seg Normal
8.15 seqg — 8.94 seg Bueno
7.35 seg — 8.14 seg Muy bueno
<7.34 seg Excelente

Para el desarrollo de las pruebas a realizar es importante tener una evaluacion confiable, la

validez de la prueba coursenavette, velocidad 60 mtr y Burpee son test que se han optimizado,

desarrollado y estandarizado para un fin concreto, la cual tienen la capacidad del sistema

analitico de predecir de forma precisa el estado del individuo o de la poblacién a evaluar ya que

todo instrumento de recoleccion de datos debe resumir dos requisitos esenciales: validez y

confiabilidad. Con la validez se determina la revision de la presentacion del contenido, el

contraste de los indicadores con los items (preguntas) que miden las variables correspondientes.

Se estima la validez como el hecho de que una prueba sea de tal manera concebida, elaborada y

aplicada y que mida lo que se propone medir. Algunos autores como Black y Champion (1976),

Johnston y Pennypacker (1980:190-191), Kerlinger (1980:190-191), citados por Barba y Solis
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(1997:232-234), sefialan que la validez es un sinénimo de confiabilidad. El primero, se refiere al

significado de la medida como cierta y precisa. El segundo, se refiere al hecho de lo que se mide

actualmente es lo que se quiere medir. Se estima la confiabilidad de un instrumento de medicion

cuando permite determinar que el mismo, mide lo que se quiere medir, y aplicado varias veces,

indique el mismo resultado. Dicho esto las pruebas realizadas son confiables para realizarlas y

por eso son validadas como tal.

3.4 METODOLOGIA Y PROCEDIMIENTO.

Para la hoja de observacion indirecta la realizaron los estudiantes a cargo de la
investigacion antes y durante la sesion de entreno del programa pliométrico. (ver anexos).
En la ficha de registro de datos se les hizo entrega de una hoja individual al comienzo del
programa de entreno pliométrico. (ver anexos)

La encuesta individual para un conocimiento de su estado fisico.(ver anexos)

Se realizaron pruebas establecidas para las selecciones sub-15 sub-17 de la investigacion,
evaluaciones iniciales de peso, talla, IMC frecuencia cardiaca y los diferentes test a
ejecutar de potencia anaerdbica inicial y final.

Las sesiones de entreno se ejecutaron dos dias semanales en horas de la tarde durante un
tiempo de 45 minutos por sesion.

La primera semana de inicio del programa pliométrico se desarrollo SALTOS IN-SITU:
Estos saltos son los que se completan con caida en el mismo lugar de partida.

Generalmente son de baja intensidad a menos que se utilice peso, aun asi, producen el
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estimulo necesario para desarrollar una fase de amortiguaciéon mas corta. Esto implica
que el deportista tenga que iniciar rapidamente cada nuevo salto.

La segunda semana se desarrolld6 SALTOS DE PIE: Provocan esfuerzos méximos (por
unidad de saltos o empujes) horizontal o verticalmente. El ejercicio se puede repetir
varias veces, pero se debe permitir la recuperacién completa entre cada esfuerzo.

La tercera semana BRINCOS Y SALTOS MULTIPLES: Combinan las capacidades
desarrolladas en los dos tipos de ejercicios arriba mencionados. Requieren maximo
esfuerzo pero se ejecutan uno después del otro. Se pueden realizar tal cual o con
obstaculo (Ej. conos, vallas). Una forma avanzada de este tipo de ejercicio se daria con la
utilizacion de cajones. Los brincos deberian practicarse sobre distancias NO superiores a
los 30 metros.

La cuarta semana ZANCADAS O BOUNDING STRIDES: Se caracterizan por la
exageracion de una zancada normal para resaltar un aspecto especifico del ciclo gait. (El
analisis del ciclo gait, por ejemplo en carrera, evalla la accion de movimiento desde que
un pie hace contacto en el suelo hasta que el mismo pie vuelve a contactar. Este ciclo
puede variar en espacio y tiempo segun el individuo). Estas zancadas se utilizan para
mejorar la longitud y frecuencia de las mismas. Normalmente se realizan sobre distancias

superiores a los 30 metros.

Quinta semana, 5 RUTINAS CON CAJONES: Combinan Brincos y Saltos multiples con
los DepthJumps explicados a continuacion. Su intensidad varia de baja a alta
dependiendo de la altura de los cajones. Para mayor efectividad, estos ejercicios deben

incorporar tanto componentes de naturaleza vertical como horizontal.
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Sexta semana, SALTOS DE PROFUNDIDAD O DEPTH JUMPS: Estos ejercicios
utilizan el peso del cuerpo y la gravedad para ejercer una fuerza de reaccion contra el
suelo. Generalmente, se realizan partiendo desde lo alto del cajon y dejandose caer, para
entonces intentar saltar de nuevo a la misma altura. Como estos ejercicios son de
intensidad preestablecida, no se debe nunca saltar desde el cajon ya que aumentaria la
altura y consecuentemente el estrés sobre las piernas al aterrizar. Controlar la altura de
caida ayuda no sélo a medir la intensidad con precision sino también a reducir los
problemas de sobreuso. Al contactar con el suelo, el deportista, dirige el cuerpo hacia
arriba nuevamente lo mas rapido posible, para ello, debe reducir el tiempo en la fase de
amortiguacion.

Al completar las evaluaciones y el trabajo establecido durante el periodo del programa
pliométrico y la potencia anaerdbica en las selecciones, se procedio a la determinacion
de las medias aritméticas de las evaluaciones. Los resultados son presentados en cuadros
y gréficos.

Posteriormente se procedi6 al analisis e interpretacion de resultados.

Determinacion de conclusiones y recomendaciones.

Elaboracién del informe final.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
En este capitulo se realizara el analisis de los resultados a través de diferentes técnicas utilizadas
para la recogida de los mismos. Dicho andlisis lo vamos a presentar de forma que, en primer
lugar, haremos referencia a los datos de los futbolistas y los logros obtenidos al desarrollar el
programa de entreno pliométrico, en segundo lugar los andlisis referentes a los logros obtenidos
con relacion al estado fisico de los Futbolistas y para finalizar se hard la comprobacion de
hipotesis.
4.1 RESULTADOS AL DESARROLLAR EL PROGRAMA DE ENTRENO
PLIOMETRICO.
A continuacion se muestran dos cuadros de las categorias sub 15 y sub 17 de la federacion
Salvadorefia De Futbol Asociacién departamental de futbol aficionado de Cabafias. Se muestran
de manera general, luego para un mayor analisis se dividié en las diferentes pruebas (la prueba
Burpee: para medir la potencia muscular, la segunda prueba es de 60 metros velocidad: para
medir la velocidad, La tercera prueba es cournavette, estd para medir Resistencia muscular. De
ahi en el trabajo de campo que se trabaj6 con los ejercicios plios. Para una mayor comprension se

explicar como estan organizados los datos del contenido de las tablas.

Nombre de Categoria
la prueba

FEDERACION SALVADORENA DE FUTBOL ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE FU&OL AFICIONADO DE CABANAS
Avenida Norte Banfo 5an Anfonio Casa # 21, Sensuntepeque, TEL-Fax: 2382-4104
RES{LTADOSDE TEST DE SELECCION DEPARTAMENTAL SUB-17 ADFA CABANAS.

No mb res de e NOMBRES Pre- Jest  Post- Pre-Test de Velocidad Post- Test Velocidad Pre-Test  Post- Test
IOS Burpee Test cournavett cournavet
Burpee t
futbolistas Repe Repe. 30m 60m  Total 30m 60m | Total Nivel MNivel
1 QUENED ALEXANDER. RODRIGUEZ 27 36 480s 343s 823s 408s 389s TO8s 4 5%
1  WALTER ALEXANDER ANDRADE 14 23 4825 4155 8.07s 449s 427s 876s 5 6
3  OSCARERNESTO MORALES 24 26 447s 422 s B69s 449: 407s 855s 8 T
4  XAVI LEONEL RIVAS LEMUS 19 28 4625 4055 B67s 429s 403s §31s ] 7
N MIGUEL ANGEL FLORES 17 22 4555 4155 8708 430s 404: 843 6 7
6 JAVIER ALBERTO GOMEZ 21 30 427s 368s 7958 403s 386: 7.80.s 9 9%
7  ADOLFO ALBERTO GARCIA 16 2 472s 4095 B8ls 464s 374: B38s (153 g
§ PABLO ALEXANDER RAMIREZ 20 27 446s 4125 B38s 431s 823s 6lz 7
9 MILTON STEVEN URQUILLA LEIVA 22 29 445 379 Blds 423 312s 4 %
10 GUSTAVO BENJAMIN BURGOS 16 23 408: 443z 041s 452z 37 380s it 442
11 BRAYANATEXISOLIVA 2 21 512: 438s 050 4.53 438: (883s T g
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FEDERACION SALVADORENA DE FUTBOL ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE FUTBOL AFICIONADO DE
CABANAS.
3% Avenida Norte Barrio San Antonio Casa # 21, Sensuntepeque, TEL-Fax: 2382-4104

RESULTADOS DE TEST DE SELECCION DEPARTAMENTAL SUB-15 ADFA CABANAS.

N° NOMBRES Pre-Test Post-test Pre-Test Velocidad Post-Test Velocidad Pre-Test Post-Test
Burpee  Burpee cournavett cournavett
Repe. Repe. 30m 60m Total 30m 60m Total Nivel Nivel

1 MORIS ALEXANDER MARTINEZ 20 29 459s  3.88s 8.47 s 417s  3.79s |« 7.96s 7 9

2 FERNANDO ENMANUEL RIVAS 24 25 443s  3.83s 8.26 s 4.25s 3.82s  8.07s 4 4
3 JOSE DARIO HIDALGO RODRIGUEZ 18 25 441s 4.20s 8.61s 464s 353s @ 8.17s 4 6

4 JOSE DAVID GONSALEZ CEDILLOS 28 38 435s 391s 8.26 s 451s 440s @ 891s 4% 5

5 RONALD ALEXANDER GALINDO 26 30 4.32s 431s 8.63 s 4.26s 4.04s 8.30's 4 4%
6 ANGEL ADONIS RIVAS 20 26 452s  3.99s 8.51s 430s 396s @ 8.26s 6 4%
7 RONALD MAURICIO ALFARO 14 21 445s 4245 8.69 s 443s 398s |« 84ls 5 5

8 CARLOS GEOVANI BONILLA 12 30 488s 4.33s 9.25s 455s 3.79s @ 8.34s 5 7

9 ENRIQUE ALEXANDER ROMERO 18 24 4.66 s 4.01s 8.68 s 4.39s 4.07 s 8.46 s 4 5
10 STEVE OSVALDO GALINDO 16 23 449s 4165 8.65s 430s 399s & 8.29s 4% 5%
11  MELVIN ALEXANDER BAIRES 21 33 4.56s 4.07 s 8.63 s 3.97s 3.94s 7.91s 4 5
12 SEBASTIAN ALFREDO ZAVALA 20 27 458s 4.21s 8.79s 431s 416s = 8.47s 6 6Y2
13 DIEGO ANTONIO HERNANDEZ 17 23 462s 4.32s 8.94s 458s 4.02s = 8.60s 10 6
14 KEVIN ALEXANDER AMAYA 17 21 457s  4.28s 9.855s 451s 4.07s = 858s 6 7
15 GUILLERMO ANTONIO GARCIA 18 26 460s 38ls 8.41s 428s 3.85s | 8.13s 7 %
16 GEOVANI ALEXANDER HERNANDEZ 22 29 4.66 s 4.03s 8.69 s 4.68s 450s 9.18 s 6 4
17 JENRRY BLANCO 15 20 4.61s 4.33s 8.94s 4.39s 424s = 8.63s 5 6
18 JOSE NEFTALY RECINOS. 18 26 447s  4.43s 8.90s 437s 421s @ 858s 5% 9
19 ERICK DAVID CRUZ 19 27 452s  4.07s 8.59s 452s 4.02s @ 854s 3% 6
20 CRISTIAN ALBERTO ZAVALA 14 21 4.99s 4.23s 9.22s 4.76s 4.29s 9.05s 3% 4
21  MELVIN ALEXANDER DIAZ 17 28 4.68s 5945 10.62 s 4.65s 3.99s 8.64 s 6 5
22  JAIRO GEOVANNI HERNANDEZ 19 30 4.56s 4.28s 8.84 s 431s 4.18s 8.49 s 6% 6%
23 EDWIN ALEXANDER VENTURA 13 26 459s  4.00s 8.59s 426s 4.01s = 8.27s 6 6%2
24  ERICK APARICIO AMAYA 19 28 449s  4.30s 8.79s 455s 415s = 8.70s 6% 7
25 JONY ALEXANDER LAINEZ 18 31 479s  3.76s 8.555s 426s 396s @ 8.22s 5 6
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FEDERACION SALVADORENA DE FUTBOL ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE FUTBOL AFICIONADO DE CABANAS.
3% Avenida Norte Barrio San Antonio Casa # 21, Sensuntepeque, TEL-Fax: 2382-4104
RESULTADOS DE TEST DE SELECCION DEPARTAMENTAL SUB-17 ADFA CABANAS.

N° NOMBRES Pre- Test Post- Pre-Test de Velocidad Post- Test Velocidad Pre-Test Post- Test
Burpee Test cournavett cournavett
Burpee
Repe. Repe. 30m 60 m Total 30m 60m Total Nivel Nivel

1 QUENED ALEXANDER RODRIGUEZ 27 36 480s 3.43s 8.23s 4.09 s 3.89s | 7.98s 4 5%
2 WALTER ALEXANDER ANDRADE 14 23 492s 4.15s 9.07s 4.49s 427s « 8.76s 5 6

3 OSCAR ERNESTO MORALES 24 26 447s 422 s 8.69s 4.49s 4.07s @ 855s 8 7%
4 XAVI LEONEL RIVAS LEMUS 19 28 462s 4.05s 8.67s 4.29s 4.03s @ 8.32s 6 7

5 MIGUEL ANGEL FLORES 17 22 455s 415s 8.70s 4.39s 4.04s @ 8.43s 6 7%
6 JAVIER ALBERTO GOMEZ 21 30 427s 3.68s 7.95s 4.03s 3.86s | 7.89.s 9 9%
7 ADOLFO ALBERTO GARCIA 16 25 472s 4.09s 881ls 4.64s 3.74s | 8.38s 6% 8

8 PABLO ALEXANDER RAMIREZ 20 27 446s 4.12s 858s 431s 3.92s | 8.23s 6% 7

9 MILTON STEVEN URQUILLA LEIVA 22 29 445s 3.79s 8.24s 4.25s 3.87s | 8.12s 4 5%
10 GUSTAVO BENJAMIN BURGOS 16 23 498s 4.43s 9.41s 452s 437s @ 8.89s 5% 4,
11 BRAYAN ALEXIS OLIVA 14 21 5.12s 4.38s 9.50s 455s 438s | 8.93s 7% 8
12 ELVIS ALEXANDER RAMIREZ 19 23 477s 417s 8.94s 4.41s 412s = 8.53s 6% 7%
13 CRISTIAN VLADIMIR RAMOS 16 29 449s 390s 8.39s 4.13s 3.955s 8.08 6 7
14 ORLANDO JOSE REYES 14 23 449s 397s 8.46s 4.23s 3.96s | 8.19s 3% 5
15 ELVIN JONATHAN AGUILAR 18 26 442s 396s 8.38s 4.21s 391s | 812s 6 6%
16 LUIS EDENILSON SARAVIA 18 23 462s 4.07s 8.69s 4.38s 419s @ 8.58s 7% 6
17 NERI ALEXANDER GALVEZ 18 24 451s 4.03s 854s 4.33s 3.96s | 8.29s 7 8%
18 ARISTIDES PRUDENCIO MELGAR 21 29 460s 3.85s 8.45s 4.19s 3.95s | 8.14s 8 1 8
19 JOSE DENNIS VARGAS 26 34 421s 394s 8.15s 4.29s 3.75s | 8.04s 6 % 7
20 KEVIN JOSE RODRIGUEZ 19 30 482s 4.12s 8.94s 452s 411s @ 8.63s 6 6
21 JEFERSON ADONAY ALFARO 14 20 430s 3.99s 8.29s 4.07 s 3.89s | 7.965s 2 4
22  YENIN AMINADACK PINEDA 16 24 417s  4.23s 8.40s 4.19s 3.91s | 8.10s 6 7%
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4.1.1 RESULTADOS PRE-TEST BURPEE.

Prueba de potencia muscular involucrando el uso total del cuerpo en cuatro movimientos, en
cuclillas con las manos sobre el suelo, extendiendo ambas piernas atras y a su vez una flexion de

codos.

RESULTADOS DE TABLA N°1

SELECCION SUB-15
MALO NORMAL BUENO MUY BUENO EXCELENTE

CANTIDAD 5 18 2 0 0
PORCENTAJE (%) 20% 72% 8% 0% 0%
Gréafico N°1

PRE-TEST DE BURPEE SELECCION SUB - 15.
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Al realizar el pre-test de la prueba de BURPEE con los futbolistas de la seleccion sub-15, los
resultados mostrados en la grafica fueron los siguientes: de un total de 25 futbolistas el 8% se
encontraban segun el test en condicién BUENO, el 20% en MALO vy la mayoria representada
con un 72% en NORMAL, esto nos muestra que al realizar el pre-test de la prueba BURPEE la
mayoria se encontraban en un nivel normal, a continuacion veremos si el nivel cambia en la

misma prueba realizada a la seleccién SUB-17.
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SELECCION SUB-17

MALO NORMAL BUENO MUY BUENO EXCELENTE

CANTIDAD 4 16 2 0 0
PORCENTAJE (%) 18% 73% 9% 0% 0%
Grafico N°2

PRE-TEST DE BURPEE SELECCION SUB - 17.
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Al realizar el pre-test de la prueba de BURPEE con los futbolistas de la seleccion sub-17, los
resultados mostrados en la grafica fueron los siguientes: de un total de 22 futbolistas el 9% se
encontraban segln el test en condicion BUENO, el 18% en MALO y la mayoria representada
con un 73% en NORMAL, esto nos muestra que al realizar el pre-test de la prueba BURPEE la
mayoria se encontraban en un nivel normal, pues ambas selecciones se sitdan en el nivel normal
en su mayoria la Seleccion sub-15 con un 72% y la sub-17 en un 73%, veamos a continuacion

el resultado de la siguiente prueba.
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4.1.2 RESULTADOS PRE-TEST DE VELOCIDAD.

El deportista utiliza los primeros 30 metros para reunir su maxima velocidad y luego mantendra

hasta los 60 metros para obtener un resultado total de la prueba.

RESULTADOS TABLA N°3

SELECCION SUB-15
MALO NORMAL BUENO MUY BUENO EXCELENTE

CANTIDAD 2 2 21 0 0
PORCENTAJE (%) 8% 8% 84% 0% 0%
GRAFICO N°3

PRE-TEST VELOCIDAD SELECCION SUB-15
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Al realizar el pre-test de la prueba de VELOCIDAD con los futbolistas de la seleccion sub-15,
los resultados fueron los siguientes: de un total de 25 futbolistas el 8% se encontraban segun el
test en un nivel NORMAL, el 8% en MALO y la mayoria representada con un 84% en
BUENO, esto nos muestra que al realizar el pre-test de la pruebaVELOCIDAD, la mayoria se
encontraban en un nivel bueno, a continuacion conoceremos si el nivel cambia en la misma

prueba realizada a la seleccién SUB-17.
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SELECCION SUB-17

MALO NORMAL BUENO MUY BUENO  EXCELENTE

CANTIDAD 0 3 18 1 0
PORCENTAJE (%) 0% 14% 82% 4% 0%
GRAFICO N°4

PRE-TEST DE VELOCIDAD SELECCION SUB -17
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Al realizar el pre-test de la prueba de VELOCIDAD con los futbolistas de la seleccion sub-17,
los resultados mostrados en la gréfica fueron los siguientes: de un total de 22 futbolistas el 4% se
encontraban segun el test en condicion MUYBUENO, el 14% en NORMAL y la mayoria
representada con un 82% en BUENO, esto nos muestra que al realizar el pre-test de la prueba de
VELOCIDAD la mayoria se encontraban en un nivel muy bueno, pues ambas selecciones se
sittan en el nivel normal en su mayoria la Seleccion sub-15 con un 84% y la sub-17 en un

82%, a continuacion el resultado de la siguiente prueba.
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4.1.3 RESULTADOS PRE-TEST DE COURNAVETTE.
El deportista se desplazara de un punto a otro situado a 20 metros de distancia, realizando un

cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que va acelerdndose progresivamente.

RESULTADOS TABLA N°5

SELECCION SUB-15
MALO NORMAL BUENO MUY BUENO  EXCELENTE

CANTIDAD 20 4 1 0 0
PORCENTAJE (%)  80% 16% 4% 0% 0%
GRAFICO N°5

PRE-TEST DE COURSENAVETTE SELECCION SUB - 15.
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Al realizar el pre-test de la prueba de COURSENAVETT con los futbolistas de la seleccion
sub-15, los resultados mostrados en la gréfica fueron los siguientes: de un total de 25 futbolistas
el 4% se encontraban segun el test en un nivel MUYBUENO, el 16% en NORMAL vy la
mayoria representada con un 80% en MALO, esto nos muestra que al realizar el pre-test de la
pruebaCOURSENAVETTIa mayoria se encontraban en un nivel MALO, a continuacion

veremos si el nivel cambia en la misma prueba realizada a la seleccion SUB-17.
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SELECCION SUB-17
MALO NORMAL BUENO MUY BUENO  EXCELENTE

CANTIDAD 12 7 3 0 0
PORCENTAJE (%)  54% 32% 14% 0% 0%
GRAFICO N°6

PRE-TEST DE COURSENAVETTE SELECCION SUB - 17.
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Al realizar el pre-test de la prueba de COURSENAVETT con los futbolistas de la seleccion
sub-17, los resultados mostrados en la gréfica fueron los siguientes: de un total de 22 futbolistas
el 14% se encontraban segln el test en un nivel MUY BUENO, el 32% en NORMAL vy la
mayoria representada con un 54% en MALO, esto nos muestra que al realizar el pre-test de la
prueba COURSENAVETT la mayoria se encontraban en un nivel MALO, aun que podemos

apreciar que es menor con un 54% con relacion a la seleccion sub-15 con un 80%.
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A continuacién veremos los resultados de estas mismas pruebas luego del desarrollo del el
trabajo de campo que se trabajé con los ejercicios plios.Los datos que a continuacion se
presentan, estaran representados con dos gréficas con sus respectivas tablas y andlisis la primera

donde se muestran los resultados de la segunda prueba es decir el pos-test.

4.1.4 RESULTADOS POS- TEST DE BURPEE.

RESULTADOS TABLA N°7

SELECCION SUB-15
MALO NORMAL BUENO MUY BUENO EXCELENTE

CANTIDAD 0 9 15 1 0
PORCENTAJE (%) 0% 36% 60% 4% 0%
GRAFICO N°7

POST-TEST DE BURPEE SELECCION SUB - 15.
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Al realizar el pos-test de la prueba de BURPEE con los futbolistas de la seleccion sub-15, los
resultados mostrados en la grafica fueron los siguientes: de un total de 25 futbolistas el 4% se
encontraban segun el test en un nivel MUY BUENO, el 36% en NORMAL y la mayoria
representada con un 60% en BUENO, esto nos muestra que al realizar el pos-test de la prueba
BURPEE la mayoria se encontraban en un nivel Bueno, a continuacion veremos si el nivel

cambia en la misma prueba realizada a la seleccion SUB-17.
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RESULTADOS TABLA N°8
SELECCION SUB-17
MALO NORMAL BUENO MUY BUENO EXCELENTE

CANTIDAD 0 11 10 1 0
PORCENTAJE (%) 0% 50% 45% 5% 0%
GRAFICO N° 8

POST-TEST DE BURPEE SELECCION SUB - 17.
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Al realizar el pos-test de la prueba de BURPEE con los futbolistas de la seleccion sub-17, los
resultados mostrados en la gréfica fueron los siguientes: de un total de 22 futbolistas el 5% se
encontraban segun el test en condicion MUY BUENO, el 45% en BUENO vy la mayoria
representada con un 50% en NORMAL, esto nos muestra que al realizar el pos-test de la prueba

BURPEE la mayoria se encontraban en un nivel normal.
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4.1.5 RESULTADOS POST-TEST VELOCIDAD.

SELECCION SUB-15

MALO NORMAL  BUENO MUY BUENO  EXCELENTE

CANTIDAD 0 2 19 4 0
PORCENTAJE (%) 0% 5% 85% 10% 0%
GRAFICO N° 9

POST-TES DE VELOCIDAgySELECCIC')N SUB-15
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Al realizar el pre-test de la prueba de VELOCIDAD con los futbolistas de la seleccién sub-15,
los resultados fueron los siguientes: de un total de 25 futbolistas el 5% se encontraban segun el
test en un nivel NORMAL, el 10% en MUY BUENO vy la mayoria representada con un 85%
en BUENO, esto nos muestra que al realizar el pos-test de la prueba VELOCIDAD la mayoria
se encontraban en un nivel bueno, a continuacién conoceremos si el nivel cambia en la misma

prueba realizada a la seleccion SUB-17.
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SELECCION SUB-17
MALO NORMAL BUENO MUY BUENO  EXCELENTE
CANTIDAD 0 0 13 9 0

PORCENTAJE (%) 0% 0% 59% 41% 0%

GRAFICO N° 10

POST-TEST VELOCIDAD SUB 17.
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Al realizar el pre-test de la prueba de VELOCIDAD con los futbolistas de la seleccion sub-17,
los resultados mostrados en la grafica fueron los siguientes: de un total de 22 futbolistas el 41%
se encontraban segun el test en condicion MUY BUENO, el 59% en BUENO ,esto nos muestra
que al realizar el pos-test de la prueba de VELOCIDAD la mayoria se encontraban en un nivel
bueno, pues ambas selecciones se sittan en el nivel Bueno en su mayoria la Seleccién sub-15

con un 85% y la sub-17 en un 59%, a continuacion el resultado de la siguiente prueba.
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4.1.6 RESULTADOS POST-TEST DE COURNAVETT.

RESULTADOS TABLA N°11.

SELECCION SUB-15
MALO NORMAL BUENO MUY BUENO  EXCELENTE
CANTIDAD 16 7 2 0 0

PORCENTAJE (%)  64% 28% 8% 0% 0%

GRAFICO N° 11

POST-TEST COURNAVETT SELECCION SUB-
15.

64%

8%
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=
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=
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w
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e 0%
NORMAL BUENO MUY BUENO EXCELENTE
BAREMO.

Al realizar el pre-test de la prueba de COURNAVETT con los futbolistas de la seleccion sub-
15, los resultados fueron los siguientes: de un total de 25 futbolistas el 8% se encontraban segin
el test en un nivel BUENO, el 28% en NORMAL y la mayoria representada con un 64% en
MALO, esto nos muestra que al realizar el pos-test de la prueba COURNAVETT la mayoria se
encuentran en un nivel MALO, a continuacion conoceremos si el nivel cambia en la misma

prueba realizada a la seleccion SUB-17.
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SELECCION SUB-17
MALO NORMAL BUENO MUY BUENO  EXCELENTE
CANTIDAD 8 12 2 0 0

PORCENTAJE (%) 36% 55% 9% 0% 0%

GRAFICO N° 12

POST-TEST COURNAVETT SELECCION SUB- 17.
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Al realizar el pre-test de la prueba de COURNAVETT con los futbolistas de la seleccion sub-
17, los resultados fueron los siguientes: de un total de 22 futbolistas el 9% se encontraban segln
el test en un nivel BUENO, el 36% en MALO vy la mayoria representada con un 55% en esto
nos muestra que al realizar el pos-test de la prueba COURNAVETT la mayoria se encuentran

en un nivel NORMAL.
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4.2 ANALISIS DE RESULTADOS DE CADA UNA DE LAS PRUEBAS

Los siguientes resultados por cada prueba y seleccion se presentan de graficas comparativas para

un mayor andlisis de los resultados comparando el pre- test y el pos-test.

4.2.1 ANALISIS DE RESULTADOS PRUEBA BURPEE COMPARANDO EL PRE- TEST

Y EL POS-TEST.

RESULTADOS DE TABLA N°13SELECCION SUB-15

Resultados MALO NORMAL BUENO MUY BUENO | EXCELENTE
del CANTIDAD 5 18 2 0 0
Pre-testde o D CENTAJE | 20% 72% 8% 0% 0%
BURPEE
(%)
Resultados CANTIDAD 0 9 15 1 0
del PORCENTAJE 0% 36% 60% 4% 0%
Pos-testde  (op)
BURPEE

Grafico N°13

RESULTADOS PRUEBA BURPEE COMPARANDO EL
PRE- TESTY EL POS-TEST

Pre-test = Pos-test
80%

60% =
40%

20%

28% 8% 0% 4% 0% 0%

0%

=
o
)
>
=

MALO BUENO MUJY BUENO EXCELENTE
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Los resultados en la prueba Burpee al comparar el pre-test y el pos-test segun lo reflejado en la
grafica son los siguientes en nivel MALO en el pre-test un 20% de los futbolistas se encontraban
en ese nivel, al comprar los resultados con el Pos-test se observa que la cantidad de futbolistas es
0%, en el nivel NORMAL un 72% de los futbolistas se encontraban en ese nivel a diferencia
del pos-test en el que un 36% se encuentran en esa categorias, en el nivel BUENO se encontraba
al realizar el pre-test un 8%, los resultados en el postes son significativos con un 60%, en el nivel
MUY BUENO en el pre-test 0% de los futbolistas se encontraban en esa categoria, a diferencia
del postes que el 4% subi6 a | nivel, en el nivel EXCELENTE en el pre-test y en el pos-test no

cambian los resultados el 0% en ambas.

Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°13 de losresultados prueba

burpee comparando el pre- test y el pos-test:

Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel derendimiento BUENOse tuvo resultados
significativos pues de un 8% se logr6 que un 60% de los futbolistas Alcanzaran Ese nivel de
rendimiento, también algo importante es que al inicio un 20 % de los futbolistas se encontraban
en el nivel MALO vy al desarrollar el programa no hay ningun futbolista representando el 0% en

ese nivel.
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NIVEL DE CORRELACION!
A continuacion se aplicara la “rde Pearson” para medir el nivel de correlacion de los resultados
del desarrollo del programa utilizando como variable “X” el pre-test y como variable “Y” los

resultados del pos-test (que reflejan los resultados del programa plios.)

RESULTADOS DE TEST DE SELECCION DEPARTAMENTAL SUB-15 ADFA CABANAS.

N° NOMBRES Pre-Test Burpee Post-test Burpee
Repe. Repe.
1 MORIS ALEXANDER MARTINEZ 20 29
2 FERNANDO ENMANUEL RIVAS 24 25
3 JOSE DARIO HIDALGO RODRIGUEZ 18 25
4  JOSE DAVID GONSALEZ CEDILLOS 28 38
5 RONALD ALEXANDER GALINDO 26 30
6 ANGEL ADONIS RIVAS 20 26
7  RONALD MAURICIO ALFARO 14 21
8 CARLOS GEOVANI BONILLA 12 30
9 ENRIQUE ALEXANDER ROMERO 18 24
10 STEVE OSVALDO GALINDO 16 23
11 MELVIN ALEXANDER BAIRES 21 33
12 SEBASTIAN ALFREDO ZAVALA 20 27
13 DIEGO ANTONIO HERNANDEZ 17 23
14  KEVIN ALEXANDER AMAYA 17 21
15 GUILLERMO ANTONIO GARCIA 18 26
16 GEOVANI ALEXANDER HERNANDEZ 22 29
17 JENRRY BLANCO 15 20
18 JOSE NEFTALY RECINOS. 18 26
19 ERICK DAVID CRUZ 19 27
20 CRISTIAN ALBERTO ZAVALA 14 21
21 MELVIN ALEXANDER DIAZ 17 28
22 JAIRO GEOVANNI HERNANDEZ 19 30
23 EDWIN ALEXANDER VENTURA 13 26
24 ERICK APARICIO AMAYA 19 28
25 JONY ALEXANDER LAINEZ 18 31

Estos son los resultados mostrados en la tabla general.

Los nameros en color Azul son los resultados del pre-test (X) y los de color Rojo los
resultados del pos-test (Y)

Con estos datos se muestra a continuacion la realizacion de la formula.

Para una mayor fluidez de la lectura de los resultados se explicara tnicamente en el primer indicador el
procedimiento y la formula, posteriormente solo se mostraran los resultados.
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COEFICIENTE DE CORRELACION DE PEARSON

o rifed-Qfed)Qfyd)
JIn-Lfx-di= (Tf-dnflln-Tfy-dy? - (X fy-dy)]

Formula

Se realizo en el programa de Excel 2013, haciendo todo el procedimiento correspondiente,

INICIO INSERTAR DISERO DE PAGINA FORMULAS DATOS REVISAR VISTA

HE e fu o x s SS9 B
.

Pegar ~ D-A- === &= [ECombinarycentrar - $ - % w0 G894
- (<]
Portapapeles & Fuente = Alineacidn [~ MUmero [
P10 vl ﬁ
A E [ u} E F G H 1 J K L MmN
1 Coeficiente de correlacion lineal de Pearson
z
3 20 29 580.00 40 55
4 24 E 48,00 4% 50
5 18 B 4300 3 50
3 28 3& BE.00 56 76 = Ef do-dy=Efr- &) Efr-dr)
7 26 0 56.00 52 &0
8 20 £ 4E.00 a0 52
" 2 3500 28 42
12 a0 4200 24 E0
18 24 4200 3 48
16 B 39,00 2z 45
21 35 54,00 4z - o -
20 a7 4700 40 54 Inlcrprct_a:non del coeficlente de
correlacién de Pearson
w B 40,00 £ 4
w Bl 38,00 £ 2
18 % 44,00 = 52
22 23 5100 44 58
15 20 3600 Ell 40
18 % 44,00 = 52
13 B 45,00 £ 54
" 21 3500 28 42
" B 4500 S 56
13 a0 49.00 £ 0
13 26 39,00 26 52
13 £ 47.00 38 56
18 2l 48,00 3 62
226 1334 1852 2668
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Coeficiente de correlacion lineal de Pearson

20 29 58000 40 58
24 25 49.00 48 50
18 25 43.00 36 50
28 38 66.00 56 76
26 30 56.00 52 60
20 26 46.00 40 52
14 21 3500 28 42
12 30 4200 24 60
18 24 42.00 36 48
16 23 39.00 32 46
21 33 5400 42 66
20 27 47.00 40 54
17 23 40.00 34 46
17 21 38.00 34 42
18 26 44.00 36 52
22 29 5100 44 58
15 20 35.00 30 40
18 26 44.00 36 52
19 27 46.00 38 54
14 21 35.00 28 42
17 28 45.00 34 56
19 30 49.00 38 60
13 26 39.00 26 52
19 28 47.00 38 56
18 31 49.00 36 62
926 1334 3322 1852 2668
roo= 0.6116

El valor de R es 0.6116%2,

2|_uego de realizar el procedimiento de la formula vamos a revisar en qué nivel se encuentra el porcentaje obtenido
para establecer el coeficiente de correlacion.
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0.61
25
0.05

R puntuacion.
N:
Nivel significativo.
El valor de p es < 0.00001. El resultado es significativo en p <0.05.

Para establecer el coeficiente de correlacion verificamos en la tabla.

Interpretacion del coeficiente de
correlacion de Pearson

Fuerte Moderada Débil Débil Moderada Fuerte
Negativa Negativa Negativa Positiva Positiva  Positiva
[ | | | | |
-1 -09 -0,5 0 0,5 09 1

Perfecta

Perfecta .
No existe 315
correlacion Positiva

Negativa

CORRELACION LINEAL ENTRE DOS VARIABLES.
VALORES DE r. TIPO Y GRADO DE CORRELACION DE PEARSON
CORRELACION. (r) =
-1 Negativa perfecta.
-1<r<-038 Negativa fuerte.
-0.8<r<-05 Negativa moderada.
-0.5<r<0 Negativa débil.
0 No existe.
0<r<0s5 Positiva débil.
05<r<0.8 Positiva moderada. 0.61
0.8<r<1 Positiva fuerte
1 Positiva perfecta.
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Esta es una moderada correlacion positiva, Esta es una fuerte correlacion positiva, lo que
significa que las puntuaciones de las variable x de alta va con puntajes altos variable Y (y

viceversa).

Correlacion de Pearson

Valorde X

ValordeY

Por tanto Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°13 de los resultados

prueba Burpee comparando el pre- test y el pos-test:

Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel derendimiento desarrollar el programa de
entreno pliométrico en la prueba Burrpee en la seleccion sub15 fue positivo esto reflejado en la
prueba de correlacion de Pearson.

Resultados de test de Seleccion Departamental Sub-15 ADFA Cabafias

correlacion de Pearson 0.61 moderada correlacion positiva

126



Resultados

RESULTADOS DE TABLA N°14SELECCION SUB-17

MALO NORMAL

del CANTIDAD 4 16
Pre-testde PORCENTAJE  18% 73%
BURPEE (%)

Resultados CANTIDAD 0 11
del PORCENTAJE 0% 50%
Pos-testde (%)

BURPEE

Gréafico N°14

RESULTADOS PRUEBA BURPEE COMPARANDO EL PRE-
TESTY EL POS-TEST

80%

60%

40%

18%
20%

0%

MALO NORMAL

E Pre-test = Pos-test

73%

0%

BUENO MUY BUENO  EXCELENTE
2 0 0
9% 0% 0%
10 1 0
45% 5% 0%
0% 5% 0% 0%
MUJY BUENO EXELENTE

Los resultados en la prueba Burpee al comparar el pre-test y el pos-test de la seleccién Sub-17
segun lo reflejado en la gréafica son los siguientes en nivel MALO en el pre-test un 18% de los
futbolistas se encontraban en ese nivel, al comprar los resultados con el Pos-test se observa que
la cantidad de futbolistas es 0%, en el nivel NORMAL un 73% de los futbolistas  se
encontraban en ese nivel a diferencia del pos-test en el que un 50% se encuentran en esa
categorias, en el nivel BUENO se encontraba al realizar el pre-test un 9%, los resultados en el
pos-tes con un 45%, en el nivel MUY BUENO en el pre-test 0% de los futbolistas se
encontraban en esa categoria, a diferencia del postes que el 5% subio a | nivel, en el nivel
EXCELENTE en el pre-test y en el pos-test no cambian los resultados el 0% en ambas.

127



Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°14 de losresultados prueba
burpee comparando el pre- test y el pos-test:

Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel derendimiento BUENOse tuvo resultados
significativos pues de un 9% se logrd que un 45% de los futbolistas Alcanzaran Ese nivel de

rendimiento, también algo importante es

L 0 :
que al inicio un 18 % de los futbolistas se [ Coeficients de correlacion lineal de Pearson |

encontraban en el nivel MALO vy al 23| 36 272 00 ” —
desarrollar el programa no hay ningun 4 13 37.00 25 45
Prog y ning 24 26 5000 as -
- 19 28 47.00 28 55
0,

futbolista representando el 0% en ese TN 2500 > "
nivel 21 30 51.00 43 60
' 16 25 4100 22 -
i 27 47.00 40 54
21 29 51.00 44 =z

P 11
NIVEL DE CORRELACION. 16 13 39.00 3z a5
14 21 35.00 285 az

3
A continuacion se aplicara la “rde 19 = 42.00 38 as
16 29 45 00 37 =]

i - 23 ;

Pearson” para medir el nivel de 14 37.00 28 as
13 :'E" 42 00 38 =

, -
correlacion de los resultados del 13 13 41.00 36 a5
18 24 4200 35 az

- o g
desarrollo del programa utilizando como 21 =2 =0.00 42 58
26 34 &0.00 52 G55
variable “X” el pre-test y como variable 19| 20 43.00 38 60
14 20 34.00 25 a0

;]
“Y” los resultados del pos-test (que 16 24 40.00 32 a8
0.00 0 a
reflejan los resultados del programa 0.o0 o 0
0.00 0 a
BiE 1130 3786 1635 2300

plios.)

El valor de R es 0.8242 r = 08242
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CORRELACION LINEAL ENTRE DOS VARIABLES.

VALORES DE r.

TIPO Y GRADO DE
CORRELACION.

CORRELACION DE PEARSON
()=

-1 Negativa perfecta.
-1<r<-038 Negativa fuerte.
-08<r<-05 Negativa moderada.
-0.5<r<0 Negativa débil.
0 No existe.
0<r<05 Positiva débil.
05<r<0.8 Positiva moderada.
0.8<r<1 Positiva fuerte 0.82
1 Positiva perfecta.

Esta es una Fuerte correlacion positiva, Esta es una fuerte correlacion positiva, lo que significa

que las puntuaciones de las variable x de alta va con puntajes altos variable Y (y viceversa).

Por tanto Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°14 de losresultados

prueba burpee comparando el pre- test y el pos-test:

Valorde X

Correlacion de Pearson

ValordeY

30
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Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel derendimiento desarrollar el programa de
entreno pliométrico en la prueba Burrpee en la seleccion sub-17 fue positivo esto reflejado en la
prueba de correlacion de Pearson.

Resultados de test de Seleccion Departamental Sub-17 ADFA Cabafias

correlacion de Pearson 0.8242 moderada correlacion positiva

4.2.2 ANALISIS DE RESULTADOS PRUEBA DE VELOCIDAD COMPARANDO EL
PRE- TEST Y EL POS-TEST.

RESULTADOS DE TABLA N°15 SELECCION SUB-15

Resultados del MALO | NORMAL ' BUENO MUY BUENO | EXCELENTE
Pre-test de CANTIDAD 2 2 21 0 0

BURPEE PORCENTAIE (%) 8% 8% 84% 0% 0%
Resultados del CANTIDAD 0 2 19 4 0

Pos-test de PORCENTAIE (%) 0% 5% 85% 10% 0%

BURPEE

Grafico N°15

RESULTADOS PRUEBA VELOCIDAD
COMPARANDO EL PRE- TEST Y EL POS-TEST

= Pre-test Pos-test

100%
80%
° 85%
60%
40%

20%

8% 0% B% 5% 0% 10% 0% 0%

0%
MALO NORMAL BUENO MUJY BUENO EXELENTE
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Los resultados en la prueba de velocidad al comparar el pre-test y el pos-test segun lo reflejado
en la gréafica son los siguientes en nivel MALO en el pre-test un 8% de los futbolistas se
encontraban en ese nivel, al comprar los resultados con el Pos-test se observa que la cantidad de
futbolistas es 0%, en el nivel NORMAL un 8% de los futbolistas se encontraban en ese nivel a
diferencia del pos-test en el que un 5% se encuentran en esa categorias, en el nivel BUENO se
encontraba al realizar el pre-test un 84%, los resultados en el pos-tes son85%, en el nivel MUY
BUENO en el pre-test 0% de los futbolistas se encontraban en esa categoria, a diferencia del
postes que el 10% subio a I nivel, en el nivel EXCELENTE en el pre-test y en el pos-test no

cambian los resultados el 0% en ambas.

Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°15 de losresultados prueba
burpee comparando el pre- test y el pos-test:

Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel derendimientoMUYBUENOSse tuvo

resultados significativos pues de un 0% se logré que un 10% de los futbolistas Alcanzaran Ese

Coeficiente de correlacion lineal de Pearson

nivel de rendimiento, también algo importante es que

al inicio un 8 % de los futbolistas se encontraban en el 8.47 796  E742 16,54 15.32
B.26 B.07 16.33 16.52 16. 14

- B8.61 B.17 1678 17.22 16. 34
nivel MALO vy al desarrollar el programa no hay P o1 plape g g
8.63 8.3 16.93 17.26 16.6

- . . 0 - 851 B.26 1677 17.02 16.52
ningun futbolista representando el 0% en ese nivel. 560 a1 10 738 g
018 B.34 17.53 18.5 16.65

A 5.68 B.46 17,14 17.36 16.92

NIVEL DE CORRELACION B.65 B.29 16,94 7.3 16.55
B.63 7.91 16,54 17.26 15.82

H 4 . 13 2 B.79 B.47 17.26 17.58 16.94

A continuaciéon se aplicara la “rde Pearson” para s o4 o eq i s
9.85 B.58 1543 137 17.16

medir el nivel de correlacion de los resultados del el il i BiEE B
B.69 2.18 17.87 17.38 13.36

B.94 B.63 1757 17.88 17.26

desarrollo del programa utilizando como variable “X” 59 WEIE. 1745 1.8 1718
B.59 B.54 1713 17.18 17.05

9.22 8.05 1827 15, dd 151

el pre-test y como variable “Y” los resultados del pos- = 1062 &6 1426 Az =
B.B4 B.49 17.33 17 68 16.95

. . B.59 8.27 16.86 17.18 16.54

test (que reflejan los resultados del programa plios.) 8.79 8.7 17.43 17.58 17.4
B85 8.22 677 171 16,44
I 440,72 dqz22 32 3650224 Ga1.dd Bdd Gd

El valor de R es 0.3278

A 0.3278]
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CORRELACION LINEAL ENTRE DOS VARIABLES.

VALORES DE r.

TIPO Y GRADO DE
CORRELACION.

CORRELACION DE PEARSON
()=

-1 Negativa perfecta.
-1<r<-0.8 Negativa fuerte.
-08<r<-05 Negativa moderada.
-0.5<r<0 Negativa débil.
0 No existe.
0<r<05 Positiva débil. 0.32
05<r<08 Positiva moderada.
0.8<r<1 Positiva fuerte
1 Positiva perfecta.

Esta es una Débil correlacion positiva, Esta es una débil correlacion positiva, lo que significa que

las puntuaciones de las variable x de baja va con puntajes bajo variable Y (y viceversa).

Por tanto Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°15 de losresultados

velocidad comparando el pre- test y el pos-test:

Valorde X

Correlacion de Pearson

—

2 4

ValordeY
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Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel derendimiento desarrollar el programa de
entreno pliométrico en la prueba de velocidad en la seleccion sub-15 fue positivo esto reflejado
en la prueba de correlacion de Pearson.

Resultados de test de Seleccion Departamental Sub-15 ADFA Cabafias

correlacion de Pearson 0.3278 Positiva débil

RESULTADOS DE TABLA N°16 SELECCION SUB-17

Resultados MALO NORMAL BUENO MUY BUENO  EXCELENTE
del CANTIDAD 0 3 18 1 0

Pre-test de PORCENTAJE 0% 14% 82% 4% 0%

BURPEE (%)

Resultados ~ CANTIDAD 0 0 13 9 0

del PORCENTAJE 0% 0% 59% 41% 0%

Pos-test de (%)

BURPEE

Grafico N°16

RESULTADOS PRUEBA DE VELOCIDAD
COMPARANDO EL PRE- TEST Y EL POS-TEST

Pre-test E Pos-test

100%
82%

80%

60%
41%

40%

14%
0% 0% 0%

0,
20% 4%

0% 0%

0% =
MALO NORMAL BUENO MUJY BUENO EXELENTE
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Los resultados en la prueba de velocidad al comparar el pre-test y el pos-test de la seleccion Sub-
17 segun lo reflejado en la gréafica son los siguientes en nivel MALO en el pre-test un 0% de los
futbolistas se encontraban en ese nivel, al comprar los resultados con el Pos-test se observa que
la cantidad de futbolistas es 0%, en el nivel NORMAL un 14% de los futbolistas  se
encontraban en ese nivel a diferencia del pos-test en el que un 0% se encuentran en esa
categorias, en el nivel BUENO se encontraba al realizar el pre-test un 82%, los resultados en el
pos-test con un 59%, en el nivel MUY BUENO en el pre-test 4% de los futbolistas se
encontraban en esa categoria, a diferencia del pos-tes que el 41% subid a | nivel, en el nivel
EXCELENTE en el pre-test y en el pos-test no cambian los resultados el 0% en ambas.

Interpretacion de los resultados mostrados en el — = = =

‘ Coeficiente de correlacion lineal de Pear
gréfico N°16 de losresultados prueba de velocidad

8.23 T.98 ERES 1E.4E 1598

d | | . 9.07 B.76 17.83 1514 1762
comparando el pre- test y el pos-test: 869 855 . D i
B 67 B 32 16.99 17.34 16.64

8.7 843 17.13 17.4 16.86

T.95 T.89 15.84 159 15.78

NIVEL DE CORRELACION 8.81 838 17.13 1762 16.76
8.58 8523 16.81 17.16 1646

: 4 . « 9 8. 24 812 16.36 16.48 16.24

A continuacion se aplicara la “rde Pearson” para 1 30 . =78
] . ] 95 8193 1843 19 17.86
medir el nivel de correlacion de los resultados del 894 853 1747 1788 1705
8.39 85.08 16.47 16.78 16.16

desarrollo del programa utilizando como variable 846 613 16 65 1632 1638
8.38 812 16.50 16.76 16.24

“X” el pre-test y como variable “Y” los resultados §.63 B.58 Uiy et Ul
854 8529 16.83 17.08 16.58

. 845 814 16.53 16.9 16.28

del pos-test (que reflejan los resultados del programa 815 §.04 513 63 .03
894 85.63 1767 17.88 17.26

plios.) 829 T7.96 16.25 16.58 15.92
8.4 8.1 16.50 16.8 16.2

0.00 0 0

0.00 0 0

0.00 0 0
37898 J6E.28 244 1708 Th7.az2 73256

El valor de R es 0.9600

e 0.9600]
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CORRELACION LINEAL ENTRE DOS VARIABLES.

VALORES DE r.

TIPO Y GRADO DE

CORRELACION DE PEARSON

CORRELACION. (=
-1 Negativa perfecta.
-1<r<-0.8 Negativa fuerte.
-0.8<r<-05 Negativa moderada.
-0.5<r<0 Negativa débil.
0 No existe.
0<r<0.5 Positiva débil.
05<r<0.8 Positiva moderada.
0.8<r<1 Positiva fuerte 0.96
1 Positiva perfecta.

Esta es una Fuerte correlacion positiva, Esta es una fuerte correlacion positiva, lo que significa

que las puntuaciones de las variable x de alta va con puntajes altos variable Y (y viceversa).

Por tanto Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°16 de los resultados

de la prueba de velocidad comparando el pre- test y el pos-test:

Correlacion de Pearson

Valorde X

Valor de Y

Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel derendimiento desarrollar el programa de

entreno pliomeétrico en la pruebade VELOCIDAD en la seleccion sub-17 fue positivo esto

reflejado en la prueba de correlacion de Pearson.
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Resultados de test de Seleccion Departamental Sub-17 ADFA Cabafias
correlacion de Pearson

0.9600

moderada correlacidn positiva

4.3.3 ANALISIS DE RESULTADOS PRUEBA DE COURNAVETTE COMPARANDO EL

PRE-TEST Y EL POS-TEST.

RESULTADOS DE TABLA N°17SELECCION SUB-15

Resultados MALO | NORMAL | BUENO | MUY EXCELENTE
del BUENO

Pre-testde | CANTIDAD 20 4 1 0 0

COURNA | PORCENTAJE | 80% 16% 4% 0% 0%

VETTE (%)

Resultados | CANTIDAD 16 7 2 0 0

del PORCENTAIJE | 64% 28% 8% 0% 0%
Pos-testde | (%)

COURNA
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90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
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Los resultados en la prueba de Cournavette al comparar el pre-test y el pos-test segin lo
reflejado en la gréfica son los siguientes en nivel MALO en el pre-test un 80% de los futbolistas
se encontraban en ese nivel, al comprar los resultados con el Pos-test se observa que la cantidad
de futbolistas es 64%, en el nivel NORMAL un 16% de los futbolistas se encontraban en ese
nivel a diferencia del pos-test en el que un 28% se encuentran en esa categorias, en el nivel
BUENO se encontraba al realizar el pre-test un 4%, los resultados en el pos-tes son 8%, en el
nivel MUY BUENO en el pre-test 0% de los futbolistas se encontraban en esa categoria, igual
en los resultados del postes que el 0%, en el nivel EXCELENTE en el pre-test y en el pos-test

no cambian los resultados el 0% en ambas.

Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°17 de losresultados prueba

Cournavette comparando el pre- test y el pos-test:

Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel de rendimiento Normal se tuvo resultados
significativos pues de un 16% se logré que un 28% de los futbolistas Alcanzaran Ese nivel de
rendimiento, también algo importante es que al inicio un 4% de los futbolistas se encontraban en

el nivel Bueno y al desarrollar el programa subi6 al 8% en ese nivel.
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NIVEL DE CORRELACION

A continuacion se aplicara la “rde
Pearson” para medir el nivel de
correlacion de los resultados del
desarrollo del programa utilizando
como variable “X” el pre-test y como
variable “Y” los resultados del pos-test
(que reflejan los resultados del

programa plios.)

Coeficiente de correlacion lineal de Pearson
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CORRELACION LINEAL ENTRE DOS VARIABLES.

VALORES DE r.

TIPOY GRADO DE

CORRELACION DE PEARSON

CORRELACION. n=
-1 Negativa perfecta.
-1<r<-038 Negativa fuerte.
-0.8<r<-05 Negativa moderada.
-0.5<r<0 Negativa débil.
0 No existe.
0<r<05 Positiva débil. 0.35
05<r<0.8 Positiva moderada.
08<r<1 Positiva fuerte
1 Positiva perfecta.
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Esta es una Débil correlacion positiva, Esta es una débil correlacion positiva, lo que significa que

las puntuaciones de las variable x de baja va con puntajes bajo variable Y (y viceversa).

Por tanto Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°17 de losresultados

Cournavette comparando el pre- test y el pos-test:

Correlacion de Pearson

Valorde X

(Ctrl) =

Valorde Y

Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel de rendimiento desarrollar el programa de
entreno pliométrico en la prueba de Cournavette en la seleccién sub-15 fue positivo esto

reflejado en la prueba de correlacion de Pearson.

Resultados de test de Seleccién Departamental Sub-15 ADFA Cabafias
correlacién de Pearson 0.35 Positiva debil
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RESULTADOS DE TABLA N°18SELECCION SUB-17

Resultados MALO NORMAL BUENO MUY BUENO EXCELENTE
del CANTIDAD 12 7 3 0 0

Pre-test de PORCENTAJ 54% 32% 14% 0% 0%
cournavette  E (%)

Resultados CANTIDAD 8 12 2 0 0

del PORCENTAJ 36% 55% 9% 0% 0%

Pos-test de E (%)

cournavette

Gréafico N°18

RESULTADOS PRUEBA COURSENAVETTE
COMPARANDO EL PRE- TESTY EL POS-TEST

Pre-test &= Pos-test
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Los resultados en la prueba de Cournavette al comparar el pre-test y el pos-test segin lo
reflejado en la gréafica son los siguientes en nivel MALO en el pre-test un 54% de los futbolistas
se encontraban en ese nivel, al comprar los resultados con el Pos-test se observa que la cantidad
de futbolistas es 36%, en el nivel NORMAL un 32% de los futbolistas se encontraban en ese
nivel a diferencia del pos-test en el que un 55% se encuentran en esa categorias, en el nivel
BUENO se encontraba al realizar el pre-test un 14%, los resultados en el pos-test son 9%, en el
nivel MUY BUENO en el pre-test 0% de los futbolistas se encontraban en esa categoria, igual
en los resultados del postes que el 0%, en el nivel EXCELENTE en el pre-test y en el pos-test

no cambian los resultados el 0% en ambas.
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Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°18 de los resultados prueba
Cournavette comparando el pre- test y el pos-test:

Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel de rendimiento Normal se tuvo resultados
significativos pues de un 32% se logré que un 55% de los futbolistas Alcanzaran Ese nivel de
rendimiento, también algo importante es que al inicio un 14% de los futbolistas se encontraban

en el nivel Bueno y al desarrollar el programa bajo al 9% en ese nivel.

) C;:eﬁcier;te de r.:_nrrelaciﬁr; lineal dé Pearsén
NIVEL DE CORRELACION
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AT 0.8367

El valor de R es: 0.83
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CORRELACION LINEAL ENTRE DOS VARIABLES.
VALORES DE r. TIPO Y GRADO DE CORRELACION DE PEARSON
CORRELACION. (n=
-1 Negativa perfecta.
-1<r<-0.8 Negativa fuerte.
-0.8<r<-05 Negativa moderada.
-0.5<r<0 Negativa débil.
0 No existe.
0<r<05 Positiva débil.
05<r<0.8 Positiva moderada.
0.8<r<1 Positiva fuerte 0.83
1 Positiva perfecta.

Esta es una Fuerte correlacion positiva, Esta es una fuerte correlacion positiva, lo que significa
que las puntuaciones de las variable x de alta va con puntajes alto variable Y (y viceversa).
Por tanto Interpretacion de los resultados mostrados en el grafico N°18 de los resultados

Cournavette comparando el pre- test y el pos-test:

Correlacion de Pearson

Valorde X

ValordeY

Como pudimos observar en el GRAFICO en el nivel de rendimiento desarrollar el programa de
entreno pliométrico en la prueba de Cournavette en la seleccion sub-17 fue positivo esto

reflejado en la prueba de correlacion de Pearson.

Resultados de test de Seleccién Departamental Sub-15 ADFA Cabafas
correlacion de Pearson 0.83 Positiva Fuerte
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COEFICIENTE DE CORRELACION DE PEARSON
Se realizd el Coeficiente de Correlacion de Pearson a las diferentes pruebas desarrolladas para

ver el impacto de la prueba y hacer un analisis a cada una.

Resultados de el Coeficiente de correlacién de Pearson

Pruebas Correlacion R de Pearson

Burpee SELECCION SUB-15 Positiva 0.61
moderada.

SELECCION SUB-17 Positiva fuerte  0.82
Velocidad SELECCION SUB-15 Positiva débil. = 0.32
SELECCION SUB-17 Positiva fuerte  0.96
Cournavette SELECCION SUB-15 Positiva débil. 0.35
SELECCION SUB-17 Positiva fuerte  0.83

4.3 VALIDACION DE HIPOTESIS

Hipotesis estadistica

e EL desarrollo de un programa de entreno pliométrico mejora la potencia anaeroébica de
las selecciones sub-15 y sub-17 masculino de futbol del ADFA del municipio de

Sensuntepeque, departamento de cabafias.
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Hipdtesis nula

EL desarrollo de un programa de entreno pliométrico no mejora la potencia anaerdbica

de las selecciones sub-15 y sub-17 masculino de futbol del ADFA del municipio de

Sensuntepeque, departamento de cabafias.

Validacion de hipdtesis basa en resultados globales de la investigacion:

HIPOTESIS.

VALIDACION.

Hipotesis general.

» EL desarrollo de un programa de

entreno pliométrico mejora la
potencia anaerGbica de las
selecciones  sub-15 'y  sub-17
masculino de futbol del ADFA del
municipio de Sensuntepeque,
departamento de cabafias.

Al término de la investigacién, se ha establecido
que la hipdtesis general se cumple, ya que
después de la ejecucion del programa subieron
los niveles de potencia anaer6bica de las
selecciones sub-15 y sub-17 masculino de futbol
del ADFA del municipio de Sensuntepeque,
departamento de cabafias, es importante
mencionar que en todas las pruebas se tuvieron
resultados positivos, en la que se logré un mayor
impacto fue en la prueba de velocidad sub 17, en
la cual se logré una correlacién positiva fuerte de
0.96.

Hipotesis 1:

> Un

Conjunto  de  ejercicios
pliometricos ayuda en la mejora del
desarrollo de la potencia anaerébica.

Hipotesis especifica 1. La investigacion
comprueba que los estudiantes muestran
progresos significativos esto se puede observar al
revisar los resultados descritos en los gréficos
13,14,15,16,17 y 18 donde se ven los resultados
del pre-test y pos-test en las tres pruebas se
obtienen resultados positivos por tanto se cumple
la Hipotesis especifica 1

Hipdtesis 2:

» El post-test

mostro resultados
significativos en el desarrollo de las
pruebas de Burpee para medir
potencia muscular, también la
prueba  cournavette que evalla
resistencia muscular y 60 mts de
velocidad para medir velocidad de
las selecciones sub-15 y sub-17
masculio de futbol del ADFA del
municipio de Sensuntepeque,
departamento de cabafias.

Hipdtesis especifica 2.Se valida la hipdtesis de la
investigacion al poderse demostrar que los
Futbolistas participantes, después del programa
segun esta demostrado en los graficos 7,8,9,10,11
y 12 al compararlos con los graficos 1,2,3,4,5, y
6 tienen mejor nivel en la evaluaciones del pos-
test en las tres pruebas Burpee para medir
potencia  muscular, también la  prueba
cournavette que evalda resistencia muscular y 60
mts de velocidad para medir velocidad
realizadas.
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Por tanto al apreciar que en las diferentes pruebas se tuvo resultados positivos al aplicar la
formula estadistica R de Pearson comprueba que al desarrollar un programa de entreno
pliométrico se mejord la potencia anaerdbica de las selecciones sub-15 y sub-17 masculino de
futbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque, departamento de Cabafias, Se aprueba la

hipotesis de trabajo y se rechaza la hipdtesis nula.

Se comprueba la hipotesis general, hipdtesis especifica 1 e hipotesis especifica 2,

Por los resultados obtenidos que demuestran que:

Como se demuestra con los resultados obtenidos en las pruebas desarrolladas pre-test y un post-
test de las pruebas de Burpee, para medir potencia muscular, en la cual se logré resultados
satisfactorios pues segun los datos estadisticos se tuvo una correlacion positiva fuerte®, también
la prueba cournavette que evalla resistencia muscular, los resultados son positivos pues se
aumentd la cantidad de futbolistas en niveles superiores’* y 60 mts de velocidad para medir
velocidad de las selecciones sub-15 y sub-17 masculino en esta prueba se tuvo segun la
correlacion R de Pearson se tiene una correlacion positival® es importante mencionar que a
pesar de que en las tres pruebas se tuvieron resultados positivos, en la que mayores resultados se
obtuvieron fue en la prueba de Burpee por lo tanto:EL desarrollo de un programa de entreno
pliométrico mejora la potencia anaerobica de las selecciones sub-15 y sub-17 masculino de

futbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque, departamento de cabafias.

13 Seglin lo detallado en los graficos: 14 y 15 con sus respectivos analisis.
para indagar sobre esto véase los graficos 16 y 17 con sus respectivos analisis.
véase los graficos 18 y 19 y la tabla de la pagina anterior.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

> En relacion a los objetivos y supuestos que guiaron la investigacion se plantean algunas
conclusiones y recomendaciones de acuerdo a los resultados que se alcanzaron de los
Futbolistas de las selecciones sub-15 y sub-17 masculinas de futbol del ADFA del

municipio de Sensuntepeque, departamento de cabanas.

5.1 CONCLUSIONES

v El beneficio del desarrollo de un programa de entreno pliométrico mejoré la potencia
anaerobica de las selecciones sub-15 y sub-17 masculinas de fatbol del ADFA del
municipio de Sensuntepeque, departamento de Cabafas, por lo cual se puede afirmar que
el programa llevado a cabo si incidié positivamente en este tipo de poblacion y los
gjercicios, se puede afirmar que si desarrollan la potencia muscular en el futbolista,
ademas los deportistas muestran aceptacion y motivacion en los entrenamientos
supliendo necesidades también, aumentando su rendimiento y deseos de superacion como

desarrollo de futbolistas integrales con mayores capacidades.

v Al Establecer un conjunto de ejercicios pliométricos que ayuden en la mejora para el
desarrollo de la potencia anaerobica, se obtienen mejores resultados en la preparacion

fisica de los futbolistas y esto quedd demostrado, en el desarrollo de la investigacion con
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la participacion de las selecciones sub-15 y sub-17 masculinas de fatbol del ADFA del

municipio de Sensuntepeque, departamento de Cabafias.

Se comprobd con los resultados obtenidos a través del pre-test y el post-test de las
pruebas de Burpee para medir potencia muscular, también la prueba cournavette que
evalla resistencia muscular y 60 mts de velocidad para medir velocidad de las
selecciones sub-15 y sub-17 masculinas de fatbol del ADFA del municipio de
Sensuntepeque, departamento de Cabafias, que este programa ayuddé a fortalecer la

potencia muscular, resistencia muscular y velocidad.

Estos jovenes Futbolistas del mafiana se enfocan en su adquisicion de principios,
socializacion y valores para crear una persona Util a la sociedad cualquiera que sea el
ambito que desarrolle sus capacidades, crecimiento y sobre todo en su formacion ya que
no todos llegan a ser futbolistas profesionales pero si adultos de bien, integrados a una
sociedad. La investigacion ayuda a formar y tratar en base a lo anterior el desarrollo de
adquisicion de habilidades fisicas y atléticas en este caso del futbol especificamente la
capacidad muscular, cada joven que practica deportes es sin duda un delincuente menos

en las calles.

Los resultados obtenidos con los futbolistas de ambas selecciones sub-15 y sub-17 del
municipio de Cabafias nos dan esa prueba de que si es posible la formacion de jovenes

talentos en el ambito del deporte pero es indispensable el desarrollar diferentes programas
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de desarrollo de las capacidades fisicas e intelectuales que les permitan ser deportistas
integrales, las habilidades de muchos jovenes que estan ahi dispuestos a lograrlo es
importante reflexionar de como programas como estos son de vital importancia para el

desarrollo del deporte.

v Los resultados de la evaluacion del pos-test se puede comprobar que la velocidad,
fortaleza y resistencia no son un don de algunos futbolistas sino metas que se pueden
alcanzar para todos aquellos que fortalezcan sus capacidades por medio de programas
como este, que no sea de forma esporadica sino un proceso continuo como cuando se
cultiva una planta de maiz, solo que en este caso los resultados seréan triunfos, motivacion

y sobretodo personas creadoras de una sociedad diferente a través de la cultura deportiva.

5.2 RECOMENDACIONES

> A las selecciones de futbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque, departamento
de Cabanias, incluir en sus actividades de formacion de futbolistas este programa para

mejorar las capacidades fisicas musculares y de resistencia de los futbolistas.

> Incluir dentro del desarrollo de profesionales del deporte el programa pliométrico para el
fortalecimiento muscular de los deportistas asi como también que se interesen por una
busqueda constante de programas que desarrollen al maximo las potencialidades de estos

jovenes deportistas.
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» Que el programa pliométrico se aplique en todas las categorias y selecciones para
fortalecer el desarrollo de las capacidades fisicas, rendimiento en los encuentros
deportivos y sobretodo la motivacion para que muchos jovenes muestren al maximo sus

capacidades.

> Realizar periddicamente evaluaciones fisicas de la potencia anaerébica y demas
capacidades fisicas, mediante el pre-test y pos-test, para conocer tanto las fortalezas como

las debilidades de los deportistas de las selecciones de futbol del ADFA Cabafias.

> A la ADFA Cabafias Se recomienda que se apliquen mas programas pliométricos en sus
planes de entrenamiento adaptados a diferentes edades y que ademas se mejoren y

amplien.

v Por lo tanto se hace una propuesta de desarrollo de este programa o un programa similar
0 un mas completo y mucho méas ampliado en tiempo y espacio para que el futbolista
desarrolle una mejor potencia muscular, velocidad, resistencia muscular, como se
demuestra en esta investigacion en el fatbol se deben realizar ejercicios fisicos que

fortalezcan y desarrollen la potencia anaerdbica.
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CAPITULO VI

PROPUESTA.
6.1 INTRODUCCION.
En la siguiente propuesta se ha dado a conocer varios ejercicios que ayudan a desarrollar
diferentes capacidades fisico-deportivas mediante ejercicios pliométricos, que intervienen mucho
en el desarrollo de las mismas, adaptandolas segun las edades.
Es por eso necesario el crear un programa de ejercicios pliometricos, la cual se trata de ejercicios
rapidos y explosivos que buscan maximizar la practica deportiva, ya que los ejercicios
pliométricos ayudan a fortalecer dichas capacidades, y a su vez, interiorizar los movimientos
para que estos se vuelvan mas eficaz y efectivos dentro del deporte en las diferentes categorias
de futbol del ADFA cabafias.Es importante recalcar que someterse a un buen método o plan de
entrenamiento deportivo ayuda a mejorar o mantener la condicién fisica.
La esencia de la pliometria radica en lograr que los musculos apliquen la mayor fuerza posible
en el menor tiempo. El entrenamiento, por lo tanto, consiste en un desarrollo de la fuerza de los
musculos. Puede decirse que la pliometria consiste en ejercitar la fuerza reactiva, apelando a la
capacidad elastica y a la fuerza de los musculos. Aunque por lo general se orienta a fortalecer las
piernas, es posible aplicar la polimetria al tronco superior.
El entrenamiento pliométrico tiene el objetivo de disminuir el tiempo que se requiere entre la
contraccién muscular excéntrica y el comienzo de la concéntrica. Se conoce con el nombre de
ciclo de estiramiento y acortamiento a la paridad que existe entre ambos tipos de contraccion, y

éste se divide en propiedades elasticas de la fibra muscular y reflejos propioceptivos.
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6.2 TEMA DE INVESTIGACION.

IMPACTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENO PLIOMETRICO EN LA POTENCIA
ANAEROBICA DE LAS SELECCIONES SUB-15 Y SUB-17 MASCULINAS DE FUTBOL

DEL ADFA DEL MUNICIPIO DE SENSUNTEPEQUE, DEPARTAMENTO DE CABANAS.

6.3 TITULO DE PROPUESTA.

CREAR UN PROGRAMA DE ENTRENO PLIOMETRICO PARA DESARROLLAR LA
POTENCIA ANAEROBICA DE LAS SELECCIONES SUB-15 Y SUB-17 MASCULINAS
DE FUTBOL DEL ADFA DEL MUNICIPIO DE SENSUNTEPEQUE, DEPARTAMENTO

DE CABANAS.

6.4 OBJETIVO GENERAL.

e Establecer un programa mediante ejercicios pliométricos las cuales ayudan a mejorar la

potencia anaerdbica en las categorias sub- 15, sub- 17 de futbol del ADFA Cabafias.

6.5 OBJETIVOS ESPECIFICOS.

e Desarrollar la potencia anaerébica mediante ejercicios pliométricos.
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e Implementar diferentes ejercicios pliométricos adaptados a las diferentes categorias de

futbol sub-15, sub- 17 de ADFA Cabafas.

6.6 JUSTIFICACION.

La presente propuesta parte de la importancia de tener una buena adaptacion o bien un cambio
detectable en la potencia anaerdbica. No solamente puede desarrollarse en deportistas sino
también como una forma de ejercicio para la salud. Hay que resaltar la necesidad y el bienestar
de realizar actividad fisica que sean capaces de mantener o mejorar su condicién que pueden
realizarse como bienestar fisico o como entrenamiento deportivo para su desarrollo de
capacidades fisicas bésicas o resultantes de la misma estas mas enfocadas en la potencia

anaerobica de las selecciones de futbol masculinas del ADFA Cabafias de Sensuntepeque.

Con ejercicios pliometricos se establece el desarrollo de los deportistas a la capacidad a
desarrollarse, en los cuales se les da a conocer los diferentes tipos de ejercicios que se pueden
obtener en periodos de entrenamiento, en los jovenes de la seleccién sub-15 y sub-17 de ADFA

Cabanas.

Con esto aportar criterios y elementos de gran valor para un plan de entrenamiento con
ejercicios pliometricos, asi mismo brindar informacion sobre el desarrollo de los diferentes
ejercicios a través de dicho programa de entreno en funcion de un buen estado anaerébico y de

salud, o de condicion fisica para un entrenamiento deportivo.
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6.7 MARCO TEORICO.

Pliometria y potencia anaerobica en capacidades fisico-deportivas.

Los ejercicios pliométricos estan disefiados para mejorar las capacidades del deportista de
armonizar los entrenamientos de velocidad y de fuerza en efecto la culminacién de todos los
demas entrenamientos. El entrenamiento pliométrico debe ser mas bien una continua progresion.
Comienza de un modo sencillo y a medida que el deportista madura y se desarrolla fisicamente,
el sistema se vuelve méas complejo y mas especifico de la técnica de que se trate.

Existen dos clases de entrenamiento fisico: entrenamiento duro y entrenamiento inteligente, se
clasifican el entrenamiento mediante ejercicios pliométricos como un entrenamiento inteligente.
En manos de entrenadores y de deportistas entendidos, los ejercicios pliométricos pueden
producir movimientos que son rapidos, explosivos y de reacciones rapidas.

Los ejercicios pliométricos son definidos como aquellos que capacitan a un musculo a alcazar
una fuerza méxima en un periodo de tiempo lo méas corto posible. Estas capacidades conocidas
como potencia, aunque la mayoria de entrenadores y deportistas saben que la potencia es un
nombre de juego, pocos han comprendido los mecanismos necesarios para desarrollarla.
(Bibliografia) Donald A. Chu. Deporte y entrenamiento Editorial Paidotribo, Ccalifonia 15 may.

2006.

Los factores determinantes en la condicién motriz que nos interesen, son aquellos que se pueden
modificar realizando una actividad sistematizada llamandole a esto como entrenamiento con el
fin de alcanzar las exigencias determinadas a partir de las cualidades o capacidades fisicas

entendiéndolas como componentes interrelacionados en la eficiencia fisica.
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La clasificacién de las capacidades o cualidades fisicas que determinan la condicidn, se realiza
en funcidn de los sistemas implicados en su funcionamiento.

El entrenamiento deportico constituye un elemento esencial a través del cual se puede interpretar,
entender el avance y desarrollo del deporte los resultados obtenidos por los deportistas son
consecuencia directa de la aplicacion de sofisticados sistemas y programas de entrenamiento, los
cuales han ido implementandose y mejorado gracias a las aportaciones de las ciencias aplicadas
al deporte.

La teoria del entrenamiento como ambito cientifico se ha venido desarrollando con lo més
sofisticado y calificado trabajos de entrenadores deportivos que a su vez han ido descubriendo
nuevas formas y métodos de trabajo.

El deporte ofrece un campo de accién dindmico que lo convierte en un ambito idéneo para poner
en practica teorias cientificas y observar y medir sus resultados. Cada deporte requiere de una
metodologia diferenciada. Sin embargo a lo que concierne al aprendizaje, a las mejoras de la
capacidad fisica o a la optimizacion de los recursos técnicos estratégicos, los principios que rigen
el proceso general de acondicionamiento fisico constituyen normas de uso coman.

A todo ello se debe considerar principios de la unidad funcional, principio de la continuidad,
principio del crecimiento paulatino del esfuerzo, principio de la especificidad, principio de la
transferencia, y principio de la individualizacion.

(Bibliografia)Carlos Peral Garcia. Fundamentos Teéricos de las Capacidades Fisicas, Editorial
Vision Libros Netware S.L 2004.

(Bibliografia) José Campos Granell, Victor Ramon Cervera, Teoria del entrenamiento y

acondicionamiento fisico, 2° Edicion Editorial Paidotribo, Barcelona 2003.
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6.8 ESTRATEGIA DE IMPLEMENTACION DEL PROGRAMA.

Etapal: Gestion-organizacion de las selecciones con las que se desarrollara el programa.

Etapa 2: Evaluacion inicial pre-test de las capacidades fisico-deportivas.

Etapa3: Desarrollo de sesiones de entrenamiento del programa pliométrico para las selecciones.
Etapa 4: Evaluacion final de las selecciones con el pos-test de las capacidades fisico-deportivas.

Etapa 5: Anélisis de los datos y conclusion de los resultados.

6.9 ALCANSE DE LA PROPUESTA.
» Brindar datos reales que manifiesten resultados a la propuesta.
> Capacitacion de los diferentes tipos de ejercicios pliometricos y de la potencia anaerébica
a desarrollar.
Disefio y construccion del programa.
Desarrollo del programa pliométrico.

Anélisis de los resultados, en el periodo de trabajo del programa.

YV V. VYV V¥V

Se necesitara de un tiempo establecido para el desarrollo del plan de 6 meses.

6.10 COMPONENTES DEL PROGRAMA.

Al realizar un programa de entrenamiento pliométrico, se busca obtener beneficios en el

desarrollo que se decide centrar mayor mente en:
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» Mejorar la potencia anaerobica en los deportistas.
» Mejorar las capacidades fisico-deportivas.
» Aumentar el conocimiento sobre ejercicios pliometricos.

» Desarrollar la potencia en un periodo corto de tiempo.

Una vez establecidos los objetivos hay que tomar en cuenta los componentes fundamentales que
determinan las caracteristicas del programa: el tipo de ejercicio, las capacidades fisico-
deportivas, la intensidad, la duracién, la frecuencia semanal de los entrenamientos y como se

establecera la progresion asi como también la potencia anaerodbica.

6.11 PROGRAMA DE EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA DESARROLLAR LA

POTENCIA ANAEROBICA.

Este programa se utiliz6 como referencia para desarrollar la potencia anaerdbica como fuerza,
resistencia, velocidad, flexibilidad, potencia a través de ejercicios pliometricos, donde la sesion
de entrenamiento se desarrolla tres veces a la semana, dias lunes, martes y jueves, con una hora
de duracion por dia, sumando a la semana tres horas; ya que es lo minimo que investigaciones
cientificas han comprobado en el area de la Educacion fisica, del deportes y la recreacion se
puede observar que se logra estimular, desarrolla la potencia anaerobica, capacidades fisicas,

deportivas y ejercicio fisico relacionado con el mejoramiento de la salud.
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Como parte inicial de la sesion de entrenamiento se desarrolla lo siguiente: ejercicios de
lubricacidn de articulaciones, activacion muscular y estiramientos, parte principal desarrollo del
contenido ejercicios pliometricos basados en el desarrollo de la potencia anaerdbica y vuelta a la
calma ejercicios de estiramiento o juegos. Se realizara la misma sesion los tres dias de entreno,

debido a la complejidad de los ejercicios.
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6.12 CRONOGRAMA DE PLAN DE ENTRENO PLIOMETRICO.

SEMANAS

1

2

CIRCUITO DE SALTOS DEPIE'Y
SALTOS IN-SITU

BRINCOS Y SALTOS MULTIPLES

RUTINAS CON CAJONES

SALTOS DE PROFUNDIDAD O
DEPTH JUMPS

CIRCUITO DE SALTOS DE
PROFUNDIDAD O DEPTH JUMPS
Y RUTINAS CON CAJONES
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION#1.

DEPORTE: FUTBOL.

- ﬁﬁ/' = \
w-;g:a; M 5
Universidad de El Salvador
i boo lbortadd o b culbura

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN, LUNES 19/09/2016.CONTENIDO: PRE-TEST DE EVALUACION

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: EN PAREJAS O MAS.

TEST DE BURPEE.

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

FASE INICIAL

OBJETIVO: EVALUAR LA POTENCIA MUSCULAR MEDIANTE EL

ORIENTACION

T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD M 0oL BEIA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA, MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION

10 Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CHARLA MOTIVACIONAL. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
CALENTAMIENTO.

HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLGGIA
SE TRAZARAN DOS LINEAS
PARALELAS SEPARADAS
ENTRE Si 40 CM, Y APOYANDO
LOS BRAZOS EN UNA DE
PARA LA REALIZACION DE ESTE TEST SE HAN DE EIEIE_leéN E’\cl)s IﬁnAzs EQSEN BE
TEST DE BURPEE. EJECUTAR LA SECUENCIA MOVIMIENTOS DE LAs | £EEXION LOS PIES DEBET DE
32 Min. QUE CONSTA EL EJERCICIO DURANTE UN MINUTO, ) I '
EL MAYOR NUMERO DE VECES POSIBLE. ASEGURANDOSE ASI QUE LA
(PARA POTENCIA MUSCULAR) EXTENSION  SE  REALIZA
. CORRECTAMENTE.EL
EL EJERCICIO CONSTA DE 5 POSICIONES: EIECUTANTE SE PONDRA EN
POSICION 1: DE PIE Y BRAZOS COLGANDO '[ﬁ\IEOASLC 'SLN é’ ADRETLF;A\S/ODZE 'E)é
POSICION 2: EN CUCLILLAS, PIERNAS FLEXIONADAS g
SALIDA, DEBERA  HACER
Y BRAZOS EN EL SUELO TANTAS REPETICIONES COMO
POSICION 3: CON APOYO DE MANOS EN EL SUELO, SE
) PUEDA EN UN MINUTO. EL
REALIZA UNA EXTENSION DE PIERNAS. DA N ADOR D eRA
E’FPCJS;%%NNAé:)FLEXION DE PIERNAS Y VUELTA A LA | CXAMINADOR Voo e
POSICION 5: SALTO VERTICAL Y VUELTA A LA | REPETICIONES MEDIANTE UN
POSICION INICIAL (POSICION 1) CRONOMETRO ~ Y SER
ESTRICTO A LA HORA DE
CONTABILIZAR. NO DEBERA
DAR POR VALIDAS AQUELLAS
QUE NO CUMPLAN LOS
REQUISITOS ANTES
ESTABLECIDOS.
FASE FINAL
. ORIENTACION
) NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD MY ODOLEGICA
5Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE~ LES  ENSENARA Y

INDICACIONES FINALES.
DESPEDIDA.

TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE
FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO.

DEMOSTRARA LA FORMA DE
EJECUTAR EL EJERCICIO EN
PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION # 2.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN, MIERCOLES 21/09/2016.CONTENIDO: PRE-TEST DE EVALUACION

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: EN PAREJAS.

METROS PLANOS.

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: EVALUAR VELOCIDAD DE LOS DEPORTISTAS EN 60

FASE INICIAL
B ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
10 Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CHARLA MOTIVACIONAL. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
CALENTAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
S ey, WETROS  PLANOS || A PRUEBA CONSTA DE 3 CARRERAS DE fom | wOS HESLLTADOS B8 KEAL R
( )- PARTIENDO DE UNA POSICION ERGUIDA Y CON UNA | S 0" S or ' TAn0s DE LAS
RECUPERACION COMPLETA ENTRE CARRERA, EL | oo/ onnlms f oo oo e~ P
30 Min ATLETA UTILIZA LOS PRIMEROS 30 METROS PARA | Ccoro QUE, CON " UN
REUNIR SU MAXIMA VELOCIDAD Y LUEGO | -iney vt ADECUADO
MANTIENE LA VELOCIDAD HASTA LOS 60 METROS. ENTRE CADA PRUEBA EL
EL ENTRENADOR DEBE REGISTRAR EL TIEMPO | 04" o ESTARIA
TOMADO POR EL ATLETA PARA COMPLETAR LOS 30 | |\ ~cr2) 0 1A MEJORA
METROS Y LOS 60 METROS. '
EASE FINAL
. ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE~ LES  ENSENARA Y
5 Min. INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION # 3.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador
SHacin o bbotlad pot ba calluia

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN, LUNES 26 /09/2016.CONTENIDO: PRE-TEST DE EVALUACION

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

CINTA DE MEDIR.

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO, APARATO SONORO,

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: DOS GRUPOS.
OBJETIVO: EVALUAR LA RESISTENCIA MUSCULAR MEDIANTE EL TEST DE

OURSENAVETTE.
FASE INICIAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL CALENTAMIENTO SE INICIARA
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | CON LUBRICACION DE
10Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA | ARTICULACIONES Y RESPECTIVO
CHARLA MOTIVACIONAL. PRACTICA. ESTIRAMIENTO.
CALENTAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
LA VELOCIDAD SE CONTROLARA
CON UNA BANDA SONORA QUE
EMITE SONIDOS A INTERVALOS
EL ATLETA O DEPORTISTA COMIENZA LA | REGULARES. TU MISMO DEBERAS
PRUEBA ANDANDO Y LA FINALIZA CORRIENDO, | DETERMINAR TU PROPIO RITMO,
DESPLAZANDOSE DE UN PUNTO A OTRO | DE TAL MANERA QUE TE
SITUADO A 20 METROS DE DISTANCIA Y | ENCUENTRES EN UN EXTREMO DE
HACIENDO EL CAMBIO DE SENTIDO AL RITMO | LA PISTA AL OIR LA SENAL, CON
50 Min INDICADO POR UNA SERAL SONORA QUE VA | UNA APROXIMACION DE 1 O 2
ACELERANDOSE PROGRESIVAMENTE (HAY QUE | METROS. HAY QUE TOCAR LA
OBSERVAR QUE SON POCOS LOS SUJETOS QUE | LINEA CON EL PIE. AL LLEGAR AL
LOGRAN CONCLUIR EL TEST COMPLETO). EL | FINAL DE LA PISTA, DAS
MOMENTO EN QUE EL INDIVIDUO INTERRUMPE | RAPIDAMENTE MEDIA VUELTA Y
EEgEsS(EREI\é?S\{FEE—I;\ITCEIZ “CA)UQESTL ADR)E LA PRUEBA ES EL QUE INDICA SU RESISTENCIA | SIGUES CORRIENDO EN LA OTRA
CARDIORRESPIRATORIA. DIRECCION.
LA VELOCIDAD, MAS LENTA AL
PRINCIPIO, VA AUMENTANDO
PAULATINAMENTE ~ CADA 60
SEGUNDOS. LA FINALIDAD DEL
TEST CONSISTE EN AJUSTARSE AL
RITMO IMPUESTO DURANTE EL
MAYOR  TIEMPO  POSIBLE.
INTERRUMPES LA CARRERA EN EL
MOMENTO EN QUE YA NO ERES
CAPAZ DE SEGUIR EL RITMO QUE
SE TE IMPONE, O CUANDO
CONSIDERAS QUE YA NO VAS A
PODER LLEGAR A UNO DE LOS
EXTREMOS DE LA PISTA.
FASE FINAL
NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
.
VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO  DE | SE LES ENSENARA Y DEMOSTRARA
5 Min. INDICACIONES FINALES. RELAJACION EN TODO EL CUERPO EN PAREJAS, | LA FORMA DE EJECUTAR EL
DESPEDIDA. Y PORTERIOR DE FORMA INDIVIDUAL UN | EJERCICIO EN PAREJAS.

BREVE ESTIRAMIENTO.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION #4.

DEPORTE: FUTBOL.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 03/10/16 CONTENIDO: SALTOS IN-SITU.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: EN PAREJAS O MAS.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

Universidad de El Salvador

i o bbotliad prot b cablusa

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
4 ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
ESTOS SALTOS SE COMPLETARAN CON CAIDA EN EL
3 Min SALTO DE CAIDA EN EL MISMO | MISMO LUGAR DE PARTIDA. GENERALMENTE SON
LUGAR DE LADO A LADO. DE BAJA INTENSIDAD A MENOS QUE SE UTILICE
PESO, ESTO SE REALIZARA CON 3 REPETICIONES DE
30 SEGUNDOS CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS
ENTRE LOS SALTOS.
EXPLICAR COMO SE PRODUCE
EL ESTIMULO NECESARIO
| SALTO DE CAIDA EN EL MISMO PARA ~ DESARROLLAR = UNA
3 Min LUGAR AL FRENTE Y ATRAS. IGUAL QUE EL ANTERIOR CON CAIDA EN EL MISMO | FASE DE AMORTIGUACION
LUGAR AL FRENTE Y ATRAS. SE REALIZARA CON 3 | MAS CORTA Y ADECUADA.
REPETICIONES DE 30 SEGUNDOS CON DESCANSO DE | ESTO IMPLICARA QUE EL
30 SEGUNDOS ENTRE LOS SALTOS. DEPORTISTA  TENGA QUE
INICIAR RAPIDAMENTE CADA
NUEVO SALTO.
SALTO DE CAIDA EN CRUZ.
3 Min IGUAL QUE EL ANTERIOR CON PUNTO DE PARTIDA
DIRECCIONANDOCE EN CUATRO PUNTOS EN FORMA
DE CRUZ VOLVIENDO AL PUNTO DE PARTIDA. SE
REALIZARA CON 3 REPETICIONES DE 30 SEGUNDOS
CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS ENTRE LOS
SALTOS.
FASE FINAL
. ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE~ LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION #5.

DEPORTE: FUTBOL.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 05/10/16 CONTENIDO: SALTOS IN-SITU.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: EN PAREJAS O MAS,

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LAPRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
ESTOS SALTOS SE COMPLETARAN CON CAIDA EN EL
3Min | SALTO DE CAIDA EN EL MISMO | MISMO LUGAR DE PARTIDA. GENERALMENTE SON
LUGAR DE LADO A LADO. DE BAJA INTENSIDAD A MENOS QUE SE UTILICE
PESO, ESTO SE REALIZARA CON 3 REPETICIONES DE
30 SEGUNDOS CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS
ENTRE LOS SALTOS.
EXPLICAR COMO SE PRODUCE
EL ESTIMULO NECESARIO
| SALTO DE CAIDA EN EL MISMO PARA ~ DESARROLLAR = UNA
3 Min LUGAR AL ERENTE Y ATRAS. IGUAL QUE EL ANTERIOR CON CAIDA EN EL MISMO | FASE DE AMORTIGUACION
LUGAR AL FRENTE Y ATRAS. SE REALIZARA CON 3 | MAS CORTA Y ADECUADA.
REPETICIONES DE 30 SEGUNDOS CON DESCANSO DE | ESTO IMPLICARA QUE EL
30 SEGUNDOS ENTRE LOS SALTOS. DEPORTISTA  TENGA  QUE
INICIAR RAPIDAMENTE CADA
NUEVO SALTO.
SALTO DE CAIDA EN CRUZ.
3 Min IGUAL QUE EL ANTERIOR CON PUNTO DE PARTIDA
DIRECCIONANDOCE EN CUATRO PUNTOS EN FORMA
DE CRUZ VOLVIENDO AL PUNTO DE PARTIDA. SE
REALIZARA CON 3 REPETICIONES DE 30 SEGUNDOS
CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS ENTRE LOS
SALTOS.
EASE FINAL
. ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES., TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.

169




NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION #6.

DEPORTE: FUTBOL.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 10/10/16 CONTENIDO: SALTOS DE PIE.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
3 Min ESTOS SE REALIZARAN RPVOCANDO ESFUERZOS
SALTO DE PIE DE LADO A LADO | MAXIMOS EN CADA SALTO O EMPUJE SE HARAN 3
IZQUIERDA-DERECHA. REPETICONES CON UN TIEMPO DE 30 SEGUNDO CON
RECUOERACION DE 30 SEGUNDO. PROVOCAN ESFUERZOS
MAXIMOS (POR UNIDAD DE
SALTOS 0 EMPUJES)
3 Min ) AL IGUAL QUE EL ANTERIOR HACIENDO EMPUJES | HORIZONTAL o]
SALTO DE PIE AL FRENTE Y ATRAS ADELANTE Y ATRAS VOLVIENDO AL MISMO PUNTO | VERTICALMENTE. EL
DE PARTIDA REALIZANDO 3 REPETICONES DE 30 | EJERCICIO SE PUEDE REPETIR
SEGUNDOS CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS. VARIAS VECES, PERO SE DEBE
PERMITIR LA RECUPERACION
COMPLETA ENTRE CADA
) ESFUERZO.
3Min | SALTO DE PIE AL FRENTE-ATRAS Y SE REALIZARAN COMBINACIONES DE LOS DOS
DE LADO A LADO VOLVIENDO AL EJERCICIOS ANTERIORES CON 3 REPETICIONES DE 30
PUNTO DE PARTIDA. SEGUNDOS Y DESCANSOS DE 30 SEGUNDOS.
FASE FINAL
. ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE  LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION#7.

DEPORTE: FUTBOL.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 12/10/16 CONTENIDO: SALTOS DE PIE.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

Universidad de El Salvador
i o lbotliad prot b calluia

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LAPRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
3 Min ESTOS SE REALIZARAN RPVOCANDO ESFUERZOS
SALTO DE PIE DE LADO A LADO | MAXIMOS EN CADA SALTO O EMPUJE SE HARAN 3
IZQUIERDA-DERECHA. REPETICONES CON UN TIEMPO DE 30 SEGUNDO CON
RECUOERACION DE 30 SEGUNDO. PROVOCAN ESFUERZOS
MAXIMOS (POR UNIDAD DE
SALTOS 0 EMPUJES)
3 Min ) AL IGUAL QUE EL ANTERIOR HACIENDO EMPUJES | HORIZONTAL o]
SALTO DE PIE AL FRENTE Y ATRAS ADELANTE Y ATRAS VOLVIENDO AL MISMO PUNTO | VERTICALMENTE. EL
DE PARTIDA REALIZANDO 3 REPETICONES DE 30 | EJERCICIO SE PUEDE REPETIR
SEGUNDOS CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS. VARIAS VECES, PERO SE DEBE
PERMITIR LA RECUPERACION
COMPLETA ENTRE CADA
) ESFUERZO.
3Min | SALTO DE PIE AL FRENTE-ATRAS Y SE REALIZARAN COMBINACIONES DE LOS DOS
DE LADO A LADO VOLVIENDO AL EJERCICIOS ANTERIORES CON 3 REPETICIONES DE 30
PUNTO DE PARTIDA. SEGUNDOS Y DESCANSOS DE 30 SEGUNDOS.
FASE FINAL
. ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE  LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 17/10/16 CONTENIDO: CIRCUITO SALTOS IN-SITU Y SALTO DE PIE.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: EN PAREJAS O MAS,

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 8.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

2 b llberlad fot b cabluta

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LAPRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
3 Min SALTO DE PIE DE LADO A LADO | ESTOS SE REALIZARAN RPVOCANDO ESFUERZOS
IZQUIERDA-DERECHA. MAXIMOS EN CADA SALTO O EMPUJE SE HARAN 3 | SE FORMARAN GRUPOS DE
REPETICONES CON UN TIEMPO DE 30 SEGUNDO CON | MANERA QUE CADA GRUPO
RECUOERACION DE 30 SEGUNDO. REALIZARA UN EJERCICIO
DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
AL SILBATO CAMBIAR DE
i ESTACION DE EJERCCIO.
SALTO DE PIE AL FRENTE Y ATRAS AL IGUAL QUE EL ANTERIOR HACIENDO EMPUJES
3 Min ADELANTE Y ATRAS VOLVIENDO AL MISMO PUNTO
DE PARTIDA REALIZANDO 3 REPETICONES DE 30
SEGUNDOS CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS.
EXPLICAR COMO SE PRODUCE
EL ESTIMULO NECESARIO
SALTO DE CAIDA EN CRUZ. PARA DESARROLLAR UNA
IGUAL QUE EL ANTERIOR CON PUNTO DE PARTIDA | FASE DE AMORTIGUACION
DIRECCIONANDOCE EN CUATRO PUNTOS EN FORMA | MAS CORTA Y ADECUADA.
3 Min DE CRUZ VOLVIENDO AL PUNTO DE PARTIDA. SE | ESTO IMPLICARA QUE EL
REALIZARA CON 3 REPETICIONES DE 30 SEGUNDOS | DEPORTISTA  TENGA  QUE
CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS ENTRE LOS | INICIAR RAPIDAMENTE CADA
SALTOS. NUEVO SALTO.
FASE FINAL
- ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE ~ LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION #9.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

2 b lerlad ot b cabluta

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 19/10/16 CONTENIDO: CIRCUITO SALTOS IN-SITU Y SALTO DE PIE.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: EN PAREJAS O MAS,

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
- ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LAPRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
3 Min SALTO DE PIE DE LADO A LADO | ESTOS SE REALIZARAN RPVOCANDO ESFUERZOS | SE FORMARAN GRUPOS DE
IZQUIERDA-DERECHA. MAXIMOS EN CADA SALTO O EMPUJE SE HARAN 3 | MANERA QUE CADA GRUPO
REPETICONES CON UN TIEMPO DE 30 SEGUNDO CON | REALIZARA UN EJERCICIO
RECUOERACION DE 30 SEGUNDO. DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
AL SILBATO CAMBIAR DE
ESTACION DE EJERCCIO.
SALTO DE PIE AL FRENTE Y ATRAS AL IGUAL QUE EL ANTERIOR HACIENDO EMPUJES
3 Min ADELANTE Y ATRAS VOLVIENDO AL MISMO PUNTO
DE PARTIDA REALIZANDO 3 REPETICONES DE 30
SEGUNDOS CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS.
EXPLICAR COMO SE PRODUCE
EL ESTIMULO NECESARIO
SALTO DE CAIDA EN CRUZ. PARA DESARROLLAR UNA
IGUAL QUE EL ANTERIOR CON PUNTO DE PARTIDA | FASE DE AMORTIGUACION
DIRECCIONANDOCE EN CUATRO PUNTOS EN FORMA | MAS CORTA Y ADECUADA.
3 Min DE CRUZ VOLVIENDO AL PUNTO DE PARTIDA. SE | ESTO IMPLICARA QUE EL
REALIZARA CON 3 REPETICIONES DE 30 SEGUNDOS | DEPORTISTA  TENGA  QUE
CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS ENTRE LOS | INICIAR RAPIDAMENTE CADA
SALTOS. NUEVO SALTO.
FASE FINAL
- ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION # 10.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

Lberlad for b coblute

Hacinla
LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 24/10/16 CONTENIDO: CIRCUITO SALTOS DE PIE, SALTOS IN-SITU.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LAPRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
3 Min ESTOS SALTOS SE COMPLETARAN CON CAIDA EN EL
MISMO LUGAR DE PARTIDA. GENERALMENTE SON | SE FORMARAN GRUPOS DE
SALTO DE CAIDA EN EL MISMO | DE BAJA INTENSIDAD A MENOS QUE SE UTILICE | MANERA QUE CADA GRUPO
LUGAR DE LADO A LADO. PESO, ESTO SE REALIZARA CON 3 REPETICIONES DE | REALIZARA UN EJERCICIO
30 SEGUNDOS CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS | DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
ENTRE LOS SALTOS. AL SILBATO CAMBIAR DE
3 Min ESTACION DE EJERCCIO.
PROVOCAN ESFUERZOS
SALTO DE CAIDA EN EL MISMO | |GUAL QUE EL ANTERIOR CON CAIDA EN EL MISMO | MAXIMOS (POR UNIDAD DE
LUGAR AL FRENTE Y ATRAS. LUGAR AL FRENTE Y ATRAS. SE REALIZARA CON 3 | SALTOS o] EMPUJES)
REPETICIONES DE 30 SEGUNDOS CON DESCANSO DE | HORIZONTAL o]
30 SEGUNDOS ENTRE LOS SALTOS. VERTICALMENTE. EL
3 Min EJERCICIO SE PUEDE REPETIR
VARIAS VECES, PERO SE DEBE
PERMITIR LA RECUPERACION
COMPLETA ENTRE CADA
) ESFUERZO.
SALTO DE PIE AL FRENTE-ATRAS Y SE REALIZARAN COMBINACIONES DE LOS DOS
DE LADO A LADO VOLVIENDO AL EJERCICIOS ANTERIORES CON 3 REPETICIONES DE 30
PUNTO DE PARTIDA. SEGUNDOS Y DESCANSOS DE 30 SEGUNDOS.
FASE FINAL
. ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION #11.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador
Lot ot b calluta

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 26/10/16 CONTENIDO: CIRCUITO SALTOS DE PIE, SALTOS IN SITU

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
3 Min ESTOS SALTOS SE COMPLETARAN CON CAIDA EN EL
MISMO LUGAR DE PARTIDA. GENERALMENTE SON | SE FORMARAN GRUPOS DE
SALTO DE CAIDA EN EL MISMO | DE BAJA INTENSIDAD A MENOS QUE SE UTILICE | MANERA QUE CADA GRUPO
LUGAR DE LADO A LADO. PESO, ESTO SE REALIZARA CON 3 REPETICIONES DE | REALIZARA UN EJERCICIO
30 SEGUNDOS CON DESCANSO DE 30 SEGUNDOS | DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
ENTRE LOS SALTOS. AL SILBATO CAMBIAR DE
3 Min ESTACION DE EJERCCIO.
SALTO DE CAIDA EN EL MIsMO | IGUAL QUE EL ANTERIOR CON CAIDA EN EL MISMO | PROVOCAN ESFUERZOS
LUGAR AL FRENTE Y ATRAS. LUGAR AL FRENTE Y ATRAS. SE REALIZARA CON 3 | MAXIMOS (POR UNIDAD DE
REPETICIONES DE 30 SEGUNDOS CON DESCANSO DE | SALTOS 0 EMPUJES)
30 SEGUNDOS ENTRE LOS SALTOS. HORIZONTAL o}
3 Min VERTICALMENTE. EL
EJERCICIO SE PUEDE REPETIR
VARIAS VECES, PERO SE DEBE
PERMITIR LA RECUPERACION
COMPLETA ENTRE CADA
) ESFUERZO.
SALTO DE PIE AL FRENTE-ATRAS Y SE REALIZARAN COMBINACIONES DE LOS DOS
DE LADO A LADO VOLVIENDO AL EJERCICIOS ANTERIORES CON 3 REPETICIONES DE 30
PUNTO DE PARTIDA. SEGUNDOS Y DESCANSOS DE 30 SEGUNDOS.
EASE FINAL
. ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE  LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 31/10/16 CONTENIDO: BRINCOS Y SALTOS MULTIPLES

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 12.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador
i o lbotliad prot b calluia

MATERIAL: VALLAS, CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SE DEBERAN HACER VARIOS SALTOS MULTIPLES AL
3 Min FRENDE DE LAS VALLAS ESTOS A UNA ALTURA DE
35CM ETSOS EN 3 REPETICIONES DE 1 MINUTO.
SALTOS AL FRENDE CON VALLA REQUIEREN MAXIMO
ESFUERZO PERO SE EJECUTAN
UNO DESPUES DEL OTRO. SE
ESTOS SE DEBERAN DE HACER AL FRENTE CON LAS | PUEDEN REALIZAR TAL CUAL
3 Min SALTOS EN GRADAS PIES JUNTOS. PIERNAS JUNTAS MANOS AL FRENTE DE LA CABEZA | O CON OBSTACULO SE DEBE
CON 3 REPETICIONES DE | MIN. PERMITIR LA RECUPERACION
COMPLETA ENTRE CADA
ESFUERZO.
SALTO CON SENTADILLA. ESTSOS EJERCICIOS SE EJECUTARAN COMENZANDO
3 Min DE PIE, LUEGO SENTADILLA Y RAPIDAMENTE
REALIZANDO UN SALTO REPITIENDO ESTA ACCION
POR 1 MINUTO CON 3 REPETICIONES.
EASE FINAL
. ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE ~ LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 07/11/16 CONTENIDO: BRINCOS Y SALTOS MULTIPLES

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 13.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

MATERIAL: VALLAS, CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SE DEBERAN HACER VARIOS SALTOS MULTIPLES AL
3 Min FRENDE DE LAS VALLAS ESTOS A UNA ALTURA DE
35CM ETSOS EN 3 REPETICIONES DE 1 MINUTO.
SALTOS AL FRENDE CON VALLA REQUIEREN MAXIMO
ESFUERZO PERO SE EJECUTAN
UNO DESPUES DEL OTRO. SE
ESTOS SE DEBERAN DE HACER AL FRENTE CON LAS | PUEDEN REALIZAR TAL CUAL
3 Min SALTOS EN GRADAS PIES JUNTOS. PIERNAS JUNTAS MANOS AL FRENTE DE LA CABEZA | O CON OBSTACULO SE DEBE
CON 3 REPETICIONES DE | MIN. PERMITIR LA RECUPERACION
COMPLETA ENTRE CADA
ESFUERZO.
SALTO CON SENTADILLA. ESTSOS EJERCICIOS SE EJECUTARAN COMENZANDO
3 Min DE PIE, LUEGO SENTADILLA Y RAPIDAMENTE
REALIZANDO UN SALTO REPITIENDO ESTA ACCION
POR 1 MINUTO CON 3 REPETICIONES.
EASE FINAL
. ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE ~ LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

S
LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 09/11/16 CONTENIDO: ZANCADAS O BOUNDING STRIDES ’

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 14.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

v b blberlad fot b cablutes

MATERIAL: AROS, CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
ESTOS SE REALIZARAN DE LADO A LADO A LO
3 Min ANCHO DE LA CANCHA DE FUTBOL ESTOS SE | SE CARACTERIZARAN POR LA
SALTO DE GACELA. DESPLAZARAN CORRIENDO CON ZANCADA LARGA | EXAGERACION DE UNA
CON 3 REPTICIONES DE 1 MIN. ZANCADA NORMAL PARA
RESALTAR ~ UN  ASPECTO
ESPECIFICO DEL CICLO. SE
ZANCADA EN AROS SE EJECUTARAN DE MANERA QUE SE LES PONDRAN | UTILIZAN PARA MEJORAR LA
3 Min ' UNA CANTIDAD DE AROS AL FRENTE LA CUAL | LONGITUD Y FRECUENCIA DE
SALTARAN EN ZANCADA POR CADA ARO CON UN | LAS MISMAS
PIE INTERCAMBIANDO PIE POR CADA ARO CON 3
REP. DE 1 MINUTO.
COMO EL ANTERIOR REALIZAR ZANCADA SOBRE
3Min | ZANCADA SOBRE CONOS. LOS AROS INTERCAMBIANDO PIERNA CON 3
REPETICIONES DE 1 MIN.
FASE FINAL
" ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE ~ LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 14/11/16 CONTENIDO: ZANCADAS O BOUNDING STRIDES

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 15.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

MATERIAL: AROS, CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
ESTOS SE REALIZARAN DE LADO A LADO A LO
3 Min ANCHO DE LA CANCHA DE FUTBOL ESTOS SE | SE CARACTERIZARAN POR LA
SALTO DE GACELA. DESPLAZARAN CORRIENDO CON ZANCADA LARGA | EXAGERACION DE UNA
CON 3 REPTICIONES DE 1 MIN. ZANCADA NORMAL PARA
RESALTAR ~ UN  ASPECTO
ESPECIFICO DEL CICLO. SE
ZANCADA EN AROS SE EJECUTARAN DE MANERA QUE SE LES PONDRAN | UTILIZAN PARA MEJORAR LA
3 Min ' UNA CANTIDAD DE AROS AL FRENTE LA CUAL | LONGITUD Y FRECUENCIA DE
SALTARAN EN ZANCADA POR CADA ARO CON UN | LAS MISMAS
PIE INTERCAMBIANDO PIE POR CADA ARO CON 3
REP. DE 1 MINUTO.
COMO EL ANTERIOR REALIZAR ZANCADA SOBRE
3Min | ZANCADA SOBRE CONOS. LOS AROS INTERCAMBIANDO PIERNA CON 3
REPETICIONES DE 1 MIN.
FASE FINAL
" ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE  LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 16/11/16 CONTENIDO: CIRCUITO BRINCOS Y SALTOS MU

BOUNDING STRIDES

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 16.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

MATERIAL: VALLAS, CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
4 ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
ESTOS SE REALIZARAN DE LADO A LADO A LO
ANCHO DE LA CANCHA DE FUTBOL ESTOS SE | SE FORMARAN GRUPOS DE
3 Min DESPLAZARAN CORRIENDO CON ZANCADA LARGA | MANERA QUE CADA GRUPO
SALTO DE GACELA. CON 3 REPTICIONES DE 1 MIN. REALIZARA UN EJERCICIO
DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
AL SILBATO CAMBIAR DE
ESTACION DE EJERCCIO.
REQUIEREN MAXIMO
SE EJECUTARAN DE MANERA QUE SE LES PONDRAN | ESFUERZO PERO SE EJECUTAN
3 Min ZANCADA EN AROS. UNA CANTIDAD DE AROS AL FRENTE LA CUAL | UNO DESPUES DEL OTRO. SE
SALTARAN EN ZANCADA POR CADA ARO CON UN | PUEDEN REALIZAR TAL CUAL
PIE INTERCAMBIANDO PIE POR CADA ARO CON 3 | O CON OBSTACULO SE DEBE
REP. DE 1 MINUTO. PERMITIR LA RECUPERACION
COMPLETA ENTRE CADA
ESFUERZO.
3 Min
SALTO CON SENTADILLA. ESTSOS EJERCICIOS SE EJECUTARAN COMENZANDO
DE PIE, LUEGO SENTADILLA Y RAPIDAMENTE
REALIZANDO UN SALTO REPITIENDO ESTA ACCION
POR 1 MINUTO CON 3 REPETICIONES.
FASE FINAL
" ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2 Min. VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACION EN | SE LES ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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SESION #17.
NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.

GILBERTO VAQUERANO.

RICARDO HERNANDEZ. DEPORTE: FUTBOL. | -
LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 21/11/16 CONTENIDO: CIRCUITO BRINCOS Y SALTOS MULTIPLES, ZANCADAS O
BOUNDING STRIDES

Universidad de El Salvador

NUMERO DE PRACTICANTES: 47
MATERIAL: VALLAS, CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE. OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
ESTOS SE REALIZARAN DE LADO A LADO A LO
ANCHO DE LA CANCHA DE FUTBOL ESTOS SE | SE FORMARAN GRUPOS DE
3 Min DESPLAZARAN CORRIENDO CON ZANCADA LARGA | MANERA QUE CADA GRUPO
SALTO DE GACELA. CON 3 REPTICIONES DE 1 MIN. REALIZARA UN EJERCICIO
DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
AL SILBATO CAMBIAR DE
ESTACION DE EJERCCIO.
REQUIEREN MAXIMO
SE EJECUTARAN DE MANERA QUE SE LES PONDRAN | ESFUERZO PERO SE EJECUTAN
3 Min ZANCADA EN AROS. UNA CANTIDAD DE AROS AL FRENTE LA CUAL | UNO DESPUES DEL OTRO. SE
SALTARAN EN ZANCADA POR CADA ARO CON UN | PUEDEN REALIZAR TAL CUAL
PIE INTERCAMBIANDO PIE POR CADA ARO CON 3 | O CON OBSTACULO SE DEBE
REP. DE 1 MINUTO. PERMITIR LA RECUPERACION
COMPLETA ENTRE CADA
ESFUERZO.
3 Min
SALTO CON SENTADILLA. ESTSOS EJERCICIOS SE EJECUTARAN COMENZANDO
DE PIE, LUEGO SENTADILLA Y RAPIDAMENTE
REALIZANDO UN SALTO REPITIENDO ESTA ACCION
POR 1 MINUTO CON 3 REPETICIONES.
FASE FINAL
4 ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE  LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN
PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 23/11/16 CONTENIDO: CURCUITO ZANCADAS Y BRINCO

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 18.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

MATERIAL: AROS, CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SE DEBERAN HACER VARIOS SALTOS MULTIPLES AL | SE FORMARAN GRUPOS DE
3 Min FRENDE DE LAS VALLAS ESTOS A UNA ALTURA DE | MANERA QUE CADA GRUPO
35CM ETSOS EN 3 REPETICIONES DE 1 MINUTO. REALIZARA UN EJERCICIO
SALTOS AL FRENDE CON VALLA DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
AL SILBATO CAMBIAR DE
ESTACION DE EJERCCIO.
SE CARACTERIZARAN POR LA
EXAGERACION DE UNA
ZANCADA NORMAL PARA
ESTOS SE DEBERAN DE HACER AL FRENTE CON LAS | RESALTAR  UN  ASPECTO
3 Min SALTOS EN GRADAS PIES JUNTOS. PIERNAS JUNTAS MANOS AL FRENTE DE LA CABEZA | ESPECIFICO DEL CICLO. SE
CON 3 REPETICIONES DE | MIN. UTILIZAN PARA MEJORAR LA
LONGITUD Y FRECUENCIA DE
LAS MISMAS
COMO EL ANTERIOR REALIZAR ZANCADA SOBRE
3Min | ZANCADA SOBRE CONOS. LOS AROS INTERCAMBIANDO PIERNA CON 3
REPETICIONES DE 1 MIN.
FASE FINAL
" ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE  LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 28/11/16

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 19.

DEPORTE: FUTBOL.

CONTENIDO: CURCUITO ZANCADAS Y BRINCOS

Universidad de El Salvador

MATERIAL: AROS, CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE [ EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SE DEBERAN HACER VARIOS SALTOS MULTIPLES AL | SE FORMARAN GRUPOS DE
3 Min FRENDE DE LAS VALLAS ESTOS A UNA ALTURA DE | MANERA QUE CADA GRUPO
35CM ETSOS EN 3 REPETICIONES DE 1 MINUTO. REALIZARA UN EJERCICIO
SALTOS AL FRENDE CON VALLA DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
AL SILBATO CAMBIAR DE
ESTACION DE EJERCCIO.
SE CARACTERIZARAN POR LA
EXAGERACION DE UNA
ZANCADA NORMAL PARA
ESTOS SE DEBERAN DE HACER AL FRENTE CON LAS | RESALTAR  UN  ASPECTO
3 Min SALTOS EN GRADAS PIES JUNTOS. PIERNAS JUNTAS MANOS AL FRENTE DE LA CABEZA | ESPECIFICO DEL CICLO. SE
CON 3 REPETICIONES DE | MIN. UTILIZAN PARA MEJORAR LA
LONGITUD Y FRECUENCIA DE
LAS MISMAS
COMO EL ANTERIOR REALIZAR ZANCADA SOBRE
3Min | ZANCADA SOBRE CONOS. LOS AROS INTERCAMBIANDO PIERNA CON 3
REPETICIONES DE 1 MIN.
FASE FINAL
" ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE ~ LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 30/11/16CONTENIDO: RUTINAS CON CAJONES.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 20.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

MATERIAL: CAJONES, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LAPRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
ESTOS SE REALIZARAN CON AMBOS PIES SALTANDO
3 Min SOBRE UN CAJON DE LADO A LADO CON 3
SALTO DE LADO A LADO EN | REPTICIONES DE 1 MIN.
CAJONES.
SE COMBINAN BRINCOS Y
SALTOS MULTIPLES CON LOS
DEPTHJUMPS EXPLICADOS
3 Min SALTO SOBRE CAJON AL FRENTE Y | IGUAL QUE EL ANTERIOR CON AMBAS PIERNAS | ANTERIORMENTE suU
ATRAS. SALTANDO SOBRE EL CAJON PERO AL FRENTE Y | INTENSIDAD VARIA DE BAJA A
ATRAS. ALTA DEPENDIENDO DE LA
ALTURA DE LOS CAJONES.
3Min | SALTOS SOBRE CAJON PIERNAS | COMBINADO CON LOS DOS SALTOS ANTERIORES
JUNTAS. SOBRE UN CAJON LADO A LADO, FRENTE Y ATRAS
CON 3 REPETICIONES DE 1 MIN.
FASE FINAL
. ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 5/12/16 CONTENIDO: RUTINAS CON CAJONES.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 21.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

MATERIAL: CAJONES, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LAPRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
ESTOS SE REALIZARAN CON AMBOS PIES SALTANDO
3 Min SOBRE UN CAJON DE LADO A LADO CON 3
SALTO DE LADO A LADO EN | REPTICIONES DE 1 MIN.
CAJONES.
SE COMBINAN BRINCOS Y
SALTOS MULTIPLES CON LOS
DEPTHJUMPS EXPLICADOS
3 Min SALTO SOBRE CAJON AL FRENTE Y | IGUAL QUE EL ANTERIOR CON AMBAS PIERNAS | ANTERIORMENTE suU
ATRAS. SALTANDO SOBRE EL CAJON PERO AL FRENTE Y | INTENSIDAD VARIA DE BAJA A
ATRAS. ALTA DEPENDIENDO DE LA
ALTURA DE LOS CAJONES.
3Min | SALTOS SOBRE CAJON PIERNAS | COMBINADO CON LOS DOS SALTOS ANTERIORES
JUNTAS. SOBRE UN CAJON LADO A LADO, FRENTE Y ATRAS
CON 3 REPETICIONES DE 1 MIN.
FASE FINAL
. ORIENTACION
. NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION # 22.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

Ybortad fot b cabluta

Heaciantba b
LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 7/12/16 CONTENIDO: SALTOS DE PROFUNDIDAD O DEPTH JUMPS.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

MATERIAL: CAJONES, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SE REALIZARA DE MANERA QUE AL EJECUTAR EL | ESTOS EJERCICIOS
3 Min SALTO SE HARA LATEALMENTE SOBBRE UN CAJON | UTILIZARAN EL PESO DEL
PARTIENDO DESDE EL SUELO HACIA EL ALTO DEL | CUERPO Y LA GRAVEDAD
CAJON SIMULTANEAMENTE CON 3 REPETICIONES | PARA EJERCER UNA FUERZA
SALTO DEL PATINADOR. DE 1 MIN. DE REACCION CONTRA EL
SUELO. SE REALIZAN
PARTIENDO DESDE LO ALTO
DEL CAJON Y DEJANDOSE
3 Min ESTOS SALTOS COMIENZAN DE PIE ESTANDO SOBRE | CAER, PARA  ENTONCES
EL CAJON REALIZANDO UN SALTO AL FRENTE LA | INTENTAR SALTAR DE NUEVO
SALTO DE PARACAIDAS. CAIDA DEBE MANTENER UNA FLEXION DE 90° | A LA MISMA ALTURA. COMO
FORTALECIENDO TANTO EL TREN INFERIOR COMO | ESTOS EJERCICIOS SON DE
SUPERIOR, CON 3 REP. DE 1 MINUTO. INTENSIDAD
PREESTABLECIDA LAS
PIERNAS AL  ATERRIZAR.
CONTROLAR LA ALTURA DE
3 Min ESTE EJERCICIO SE REALIZARA DESPLAZANDOSE | CAIDA AYUDA NO SOLO A
SALTO DEL INDIO. CON UN SALTO SIMULTANEO HACIENDO | MEDIR LA INTENSIDAD CON
ELEVACION DE LA RODILLA Y ELEVACION DE | PRECISION SINO TAMBIEN A
BRAZO CONTRARIO A 90° INTERCALANDO PIERNA Y | REDUCIR LOS PROBLEMAS DE
BRAZO CON 3 REPETICIONES DE 1 MIN. SOBREUSO. AL CONTACTAR
CON EL SUELO, EL CUERPO
HACIA ARRIBA NUEVAMENTE
LO MAS RAPIDO POSIBLE,
PARA ELLO, DEBE REDUCIR EL
TIEMPO EN LA FASE DE
AMORTIGUACION
FASE FINAL
. ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE ~ LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

Hoacin b
LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 12/12/16 CONTENIDO: SALTOS DE PROFUNDIDAD O DEPTH JUMPS.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 23.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

Lbbetlad ot b calluta

MATERIAL: CAJONES, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
SE REALIZARA DE MANERA QUE AL EJECUTAR EL | ESTOS EJERCICIOS
3 Min SALTO SE HARA LATEALMENTE SOBBRE UN CAJON | UTILIZARAN EL PESO DEL
PARTIENDO DESDE EL SUELO HACIA EL ALTO DEL | CUERPO Y LA GRAVEDAD
CAJON SIMULTANEAMENTE CON 3 REPETICIONES | PARA EJERCER UNA FUERZA
SALTO DEL PATINADOR. DE 1 MIN. DE REACCION CONTRA EL
SUELO. SE REALIZAN
PARTIENDO DESDE LO ALTO
DEL CAJON Y DEJANDOSE
3 Min ESTOS SALTOS COMIENZAN DE PIE ESTANDO SOBRE | CAER, PARA  ENTONCES
EL CAJON REALIZANDO UN SALTO AL FRENTE LA | INTENTAR SALTAR DE NUEVO
SALTO DE PARACAIDAS. CAIDA DEBE MANTENER UNA FLEXION DE 90° | A LA MISMA ALTURA. COMO
FORTALECIENDO TANTO EL TREN INFERIOR COMO | ESTOS EJERCICIOS SON DE
SUPERIOR, CON 3 REP. DE 1 MINUTO. INTENSIDAD
PREESTABLECIDA LAS
PIERNAS AL  ATERRIZAR.
CONTROLAR LA ALTURA DE
3 Min ESTE EJERCICIO SE REALIZARA DESPLAZANDOSE | CAIDA AYUDA NO SOLO A
SALTO DEL INDIO. CON UN SALTO SIMULTANEO HACIENDO | MEDIR LA INTENSIDAD CON
ELEVACION DE LA RODILLA Y ELEVACION DE | PRECISION SINO TAMBIEN A
BRAZO CONTRARIO A 90° INTERCALANDO PIERNA Y | REDUCIR LOS PROBLEMAS DE
BRAZO CON 3 REPETICIONES DE 1 MIN. SOBREUSO. AL CONTACTAR
CON EL SUELO, EL CUERPO
HACIA ARRIBA NUEVAMENTE
LO MAS RAPIDO POSIBLE,
PARA ELLO, DEBE REDUCIR EL
TIEMPO EN LA FASE DE
AMORTIGUACION
FASE FINAL
. ORIENTACION
; NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLOGICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE ~ LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 14/12/16

PROFUNDIDAD.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 24.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

SFacia b bbertad frov b colluten
CONTENIDO: CIRCUITO RUTINAS CON CAJONéé éALTOS DE

MATERIAL: CAJONES, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLGOICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
4 ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD MEODOLOGIOA
SE REALIZARA DE MANERA QUE AL EJECUTAR EL | SE FORMARAN GRUPOS DE
3 Min SALTO SE HARA LATEALMENTE SOBBRE UN CAJON | MANERA QUE CADA GRUPO
SALTO DEL PATINADOR. PARTIENDO DESDE EL SUELO HACIA EL ALTO DEL | REALIZARA UN EJERCICIO
CAJON SIMULTANEAMENTE CON 3 REPETICIONES | DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
DE 1 MIN. AL SILBATO CAMBIAR DE
ESTACION DE EJERCCIO.
SE COMBINAN BRINCOS Y
SALTOS MULTIPLES CON LOS
DEPTHJUMPS  EXPLICADOS
ANTERIORMENTE su
INTENSIDAD VARIA DE BAJA A
ESTOS SALTOS COMIENZAN DE PIE ESTANDO SOBRE | ALTA DEPENDIENDO DE LA
3Min | SALTO DE PARACAIDAS. EL CAJON REALIZANDO UN SALTO AL FRENTE LA | ALTURA DE LOS CAJONES.
CAIDA DEBE MANTENER UNA FLEXION DE 90°
FORTALECIENDO TANTO EL TREN INFERIOR COMO
SUPERIOR, CON 3 REP. DE 1 MINUTO.
3Min | SALTOS SOBRE CAJON PIERNAS | COMBINADO CON LOS DOS SALTOS ANTERIORES
JUNTAS. SOBRE UN CAJON LADO A LADO, FRENTE Y ATRAS
CON 3 REPETICIONES DE 1 MIN.
FASE FINAL
" ORIENTACION
] NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLGEICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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SESION # 25.
NOMBRES:
CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.
LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN LUNES 16/1/17
PROFUNDIDAD.

DEPORTE: FUTBOL.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

Universidad de El Salvador

Fvcia by bibertad fior b cullute
CONTENIDO: CIRCUITO RUTINAS CON CAJONES/S/:ALTOS DE

MATERIAL: CAJONES, SILBATO, CRONOMETRO.

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.
TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

FASE INICIAL
) ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLGOICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CALENTAMIENTO. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
4 ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD MEODOLOGIOA
SE REALIZARA DE MANERA QUE AL EJECUTAR EL | SE FORMARAN GRUPOS DE
3 Min SALTO SE HARA LATEALMENTE SOBBRE UN CAJON | MANERA QUE CADA GRUPO
SALTO DEL PATINADOR. PARTIENDO DESDE EL SUELO HACIA EL ALTO DEL | REALIZARA UN EJERCICIO
CAJON SIMULTANEAMENTE CON 3 REPETICIONES | DURANTE 3 MINUTOS LUEGO
DE 1 MIN. AL SILBATO CAMBIAR DE
ESTACION DE EJERCCIO.
SE COMBINAN BRINCOS Y
SALTOS MULTIPLES CON LOS
DEPTHJUMPS  EXPLICADOS
ANTERIORMENTE su
INTENSIDAD VARIA DE BAJA A
ESTOS SALTOS COMIENZAN DE PIE ESTANDO SOBRE | ALTA DEPENDIENDO DE LA
3Min | SALTO DE PARACAIDAS. EL CAJON REALIZANDO UN SALTO AL FRENTE LA | ALTURA DE LOS CAJONES.
CAIDA DEBE MANTENER UNA FLEXION DE 90°
FORTALECIENDO TANTO EL TREN INFERIOR COMO
SUPERIOR, CON 3 REP. DE 1 MINUTO.
3Min | SALTOS SOBRE CAJON PIERNAS | COMBINADO CON LOS DOS SALTOS ANTERIORES
JUNTAS. SOBRE UN CAJON LADO A LADO, FRENTE Y ATRAS
CON 3 REPETICIONES DE 1 MIN.
FASE FINAL
" ORIENTACION
] NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD METODOLGEICA
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE LES  ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 26.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

MATERIAL: CAJONES, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL CALENTAMIENTO SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION DE
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA | ARTICULACIONES Y RESPECTIVO
CALENTAMIENTO. PRACTICA. ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
ESTOS SE REALIZARAN CON AMBOS PIES | SE FORMARAN GRUPOS DE
3 Min SALTANDO SOBRE UN CAJON DE LADO A LADO | MANERA QUE CADA GRUPO
SALTO DE LADO A LADO EN | CON3REPTICIONES DE 1 MIN. REALIZARA  UN EJERCICIO
CAJONES. DURANTE 3 MINUTOS LUEGO AL
SILBATO CAMBIAR DE ESTACION
DE EJERCCIO.
ESTOS EJERCICIOS UTILIZARAN
EL PESO DEL CUERPO Y LA
GRAVEDAD PARA EJERCER UNA
FUERZA DE REACCION CONTRA
EL SUELO. SE REALIZAN
PARTIENDO DESDE LO ALTO DEL
3 Min i’#;}% SOBRE CAION AL FRENTE Y| a1 QUE EL ANTERIOR CON AMBAS PIERNAS | CAJON Y DEJANDOSE CAER,
: SALTANDO SOBRE EL CAJON PERO AL FRENTE Y | PARA ENTONCES INTENTAR
ATRAS. SALTAR DE NUEVO A LA MISMA
ALTURA. COMO ESTOS
EJERCICIOS SON DE INTENSIDAD
PREESTABLECIDA LAS PIERNAS
AL ATERRIZAR. CONTROLAR LA
ALTURA DE CAIDA AYUDA NO
SOLO A MEDIR LA INTENSIDAD
CON PRECISION SINO TAMBIEN A
SALTO DEL INDIO. REDUCIR LOS PROBLEMAS DE
3 Min SOBREUSO. AL CONTACTAR CON
ESTE EJERCICIO SE REALIZARA DESPLAZANDOSE | EL SUELO, EL CUERPO HACIA
CON UN SALTO SIMULTANEO HACIENDO | ARRIBA NUEVAMENTE LO MAS
ELEVACION DE LA RODILLA Y ELEVACION DE | RAPIDO POSIBLE, PARA ELLO,
BRAZO CONTRARIO A 90° INTERCALANDO PIERNA | DEBE REDUCIR EL TIEMPO EN LA
Y BRAZO CON 3 REPETICIONES DE 1 MIN. FASE DE AMORTIGUACION
FASE FINAL
NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
T
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACION | SE LES ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. EN TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. DE FORMA INDIVIDUAL UN BREVE | EJECUTAR EL EJERCICIO EN

ESTIRAMIENTO.

PAREJAS.

190
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LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 18/1/17 CONTENIDO: CIRCUITO RUTINAS CON CAJONES SALTO/S/ 6E PROFUNDIDAD.




NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN MIERCOLES 18/1/17 CONTENIDO: CIRCUITO RUTINAS CON CAJONES SALTOS DE PROFUNDIDAD.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: INDIVIDUALMENTE.

TRAVES DE EJERCICIOS PLIOS.

SESION # 27.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

MATERIAL: CAJONES, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: MAXIMIZAR LA PRACTICA DEPORTIVA A

EASE INICIAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL CALENTAMIENTO SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION DE
5Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA | ARTICULACIONES Y RESPECTIVO
CALENTAMIENTO. PRACTICA. ESTIRAMIENTO.
HIDRATACION.
EASE PRINCIPAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
ESTOS SE REALIZARAN CON AMBOS PIES | SE FORMARAN GRUPOS DE
3 Min SALTANDO SOBRE UN CAJON DE LADO A LADO | MANERA QUE CADA GRUPO
SALTO DE LADO A LADO EN | CON3REPTICIONES DE 1 MIN. REALIZARA  UN EJERCICIO
CAJONES. DURANTE 3 MINUTOS LUEGO AL
SILBATO CAMBIAR DE ESTACION
DE EJERCCIO.
ESTOS EJERCICIOS UTILIZARAN
EL PESO DEL CUERPO Y LA
GRAVEDAD PARA EJERCER UNA
FUERZA DE REACCION CONTRA
EL SUELO. SE REALIZAN
PARTIENDO DESDE LO ALTO DEL
3 Min i’#;}% SOBRE CAION AL FRENTE Y| a1 QUE EL ANTERIOR CON AMBAS PIERNAS | CAJON Y DEJANDOSE CAER,
: SALTANDO SOBRE EL CAJON PERO AL FRENTE Y | PARA ENTONCES INTENTAR
ATRAS. SALTAR DE NUEVO A LA MISMA
ALTURA. COMO ESTOS
EJERCICIOS SON DE INTENSIDAD
PREESTABLECIDA LAS PIERNAS
AL ATERRIZAR. CONTROLAR LA
ALTURA DE CAIDA AYUDA NO
SOLO A MEDIR LA INTENSIDAD
CON PRECISION SINO TAMBIEN A
SALTO DEL INDIO. REDUCIR LOS PROBLEMAS DE
3 Min SOBREUSO. AL CONTACTAR CON
ESTE EJERCICIO SE REALIZARA DESPLAZANDOSE | EL SUELO, EL CUERPO HACIA
CON UN SALTO SIMULTANEO HACIENDO | ARRIBA NUEVAMENTE LO MAS
ELEVACION DE LA RODILLA Y ELEVACION DE | RAPIDO POSIBLE, PARA ELLO,
BRAZO CONTRARIO A 90° INTERCALANDO PIERNA | DEBE REDUCIR EL TIEMPO EN LA
Y BRAZO CON 3 REPETICIONES DE 1 MIN. FASE DE AMORTIGUACION
FASE FINAL
NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
T
2Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACION | SE LES ENSENARA Y
INDICACIONES FINALES. EN TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. DE FORMA INDIVIDUAL UN BREVE | EJECUTAR EL EJERCICIO EN

ESTIRAMIENTO.

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION # 28.

DEPORTE: FUTBOL.

- ﬁﬁ/' = \
w-;g:a; M 5
Universidad de El Salvador
i boo lbortadd o b culbura

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN, MIERCOLES 25/1/17.CONTENIDO: POST-TEST DE EVALUACION

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: EN PAREJAS O MAS.

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: EVALUAR LA POTENCIA MUSCULAR MEDIANTE EL

TEST DE BURPEE.
FASE INICIAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL CALENTAMIENTO SE INICIARA
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | CON LUBRICACION DE
10 Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA | ARTICULACIONES Y RESPECTIVO
CHARLA MOTIVACIONAL. PRACTICA. ESTIRAMIENTO.
CALENTAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
PARA LA REALIZACION DE ESTE TEST SE HAN | 5B TRAZARAN  DOS _ LINEAS
PARALELAS SEPARADAS ENTRE Si
DE EJECUTAR LA SECUENCIA MOVIMIENTOS DE
. 40 CM, Y APOYANDO LOS BRAZOS
32 Min. ST bE BURPEE LAS QUE CONSTA EL EJERCICIO DURANTE UN | 4 O ¥ AFEVAIIDS LOS BRAZLS
: g/l(;lglllé'[g EL MAYOR NOMERO DE VECES | [lciién’ LoS PieS DEBEN DE
( orenc « ) : SUPERAR LA LINEA TRASERA,
PARA POTENCIA MUSCULAR . ASEGURANDOSE ASI QUE LA
EL EJERCICIO CONSTA DE 5 POSICIONES: TSN - A
POSICION 1: DE PIE Y BRAZOS COLGANDO CORRECTAMENTE.EL EJECUTANTE
- : SE PONDRA EN LA POSICION 1,
POSICION 2. EN CUCLILLAS, PIERNAS ) ]
DETRAS DE LA LINEA Y AL DAR LA
FLEXIONADAS Y BRAZOS EN EL SUELO -
NAD/ VOZ DE SALIDA, DEBERA HACER
POSICION 3: CON APOYO DE MANOS EN EL
SUELO, SE REALIZA UNA EXTENSION DE | TANTAS REPETICIONES ~COMO
SIERNAS PUEDA EN UN MINUTO. EL
S ) EXAMINADOR DEBERA
POSICION 4: FLEXION DE PIERNAS Y VUELTA A | cXVINADOR- - DEBERA
LA (POSICION 2) REPETICIONES MEDIANTE  UN
POSICION 5: SALTO VERTICAL Y VUELTA A LA !
POSICION INICIAL (POSICION 1) CRONOMETRO ¥ SER ESTRICTO A
LA HORA DE CONTABILIZAR. NO
DEBERA DAR POR VALIDAS
AQUELLAS QUE NO CUMPLAN LOS
REQUISITOS ANTES
ESTABLECIDOS.
FASE FINAL
NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
T
5Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO  DE | SE LES ENSENARA Y DEMOSTRARA
INDICACIONES FINALES. RELAJACION EN TODO EL CUERPO EN PAREJAS, | LA FORMA DE EJECUTAR EL
DESPEDIDA. Y PORTERIOR DE FORMA INDIVIDUAL UN | EJERCICIO EN PAREJAS.

BREVE ESTIRAMIENTO.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN, LUNES 30/1/17.

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: EN PAREJAS.

METROS PLANOS.

SESION # 29.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

CONTENIDO: POST-TEST DE EVALUACION

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO.

OBJETIVO: EVALUAR VELOCIDAD DE LOS DEPORTISTAS EN 60

FASE INICIAL
. ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD M EDOLEGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL  CALENTAMIENTO  SE
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN UN | INICIARA CON LUBRICACION
10 Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA PRACTICA. | DE  ARTICULACIONES Y
CHARLA MOTIVACIONAL. RESPECTIVO ESTIRAMIENTO.
CALENTAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
i ORIENTACION
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD MEYODOLEGIOA
T\EEIOCID?D METROS ~ PLANOS | | A PRUEBA CONSTA DE 3 CARRERAS DE 60M b%%ffﬁ?gﬁfggai EFEAA(':-I%Q
( ): PARTIENDO DE UNA POSICION ERGUIDA Y CON UNA | MEDVATTE 8 COMPBARACICH
RECUPERACION COMPLETA ENTRE CARRERA, EL | SOULEOS RESULIADOS DELAS
30 Min ATLETA UTILIZA LOS PRIMEROS 30 METROS PARA | ot ARTERIORES - SF
REUNIR SU MAXIMA VELOCIDAD Y LUEGO ENTRENAMIQENT‘O A LAY
MANTIENE LA VELOCIDAD HASTALOS 60 METROS, | ENTRENAMIENTO ADECUADO
EL ENTRENADOR DEBE REGISTRAR EL TIEMPO | DNRE S ARIA
TOMADO POR EL ATLETA PARA COMPLETAR LOS 30 | ApUatSS - FST
METROS Y LOS 60 METROS. :
FASE FINAL
" ORIENTACION
] NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD MY ODOLOGIOA
VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE RELAJACIONEN | SE LES  ENSENARA Y
5 Min. INDICACIONES FINALES. TODO EL CUERPO EN PAREJAS, Y PORTERIOR DE | DEMOSTRARA LA FORMA DE
DESPEDIDA. FORMA INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO. EJECUTAR EL EJERCICIO EN

PAREJAS.
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NOMBRES:

CRISTIAN CORNEJO.
GILBERTO VAQUERANO.
RICARDO HERNANDEZ.

SESION # 30.

DEPORTE: FUTBOL.

Universidad de El Salvador

i to lborlind prot b cabluian

LUGAR Y FECHA: ESTADIO EL MOIDAN, MIERCOLES 01 /2/17.CONTENIDO: POST-TEST DE EVALUACION

NUMERO DE PRACTICANTES: 47

CINTA DE MEDIR.

MATERIAL: CONOS, SILBATO, CRONOMETRO, APARATO SONORO,

ORGANIZACION DE DEPORTISTAS: DOS GRUPOS.
OBJETIVO: EVALUAR LA RESISTENCIA MUSCULAR MEDIANTE EL TEST DE

OURSENAVETTE.
FASE INICIAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
SALUDO Y BIENVENIDA. EL CALENTAMIENTO SE REALIZARA LIBRE DE | EL CALENTAMIENTO SE INICIARA
PASAR ASISTENCIA. MANERA QUE LOS DEPORTISTAS ENTREN EN | CON LUBRICACION DE
10Min. | EXPLICACION DEL OBJETIVO. UN ESTADO DE CALOR ADECUADO PARA LA | ARTICULACIONES Y RESPECTIVO
CHARLA MOTIVACIONAL. PRACTICA. ESTIRAMIENTO.
CALENTAMIENTO.
HIDRATACION.
FASE PRINCIPAL
T NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
LA VELOCIDAD SE CONTROLARA
CON UNA BANDA SONORA QUE
EMITE SONIDOS A INTERVALOS
EL ATLETA O DEPORTISTA COMIENZA LA | REGULARES. TU MISMO DEBERAS
PRUEBA ANDANDO Y LA FINALIZA | DETERMINAR TU PROPIO RITMO, DE
CORRIENDO, DESPLAZANDOSE DE UN PUNTO | TAL MANERA QUE TE ENCUENTRES
A OTRO SITUADO A 20 METROS DE DISTANCIA | EN UN EXTREMO DE LA PISTA AL OIR
Y HACIENDO EL CAMBIO DE SENTIDO AL | LA SENAL, CON UNA APROXIMACION
i RITMO INDICADO POR UNA SENAL SONORA | DE 1 O 2 METROS. HAY QUE TOCAR
QUE VA ACELERANDOSE PROGRESIVAMENTE | LA LINEA CON EL PIE. AL LLEGAR AL
(HAY QUE OBSERVAR QUE SON POCOS LOS | FINAL DE LA  PISTA, DAS
SUJETOS QUE LOGRAN CONCLUIR EL TEST | RAPIDAMENTE MEDIA VUELTA Y
E‘égggi&gg}’gggfgMSSCTSEZR)DE COMPLETO). EL MOMENTO EN QUE EL | SIGUES CORRIENDO EN LA OTRA
INDIVIDUO INTERRUMPE LA PRUEBA ES EL | DIRECCION.
SXEDIORR:E'\‘S'?,:SQTORI A_SU RESISTENCIA | | A VELOCIDAD, MAS LENTA AL
PRINCIPIO, VA  AUMENTANDO
PAULATINAMENTE ~ CADA 60
SEGUNDOS. LA FINALIDAD DEL TEST
CONSISTE EN AJUSTARSE AL RITMO
IMPUESTO DURANTE EL MAYOR
TIEMPO POSIBLE. INTERRUMPES LA
CARRERA EN EL MOMENTO EN QUE
YA NO ERES CAPAZ DE SEGUIR EL
RITMO QUE SE TE IMPONE, O
CUANDO CONSIDERAS QUE YA NO
VAS A PODER LLEGAR A UNO DE LOS
EXTREMOS DE LA PISTA.
FASE FINAL
NOMBRE DE ACTIVIDAD EXPLICACION DE ACTIVIDAD ORIENTACION METODOLOGICA
T
5Min. | VUELTA A LA CALMA. SE REALIZARA UNOS EJERCICIO DE | SE LES ENSENARA Y DEMOSTRARA
INDICACIONES FINALES. RELAJACION EN TODO EL CUERPO EN | LA FORMA DE EJECUTAR EL
DESPEDIDA. PAREJAS, Y PORTERIOR DE FORMA | EJERCICIO EN PAREJAS.

INDIVIDUAL UN BREVE ESTIRAMIENTO.
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O~NOoO O~ WN P

NOMBRES

MORIS ALEXANDER MARTINEZ
FERNANDO ENMANUEL RIVAS
JOSE DARIO HIDALGO RODRIGUEZ
JOSE DAVID GONSALEZ CEDILLOS
RONALD ALEXANDER GALINDO
ANGEL ADONIS RIVAS

RONALD MAURICIO ALFARO
CARLOS GEOVANI BONILLA
ENRIQUE ALEXANDER ROMERO
STEVE OSVALDO GALINDO
MELVIN ALEXANDER BAIRES
SEBASTIAN ALFREDO ZAVALA
DIEGO ANTONIO HERNANDEZ
KEVIN ALEXANDER AMAYA
GUILLERMO ANTONIO GARCIA
GEOVANI ALEXANDER HERNANDEZ
JENRRY BLANCO

JOSE NEFTALY RECINOS.

ERICK DAVID CRUZ

CRISTIAN ALBERTO ZAVALA
MELVIN ALEXANDER DIAZ

JAIRO GEOVANNI HERNANDEZ
EDWIN ALEXANDER VENTURA
ERICK APARICIO AMAYA

JONY ALEXANDER LAINEZ

32 Avenida Norte Barrio San Antonio Casa # 21, Sensuntepeque, TEL-Fax: 2382-4104
RESULTADOS DE TEST DE SELECCION DEPARTAMENTAL SUB-15

Pre-
Test
Burpee
Repe.
20
24
18
28
26
20
14
12
18
16
21
20
17
17
18
22
15
18
19
14
17
19
13
19
18

ADFA CABANAS.

Post-
test

Burpee

Repe. 30m
29 459 s
25 443s
25 441s
38 4.35s
30 4.32s
26 452s
21 445s
30 4.88 s
24 4.66 s
23 449s
33 4.56 s
27 458 s
23 4.62s
21 457 s
26 4.60 s
29 4.66 s
20 4.61s
26 447 s
27 4.52s
21 4.99 s
28 4.68 s
30 4.56 s
26 459 s
28 4.49s
31 4.79 s

Pre-Test Velocidad

60m
3.88s
3.83s
4.20s
3.91s
431s
3.99s
4.24s
4.33s
4.01s
4.16s
4.07s
4.21s
4.32s
4.28s
3.81ls
4.03s
4.33s
4.43s
4.07s
4.23s
5.94s
4.28s
4.00s
4.30s
3.76s

Total
8.47s
8.26 s
8.61s
8.26 s
8.63s
8.51s
8.69s
9.25s
8.68s
8.655s
8.63s
8.79s
8.94s
9.85s
8.41s
8.69s
8.94s
8.90s
8.59s
9.22s
10.62 s
8.84s
8.59s
8.79s
8.555s

Post-Test Velocidad

30m
4.17s
4,255
4.64s
451s
4.26s
4.30s
4.43s
455s
4.39s
4.30s
3.97s
431s
458s
451s
4.28s
4.68s
4.39s
4.37s
452s
4.76's
4.65s
4.31s
4.26s
455s
4.26s

60m
3.79s
3.82s
3.53s
4.40s
4.04s
3.96s
3.98s
3.79s
4.07s
3.995s
3.94s
4.16s
4.02s
4.07s
3.85s
450s
4.24 s
4.21s
4.02s
4.29s
3.995s
4.18s
4.01s
4.15s
3.96s

Total

7.96s
8.07s
8.17s
8.91s
8.30s
8.26's
8.41s
8.34s
8.46s
8.29s
7.91s
8.47s
8.60s
8.58s
8.13s
9.18s
8.63s
8.58s
8.54s
9.05s
8.64s
8.49s
8.27s
8.70s
8.22s

FEDERACION SALVADORENA DE FUTBOL ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE FUTBOL AFICIONADO DE CABANAS.

Pre-Test

Post-Test

cournavett cournavett

Nivel

Nivel
9
4Y5
6
5
4Y5
4Y5

5%

6%2

7%

O OO BN

6]

6%2
6%2
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FEDERACION SALVADORENA DE FUTBOL ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE FUTBOL AFICIONADO DE CABANAS.
3% Avenida Norte Barrio San Antonio Casa # 21, Sensuntepeque, TEL-Fax: 2382-4104
RESULTADOS DE TEST DE SELECCION DEPARTAMENTAL SUB-17

ADFA CABANAS.
NOMBRES Pre- Test Post- Test Pre-Test de Velocidad Post- Test Velocidad Pre-Test Post- Test
Burpee Burpee cournavett cournavett
Repe. Repe. 30m 60 m Total 30m 60m Total Nivel Nivel
1 QUENED ALEXANDER RODRIGUEZ 27 36 4.80s 3.43s 8.23s 4.09 s 3.89s 7.98s 4 5Y%
2 WALTER ALEXANDER ANDRADE 14 23 4.92s 4.15s 9.07s 4.49s 4.27 s 8.76 s 5 6
3 OSCAR ERNESTO MORALES 24 26 447 s 422 s 8.69s 4.49s 4.07 s 8.555s 8 7%
4 XAVI LEONEL RIVAS LEMUS 19 28 4.62s 4.05s 8.67s 4.29s 4.03s 8.32s 6 7
5 MIGUEL ANGEL FLORES 17 22 455s 4.15s 8.70 s 4.39s 4.04s 8.43s 6 7%
6 JAVIER ALBERTO GOMEZ 21 30 4.27s 3.68s 7.95s 4.03s 3.86s 7.89.s 9 9%
7 ADOLFO ALBERTO GARCIA 16 25 4.72s 4.09s 8.81s 4.64s 3.74s 8.38s 6% 8
8 PABLO ALEXANDER RAMIREZ 20 27 4.46 s 412s 8.58s 431s 3.92s 8.23s 6% 7
9 MILTON STEVEN URQUILLA LEIVA 22 29 4.45s 3.79s 8.24's 4.25s 3.87s 8.12s 4 5Y
10 GUSTAVO BENJAMIN BURGOS 16 23 4.98s 4.43s 9.41s 4.52s 4.37s 8.89s 5% 4%
11 BRAYAN ALEXIS OLIVA 14 21 5.12s 4.38s 9.50s 455s 4.38s 8.93s 7% 8
12 ELVIS ALEXANDER RAMIREZ 19 23 4.77s 417 s 8.94s 441s 4125 8.53s 6% Y2
13 CRISTIAN VLADIMIR RAMOS 16 29 4.49s 3.90s 8.39s 4.13s 3.95s 8.08 6 7
14  ORLANDO JOSE REYES 14 23 4.49s 3.97s 8.46s 4.23s 3.96s 8.19s 3% 5
15 ELVIN JONATHAN AGUILAR 18 26 4.42s 3.96s 8.38's 4.21s 3.91s 8.12s 6 6%
16  LUIS EDENILSON SARAVIA 18 23 4.62s 4.07 s 8.69s 4.38s 4.19s 8.58s 7% 6
17 NERI ALEXANDER GALVEZ 18 24 451s 4.03s 8.54s 4.33s 3.96s 8.29s 7 8%
18  ARISTIDES PRUDENCIO MELGAR 21 29 4.60s 3.855s 8.455s 4.19s 3.95s 8.14s 8 Y% 8
19  JOSE DENNIS VARGAS 26 34 4.21s 3.945s 8.155s 4.29s 3.755s 8.04s 6 Y2 7
20 KEVIN JOSE RODRIGUEZ 19 30 4.82s 412s 894s 4.52s 411s 8.63s 6 6
21  JEFERSON ADONAY ALFARO 14 20 4.30s 3.99s 8.29s 4.07 s 3.89s 7.96s 2 4
22  YENIN AMINADACK PINEDA 16 24 4.17s 423s 840s 4.19s 3.91s 8.10 s 6 Y2
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NOMBRES

MORIS ALEXANDER MARTINEZ
FERNANDO ENMANUEL RIVAS
JOSE DARIO HIDALGO RODRIGUEZ
JOSE DAVID GONSALEZ CEDILLOS
RONALD ALEXANDER GALINDO
ANGEL ADONIS RIVAS

RONALD MAURICIO ALFARO
CARLOS GEOVANI BONILLA
ENRIQUE ALEXANDER ROMERO
STEVE OSVALDO GALINDO
MELVIN ALEXANDER BAIRES
SEBASTIAN ALFREDO ZAVALA
DIEGO ANTONIO HERNANDEZ
KEVIN ALEXANDER AMAYA
GUILLERMO ANTONIO GARCIA
GEOVANI ALEXANDER HERNANDEZ
JENRRY BLANCO

JOSE NEFTALY RECINOS.

ERICK DAVID CRUZ

CRISTIAN ALBERTO ZAVALA
MELVIN ALEXANDER DIAZ

JAIRO GEOVANNI HERNANDEZ
EDWIN ALEXANDER VENTURA
ERICK APARICIO AMAYA

JONY ALEXANDER LAINEZ

X X

X X X X X !

X X X X X X X X X X X X X X

ASISTENCIA SELECCION DEPARTAMENTAL SUB-15

X X X X X X X X !

X X !

x

X X X X X X

14

X X X X X X X X X

X X !

X X X X X X X X !

X X X

ADFA CABANAS.
SEPTIEMBRE

16 21 23 28 30 5
X - X X X X
X X X X X X
X X X - X X
- X X X X X
X X X X - X
X X X X - X
X X - X X X
- X X - X X
X - X X X X
X X X X X X
X X X X X X
- X X X - X
X X X - X X
X X X X X -

X X - X X X
X - X X X X
X X X X X -

X X X X X X
X X X X X X
X X X X X X
X X X X - X
X X - X X X
X X X X X -

X X - X X X
X - X X X -

X X X X X X X X X X 4

X X X X X X

X X X X

12
X

X X X X X X

X X X X X X X X X !

X X X X X

OCTUBRE
14 19
X X
- X
X X
X X
X -
- X
X X
X -
- X
X -
X X
X -
X X
X X
X X
X X
X X
X X
X X
X X
X X
- X
X X
X X
X X

X X N
[y

X X X X X X X X X X X X !

X X X X X !

x

><><><><><><><><><><><><><B

X X !

X X X X X X X X

N
oo

X X X X X X X X X X X !

X X X X X X X !

1oX X

x

X X X X X X X X X X X X X X |

X X X X X X X X

X X X X X A

X X X X X X X X X X !

x

X X

X X X

X X X ' X X ' X X X o

X X X X X X X X X !

X X X X

FEDERACION SALVADORENA DE FUTBOL ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE FUTBOL AFICIONADO DE CABANAS.
32 Avenida Norte Barrio San Antonio Casa # 21, Sensuntepeque, TEL-Fax: 2382-4104

NOVIEMBRE
11 16 18
- X X
X X X
X X X
X X X
X X X
X - X
X X X
- X X
X X X
X X -
- X X
X X X
X - X
X X X
X X X
X X X
X X X
X X X
X X X
- X X
- X X
X X X
X X X
X X X
X X -
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NOMBRES

QUENED ALEXANDER RODRIGUEZ
WALTER ALEXANDER ANDRADE
OSCAR ERNESTO MORALES
XAVI LEONEL RIVAS LEMUS
MIGUEL ANGEL FLORES

JAVIER ALBERTO GOMEZ
ADOLFO ALBERTO GARCIA
PABLO ALEXANDER RAMIREZ
MILTON STEVEN URQUILLA LEIVA
GUSTAVO BENJAMIN BURGOS
BRAYAN ALEXIS OLIVA

ELVIS ALEXANDER RAMIREZ
CRISTIAN VLADIMIR RAMOS
ORLANDO JOSE REYES

ELVIN JONATHAN AGUILAR
LUIS EDENILSON SARAVIA

NERI ALEXANDER GALVEZ
ARISTIDES PRUDENCIO MELGAR
JOSE DENNIS VARGAS

KEVIN JOSE RODRIGUEZ
JEFERSON ADONAY ALFARO
YENIN AMINADACK PINEDA

xX X X X X X I'’'X X X X X X X ' X X

x

X ©

xX X

ASISTENCIA SELECCION DEPARTAMENTAL SUB-17

14

PX X X X X X X X X ' X X X

x

X X X X

ADFA CABANAS.
SEPTIEMBRE
16 21 23 28 30
- X X - X
X X - X X
X - X X X
X X X - X
X X X X X
X - X X -
- X X X X
X - X - X
X X X X X
- X X - X
X X X X -
X X X - X
X - X X X
- X X X -
X - X X X
X X X - X
X X - X X
X X x - X
X X - X X
X - X X X
- X X X X
X - X X X

X o

xX X

X X X

X X X X X X X X X X X X X X 4

X X X X

12
X

x

X X X X X X X X X X

X X X X

OCTUBRE
14 19
X -
X X
X X
X -
X X
X X
- X
X -
X X
- X
X X
- X
X X
X X
X X
X -
X X
X X
X -
X X

21

x

X X X X X ' X X !

X X ! X X x

x

X X X ' X X ' X X X

X X X X X X !

X X X

X X X ' X X X x X X X X xX X N

x

X X X X X X X N

X X X X !

X X X X X X X !

X X 1 X X X X I X X I X X X X X X o

X X X X

FEDERACION SALVADORENA DE FUTBOL ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE FUTBOL AFICIONADO DE CABANAS.
32 Avenida Norte Barrio San Antonio Casa # 21, Sensuntepeque, TEL-Fax: 2382-4104

NOVIEMBRE

11

X X X X X X X X !

X X X X

xX X

18
X

X
X
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15.

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y MARTINEZ, MORIS ALEXANDER

NOMBRE FOTO

FECHA NACIMIENTO 02/AGOST0/2001

DOMICILIO CANTO SAN LORENZO.

LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO CEL. (OPCIONAL)

(OPCIONAL)

EMAIL

INSTITUCION DE CENTRO ESCOLAR CANTON SAN LORENZO

ESTUDIO

MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE, CABARNAS.

GRADO QUE CURSA g°.

LESIONES Y ANO EN QUE SE

PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO VOLANTE CENTRO.

| ESTATURA 1.65 MTS. | PESO | 153 LBS.
INDICE DE MASA
CORPORAL (IMC) 25.34 ~SOBRE PESO.
HISTORIAL DEPORTIVO (1)

< < ©) ) Q
2 o o x Q S 2 8E o
o4 ) & 3 = = = Z g U
O 0 | Q W=z L 8 o Eg A
g @) 2 L %) [hd x & O
> & < 5 |3 = <3 ©
= o O S) w

1 ADFA _ VOLANTE SUB-15 IVAN 4

CABANAS LACAYO
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOSY RIVAS, FERNANDO ENMANUEL
NOMBRE

FECHA NACIMIENTO 27/DICIEMBRE/2001
DOMICILIO COLONIA LAS BRISAS.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO
(OPCIONAL)

CEL. (OPCIONAL)

EMAIL

INSTITUCION DE
ESTUDIO

CENTRO ESCOLAR FERMIN VELASCO.

MUNICIPIO

SENSUNTEPEQUE, CABANAS.

GRADO QUE CURSA

80

LESIONES Y ANO EN
QUE SE PRODUJERON

ALERGIA O
ENFERMEDAD
DEFINETE COMO
JUGADOR
POSICION EN EL VOLANTE LATERAL.(IZQUIERDO)
CAMPO
| ESTATURA 1.65 MTS | PESO | 125 LBS.
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 20.57 -PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (2)
< < 0 @) Q
<D( - E @ o 5 9( 8 E %)
x > 0 3 m T Z Z og Y
o o W Q Wz L& o E< g
< @) ) 7 o x O
= o 'E g 5 E <3 o
= o O &) w &
1 ADFA CABARNAS VOLANTE SUB-15 IVAN
LATERAL. LACAYO
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

HIDALGO RODRIGUEZ, JOSE DARIO

FECHA NACIMIENTO 02/FEBRERO/2001 FOTO
DOMICILIO BARRIO EL CALVARIO.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.
TELEFONO FI1JO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |
EMAIL
INSTITUCION DE ESTUDIO COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ.
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
GRADO QUE CURSA 7° GRADO.
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO DEFENSA LATERAL.(DERECHO)
| ESTATURA | 1.55 MTS. | PESO | 110 LBS.
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 20.81 — PESO NORMAL
HISTORIAL DEPORTIVO (3)
< < © @) Q
2 0 O o &) S <D( 8 g n
x ) b) Q = = = z [aNa w
9 - i Q W=z |E3 i o Eg 3
o O ) L %) X or ¢ (@)
i = < g |3 = g2 °
E O O O L
1 ADFA CABANAS. DEFENSA SUB-15 IVAN 0
LATERAL LACAYO
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

GONSALEZ CEDILLOS, JOSE DAVID

FECHA NACIMIENTO 26/DICIEMBRE/2001 FOTO
DOMICILIO CANTON TEMPISQUE.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.
TELEFONO FI1JO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |
EMAIL
INSTITUCION DE ESTUDIO CENTRO ESCOLAR CANTON TEMPISQUE.
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
GRADO QUE CURSA 7°
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO VOLANTE LATERAL.(DERECHO)
| ESTATURA 1.59 MTS | PESO | 112 LBS.
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 20.17 -PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (4)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

GALINDO, RONALD ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 10/ABRIL/2001 FOTO
DOMICILIO CANTON TRONALAGUA.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.
TELEFONO FI1JO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |
EMAIL
INSTITUCION DE ESTUDIO CENTRO ESCOLAR FERMIN VELASCO.
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
GRADO QUE CURSA 7°GRADO
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO DEFENSA LATERAL. (IZQUIERDO)
| ESTATURA | 1,63MT | PESO | 123LB
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 21.08 -PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (5)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

RIVAS, ANGEL ADONIS.

FECHA NACIMIENTO 03/SEPTIEMBRE/2002. FOTO
DOMICILIO COLONIA QUINTEROS, BARRIO SAN ANTONIO.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

COMPLEJO EDUCATIVO “SOTERO LAINEZ.”

MUNICIPIO

SESUNTEPEQUE, CABANAS.

GRADO QUE CURSA

8° GRADO

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO

DELANTERO CENTRO.

ESTATURA

1.54 MTS. | PESO | 99 LBS.

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

18.97 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (6)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

ALFARO, RONALD MAURICIO.

FECHA NACIMIENTO 19/MAY0/2002 FOTO
DOMICILIO CANTON LOS LLANITOS.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

CENTRO ESCOLAR ANTONIA VELASCO

MUNICIPIO

SENSUNTEPEQUE, CABANAS.

GRADO QUE CURSA

8° GRADO.

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO

DEFENSA CENTRAL.

ESTATURA

1.57 MTS. | PESO | 105 LBS.

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

19.50 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (7)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

BONILLA, CARLOS GEOVANI

FECHA NACIMIENTO 26/0CTUBRE/2002 FOTO
DOMICILIO CASERIO LA ANTENA.
LOCALIDAD GUACOTECTL.
TELEFONO FI1JO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |
EMAIL
INSTITUCION DE ESTUDIO CENTRO ESCOLAR CANTON TEMPISQUE.
MUNICIPIO GUACOTECTI, CABANAS.
GRADO QUE CURSA 8° GRADO
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO DEFENSA LATERAL (DERECHO)
| ESTATURA 1.66 MTS | PESO | 113 LBS.
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 18.51 -PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (8)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

ROMERO, ENRIQUE ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 26/SEPTIEMBRE/2002 FOTO
DOMICILIO CANTON RIO GRANDE
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE
TELEFONO FI1JO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |
EMAIL
INSTITUCION DE ESTUDIO CENTRO ESCOLAR CANTON RIO GRANDE
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE
GRADO QUE CURSA 8° GRADO
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO DELANTERO
| ESTATURA 1.62 MTS PESO | 115 LBS
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 19.80 -PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (9)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

GALINDO, STEVE OSVALDO

FECHA NACIMIENTO 16/JULI0/2002 FOTO
DOMICILIO COLONIA EL MOIDAN, BARRIO EL CALVARIO.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

CENTRO ESCOLAR "JOSE ANGEL CASTILLO."

MUNICIPIO

SENSUNTEPEQUE, CABANAS

GRADO QUE CURSA

8° GRADO.

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO

PORTERO

ESTATURA

1,68 MTS | PESO | 123 LBS.

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

19.81 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (10)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

BAIRES, MELVIN ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 14/ENERO/2002 FOTO
DOMICILIO COLONIA SAN JOSE, BARRIO EL CALVARIO.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ.

MUNICIPIO

SENSUNTEPEQUE, CABANAS.

GRADO QUE CURSA

7° GRADO.

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO

VOLANTE CENTRAL.

ESTATURA

1,70 MTS | PESO | 120 LBS

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

19.00 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (11)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO PIQUE

APELLIDOS Y NOMBRE ZAVALA, SEBASTIAN ALFREDO

FECHA NACIMIENTO 18/ABRIL/2002 FOTO
DOMICILIO COLONIA BUENOS AIRES, BARRIO EL CALVARIO.

LOCALIDAD SESUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

CENTRO ESCOLAR JOSE ANGEL CASTILLO.

MUNICIPIO

SENSUNTEPEQUE, CABANAS

GRADO QUE CURSA

8°GRADO.

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO

DEFENSA.

ESTATURA

159 MTS. | PESO | 123 LBS

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

22.15-PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (12)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

HERNANDEZ, DIEGO ANTONIO

FECHA NACIMIENTO 08/FEBRER0/2002 FOTO
DOMICILIO COLONIA LAS BRISAS, BARRIO LOS REMEDIOS.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.
TELEFONO FIJO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |
EMAIL
INSTITUCION DE ESTUDIO CENTRO ESCOLAR FERMIN VELASCO.
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
GRADO QUE CURSA 8° GRADO.
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO VOLANTE.
| ESTATURA | 1,55 MTS | PESO 115 LBS.
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 21.64 -PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (13)
< < 0 O o
o = = n
< o S x O S 2 Q d o
& ) o E T = z 29 Yy
) 0 i Q wz |3 L o g 3
[a 8 O ) E s %] o x @ ®
= e < Q S = X 2
E O O O L
2 ADFA CABANAS. VOLANTE SUB 15 IVAN 2
LACAYO

211




FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

AMAYA, KEVIN ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 30/ABRIL/2002 FOTO
DOMICILIO CASERIO EL CARRIZAL
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

CENTRO ESCOLAR CANTON LA GUARUMA.

MUNICIPIO

SENSUNTEPEQUE, CABANAS

GRADO QUE CURSA

8° GRADO.

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO

DELANTERO

ESTATURA

1.63 MTS | PESO | 119 LBS

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

20.32 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (14)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

GARCIA, GUILLERMO ANTONIO

FECHA NACIMIENTO 13/JUNI0/2001 FOTO

DOMICILIO SAN ISIDRO

LOCALIDAD SAN ISIDRO.

TELEFONO FI1JO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO CENTRO ESCOLAR SAN ISIDRO.

MUNICIPIO SAN ISIDRO, CABANAS.

GRADO QUE CURSA 7° GRADO.

LESIONES Y ANO EN QUE SE

PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO DEFENSA

| ESTATURA 1.59 MTS | PESO | 1.30 LBS
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 23.34 -PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (15)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO COLOMBIA

APELLIDOS Y NOMBRE HERNANDEZ , GEOVANI ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 15/JUNIO/2001. FOTO
DOMICILIO COLONIA QUINTEROS, BARRIO SAN ANTONIO.

LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ

MUNICIPIO

SENSUNTEPEQUE, CABANAS

GRADO QUE CURSA

8° GRADO

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

RODILLA (DERECHA.)

ALERGIA O ENFERMEDAD

CORAZON.

DEFINETE COMO JUGADOR

LENTO.

POSICION EN EL CAMPO

DEFENSA. (IZQUIERDO)

ESTATURA

1.65 MTS | PESO | 137 LBS.

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

22.77 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (16)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

BLANCO, JENRRY

FECHA NACIMIENTO

19/ABRIL/2001 FOTO

DOMICILIO

CANTON LLANO DE LA HACIENDA

LOCALIDAD

SAN ISIDRO

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

CENTRO ESCOLAR CANTON LLANO DE LA HACIENDA

MUNICIPIO

SAM ISIDRO

GRADO QUE CURSA

8°GRADO.

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO

PORTERO

ESTATURA

1.57 MTS

| PESO | 102 LBS

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

18.66 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (17)

< < ©) O O
() = Y a N v

(@) nd (@] < o
< 0 = o — O < ag @
o) o o Wz L, o Eq =
= S =) L o % o xd Q
: ° = < g |3 = <= °©
- o O @) L &

1 ADFA CABANAS PORTERO SUB-15 JONATHAN
VAQUERANO

215




FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO KUSU

APELLIDOS Y NOMBRE RECINOS VILLANUEVA, JOSE NEFTALY.

FECHA NACIMIENTO 01/MARZ0/2001 FOTO
DOMICILIO CASERIO LA ANTENA

LOCALIDAD CANTON TEMPISQUE

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ

MUNICIPIO

SENSUNTEPEQUE

GRADO QUE CURSA

7° GRADO.

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO

VOLANTE LATERAL.

ESTATURA

1,64MT | PESO | 129 LB

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

21.56 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (18)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO FIGO.
APELLIDOS Y NOMBRE CRUZ, ERICK DAVID
FECHA NACIMIENTO 09/MARZO/ 2001. FOTO
DOMICILIO CANTON TRONALAGUA.
LOCALIDAD TRONALAGUA.
TELEFONO FIJO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |
EMAIL
INSTITUCION DE ESTUDIO FERMIN VELAZCO
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE.
GRADO QUE CURSA 8° GRADO.
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR AUDAZ.
POSICION EN EL CAMPO DELANTERO.
| ESTATURA | 1,70MT | PESO | 125LB
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 19.72 -PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (19)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

ZAVALA BONILLA, CRISTIAN ALBERTO.

FECHA NACIMIENTO 12/0CTUBRE/2001. FOTO
DOMICILIO SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
LOCALIDAD BARRIO EL CALAVARIO SENSUNTEPEQUE.
TELEFONO FI1JO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |
EMAIL
INSTITUCION DE ESTUDIO COMPLEJO EDUCATIVO “SOTERO LAINEZ”
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE.
GRADO QUE CURSA 8]° GRADO.
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO VOLANTE.
| ESTATURA 1,65MT | PESO | 132LB
INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC) 22.04 -PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (20)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO ALEX

APELLIDOS Y NOMBRE DIAZ, MELVIN ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 14/ ENERO/2002 FOTO
DOMICILIO CANTON TEMPISQUE.

LOCALIDAD CASERIO LA ANTENA.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO

COMPLEJO EDUCATIVO “SOTERO LAINEZ”

MUNICIPIO

SENSUNTEPEQUE, CABANAS.

GRADO QUE CURSA

8° GRADO.

LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON

ALERGIA O ENFERMEDAD

DEFINETE COMO JUGADOR

POSICION EN EL CAMPO

VOLANTE CENTRAL.

ESTATURA

1,58MT | PESO | 113LB

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

20.43 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (21)

z
z o
<D( o é Q 8 8 8 %
< m = o) Q < < a8 @
o 3 0 O I > Z Eq 2
Ll LL L A (@]
< o 2 = =3 e o x g [O)
= & < = 2 = <=
= o o _ z
s} o ]
2 ADFA CABANAS. VOLANTE SUB 15 IVAN 1
LACAYO

219




FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO YOVA.
APELLIDOS Y NOMBRE HERNANDEZ, JAIRO GEOVANNY
FECHA NACIMIENTO 13/0CTUBRE/2001. FOTO
DOMICILIO CANTON TEMPISQUE
LOCALIDAD TEMPISQUE.
TELEFONO FI1JO (OPCIONAL) | CEL.(OPCIONAL) |
EMAIL
INSTITUCION DE ESTUDIO C.E CANTON TEMPISQUE.
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE
GRADO QUE CURSA 7° GRADO.
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO DEFENZA.
| ESTATURA | 1,79MT | PESO | 128LB

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

18.10 - DELGADEZ ACEPTABLE.

HISTORIAL DEPORTIVO (22)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO EDWIN.

APELLIDOS Y NOMBRE VENTURA, EDWIN ALEXANDER.

FECHA NACIMIENTO 06/FEBRERO/2001. FOTO
DOMICILIO SENSUNTEPEQUE, CABANAS.

LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO C.E “SOTERO LAINEZ”
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE
GRADO QUE CURSA 7° GRADO.
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO DEFENZA.
| ESTATURA | 1,68MT | PESO | 143LB

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

23.03 -PESO NORMAL.
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

AMAYA, ERICK APARICIO.

FECHA NACIMIENTO 23/MAY0/2001. FOTO
DOMICILIO CANTON LLANO LA HACIENDA.
LOCALIDAD SAN ISIDRO.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO C.E. LLANO LA HACIENDA.
MUNICIPIO SAN ISIDRO.
GRADO QUE CURSA 7° GRADO.
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO DELANTERO
| ESTATURA 1,59MT | PESO | 119LB

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

21.36 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (24)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-15

NOMBRE DEPORTIVO ALE.

APELLIDOS Y NOMBRE LAINEZ, JONNY ALEXANDER.

FECHA NACIMIENTO 30/JUNI0/2001. FOTO
DOMICILIO CANTON LLANO LA HACIENDA.

LOCALIDAD SAN ISIDRO.

TELEFONO FIJO (OPCIONAL)

| CEL.(OPCIONAL) |

EMAIL

INSTITUCION DE ESTUDIO C.E LLANO LA HACIENDA.
MUNICIPIO SENSUNTEPEQUE
GRADO QUE CURSA 7° GRADO.
LESIONES Y ANO EN QUE SE
PRODUJERON
ALERGIA O ENFERMEDAD
DEFINETE COMO JUGADOR
POSICION EN EL CAMPO DEFENZA.
| ESTATURA | 1,63MT | PESO | 128LB

INDICE DE MASA CORPORAL
(IMC)

21.83 -PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (25)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO QUENED

APELLIDOS Y NOMBRE RODRIGUEZ, QUENED ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 11/NOVIEMBRE/2000 Foto
DOMICILIO BARRIO EL CALVARIO.

LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucién de estudio

COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ.

Municipio

SENSUNTEPEQUE, CABANAS.

Grado que cursa

1° ANO BACHILLERATO.

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicion en el campo

VOLANTE CENTRAL.

| Estatura

1.69 MTS. | Peso | 129 LBS.

OBSERVACIONES

INDECE DE MASA CORPORAL (IMC):
20.31 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (1)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

ANDRADE, WALTER ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 17/ENERO/2000 Foto
DOMICILIO GCUACOTECTL.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucién de estudio

INSTITUTO NACIONAL DE SENSUNTEPEQUE.

Municipio

SENSUNTEPEQUE.

Grado que cursa

1° ANO DE ACHILLERATO.

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicién en el campo DEFENSA LATERAL.
| Estatura 1.68 MTS | Peso | 132 LBS
OBSERVACIONES INDICE DE MASA CORPORAL (IMC):
21.26 PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (2)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

MORALES, OSCAR ERNESTO

FECHA NACIMIENTO

28/FEBRERO/2000 Foto

DOMICILIO

SENSUNTEPEQUE, CABANAS

LOCALIDAD

COL. QUINTEROS B° SAN ANTONIO.

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) | 74890284

Email

Institucién de estudio

COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ.

Municipio

SENSUNTEPEQUE, CABANAS.

Grado que cursa

1° ANO BACHILLERATO.

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicion en el campo

DEFENZA 1ZQUIERDO.

| Estatura

1.71IMTS | Peso | 70K

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC):
22.41 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (3)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

RIVAS LEMUS, XAVI LEONEL

FECHA NACIMIENTO 16/NOVIEMBRE/2000 Foto
DOMICILIO COLONIA ESPINITO, BARRIO EL CALVARIO
LOCALIDAD
Teléfono fijo (opcional) | Cel. (opcional) |
Email
Institucion de estudio COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ
Municipio SENSUNTEPEQUE.
Grado que cursa 9° GRADO.
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo DEFENSA Y DELANTERO.
| Estatura 1.72 MTS | Peso | 148 LBS
OBSERVACIONES INDICE DE MASA CORPORAL (IMC):
22.65 PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (4)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

FLORES, MIGUEL ANGEL

FECHA NACIMIENTO 25/0CTUBRE/2000 Foto
DOMICILIO CANTON RIO GRANDE.
LOCALIDAD SESUNTEPEQUE
Teléfono fijo (opcional) | Cel. (opcional) |
Email
Institucion de estudio
Municipio
Grado que cursa 1° ANO DE BACHILLERATO.
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo DELANTERO.
| Estatura 1.69 MTS | Peso | 127 LBS
OBSERVACIONES INDICE DE MASA CORPORAL (IMC):
20.31 PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (5)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

GOMEZ, JAVIER ALBERTO

FECHA NACIMIENTO 06/AGOSTO/2000 Foto
DOMICILIO SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
LOCALIDAD
Teléfono fijo (opcional) | Cel. (opcional) 72663146
Email
Institucion de estudio C.E. FERMIN VELASCO.
Municipio SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
Grado que cursa 9° GRADO.
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo DEFENZA CENTRAL.
| Estatura 1.71 MTS | Peso | 119 LBS.

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC):
18.47 DELGADES ACEPTABLE.

HISTORIAL DEPORTIVO (6)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

GARCIA, ADOLFO ALBERTO

FECHA NACIMIENTO 15/MAY0/2000 Foto
DOMICILIO CASERIO LA ANTENA
LOCALIDAD CANTON TEMPISQUE

Teléfono fijo (opcional) | Cel. (opcional) |

Email

Institucion de estudio CENTRO ESCOLAR CANTON TEMPISQUE.
Municipio GUACOTECTI.

Grado que cursa 9° GRADO

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicién en el campo VOLANTE

| Estatura 1.67 MTS | Peso | 121 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC):
19.72 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (7).
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

RAMIREZ, PABLO ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 20/JUNIO/2000 Foto
DOMICILIO SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
LOCALIDAD CANTON CUYANTEPEQUE CASERIO LA MAJADA.
Teléfono fijo (opcional) | Cel. (opcional) |
Email
Institucion de estudio CENTRO ESCOLAR CANTON LA MAJADA.
Municipio SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
Grado que cursa 9° GRADO.
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo DELANTERO.
| Estatura 1.68 MTS | Peso | 132 LBS

OBSERVACIONES

IMDICE DE MASA CORPORAL (IMC):
21.26 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (8)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO BETO
APELLIDOS Y NOMBRE URQUILLA LEIVA, MILTON STEVEN
FECHA NACIMIENTO 21/OCTUBRE/1998 Foto
DOMICILIO BARRIO SAN ANTONIO
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.
Teléfono fijo (opcional) | Cel. (opcional) |
Email
Institucion de estudio FERMIN VELASCO
Municipio SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
Grado que cursa 1° ANO.
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo DEFENZA.
| Estatura 1.73 MTS | Peso | 154 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC):

23.39 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (9)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO TABO.

APELLIDOS Y NOMBRE BURGOS, GUSTAVO BENJAMIN

FECHA NACIMIENTO 01/ENERO/2000 Foto
DOMICILIO BARRIO LOS REMEDIOS.

LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE.

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucién de estudio

COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ

Municipio

SENSUNTEPEQUE

Grado que cursa

1° ANO DE BACHILLERATO.

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicion en el campo

PORTERO.

| Estatura

1.74 MTS | Peso | 158 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC):
23.78 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (10)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

TULA.

APELLIDOS Y NOMBRE

OLIVA, BRAYAN ALEXIS

FECHA NACIMIENTO 7/ JULIO /20001 Foto
DOMICILIO BARRIO EL CALVARIO.
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE
Teléfono fijo (opcional) | Cel. (opcional) |
Email
Institucion de estudio COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ
Municipio SENSUNTEPEQUE
Grado que cursa 9° GRADO.
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo VOLANTE.
| Estatura 1.68 MTS | Peso | 128 LBS
OBSERVACIONES INDICE DE MASA CORPORAL (IMC):
20.55 PESO NORMAL.
HISTORIAL DEPORTIVO (11)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

RAMIREZ, ELVIS ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 20/JUNIO/2000 Foto
DOMICILIO COLONIA QUINTEROS
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE
Teléfono fijo (opcional) | Cel. (opcional) |
Email
Institucion de estudio COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ
Municipio SENSUNTEPEQUE
Grado que cursa 1° ANO BACHILLERATO
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo VOLANTE LATERAL
| Estatura 1.69 MTS | Peso | 122 LBS
OBSERVACIONES INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
19.26 PESO NORMAL
HISTORIAL DEPORTIVO (12)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO CRISTIAN
APELLIDOS Y NOMBRE RAMOS, CRISTIAN VLADIMIR
FECHA NACIMIENTO 10/MARZ0/1999

DOMICILIO

CIUDAD VICTORIA

Foto

LOCALIDAD

CIUDAD VICTORIA

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucién de estudio

(INCAGUA)

INSTITUTO CATOLICO NUESTRA SENORA DE GUADALUPE

Municipio

SENSUNTEPEQUE.

Grado que cursa

1° ANO BACHILLERATO.

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicién en el campo DELANTERO
| Estatura 1.74 MTS | Peso | 118 LBS
OBSERVACIONES INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
17.51 DELGADEZ ACEPTABLE
HISTORIAL DEPORTIVO (13)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

REYES, ORLANDO JOSE

FECHA NACIMIENTO 27/04/2000 FOTO
DOMICILIO SENSUNTEPEQUE, CABANAS.
LOCALIDAD BARRIO SAN ANTONIO.

Teléfono fijo (opcional) 23840485 | Cel. (opcional) | 76761824
Email

Institucion de estudio COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ.
Municipio SENSUNTEPEQUE, CABANAS.

Grado que cursa 1° ANO DE BACHILLERATO.

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador JUGAR EN CONJUNTO.

Posicién en el campo VOLANTE CENTRAL

| Estatura 1.68 MTS | Peso | 124 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
19.84 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (14)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

AGUILAR, ELVIN JONATHAN

FECHA NACIMIENTO

09/MARZ0/1999 Foto

DOMICILIO

CASERIO CANA BRAVA

LOCALIDAD

CANTON SAN LORENZO

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucién de estudio

INSTITUNO NACIONAL DE SENSUNTEPEQUE

Municipio

SENSUNTEPEQUE

Grado que cursa

1° ANO DE BACHILLERATO

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicion en el campo

DEFENSA CENTRAL.

| Estatura

1.67 MTR | Peso | 135 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPRAL (IMC)
21.87 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (15)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

SARAVIA, LUIS EDENILSON

FECHA NACIMIENTO

08/MARZ0/1999 Foto

DOMICILIO

CASERIO POSAS VERDES

LOCALIDAD

CANTON TEMPISQUE

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucién de estudio

COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ

Municipio

SENSUNTEPEQUE

Grado que cursa

1° ANO BACHILLERATO

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicion en el campo

VOLANTE LATERAL

| Estatura

1.69 MTS | Peso | 128 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
20.31 PESO NORMAL

HISTORIAL DEPORTIVO (16)

TEMPORADA
CLUB

PUESTO
CATEGORIA
COMPETICION
CLASIFICACION
ENTRENADOR
PARTIDOS
JUGADQOS

GOLES
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

GALVEZ, NERI ALEXANDER

FECHA NACIMIENTO 09/MARZ0/1999 Foto
DOMICILIO GUACOTECTI
LOCALIDAD GUACOTECTI

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucién de estudio

INSTITUNO NACIONAL DE SENSUNTEPEQUE

Municipio

SENSUNTEPEQUE

Grado que cursa

1° ANO BACHILLERATO

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicion en el campo

DELANTERO

| Estatura

1.72 MTS | Peso | 122 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
18.59 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (17)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO CHARANGA

APELLIDOS Y NOMBRE MELGAR, ARISTIDES PRUDENCIO

FECHA NACIMIENTO 09/AGOSTO/1999 Foto
DOMICILIO COLONIA LAS BRISAS

LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucién de estudio

INSTITUTO NACIONAL DE SENSUNTEPEQUE

Municipio

SENSUNTEPEQUE

Grado que cursa

1° ANO DE BACHILLERATO

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicion en el campo

VOLANTE.

| Estatura

1.73 MTS | Peso | 119 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
18.04 DELGADEZ ACEPTABLE

HISTORIAL DEPORTIVO (18)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

VARGAS, JOSE DENNIS

FECHA NACIMIENTO 01/0CTUBRE/2000 Foto
DOMICILIO COLONIA CALIFORNIA
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucién de estudio

COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ

Municipio

SENSUNTEPEQUE

Grado que cursa

1° ANO BACHILLERATO

Lesiones y afio en que se produjeron

Alergia o enfermedad

Definete como jugador

Posicion en el campo

DELANTERO

| Estatura

1.63 MTS | Peso | 124 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
21.08 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (19)
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

RODRIGUEZ, KEVIN JOSE

FECHA NACIMIENTO 01/SEPTIEMBRE/2001 Foto
DOMICILIO CANTON LLANO DE LA HACIENDA
LOCALIDAD SAN ISIDRO

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucion de estudio CENTRO ESCOLAR CANTON LLANO DE LA HACINDA
Municipio SAN ISIDRO
Grado que cursa 9° GRADO
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo PORTERO
| Estatura 1.68 MTS | Peso | 131 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
21.26 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (20)

TEMPORADA
CLUB

PUESTO
CATEGORIA
COMPETICION
CLASIFICACION
ENTRENADOR
PARTIDOS
JUGADQOS

GOLES
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

ALFARO, JEFERSON ADONAY

FECHA NACIMIENTO 15/ JULI10/2001 Foto
DOMICILIO BARRIO EL CALVARIO
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucion de estudio COMPLEJO EDUCATIVO SOTERO LAINEZ
Municipio SENSUNTEPEQUE
Grado que cursa 9° GRADO
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo DEFENSA
| Estatura 1.70 MTS | Peso | 121 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
19.03 PESO NORMAL

HISTORIAL DEPORTIVO (21)
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VAQUERANO.
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FICHA DEPORTIVA DE FUTBOL SUB-17

NOMBRE DEPORTIVO

APELLIDOS Y NOMBRE

PINEDA, YERIN AMINADAC

FECHA NACIMIENTO 12/ NOVIEMBRE/ 2001 Foto
DOMICILIO COLONIA SAN JOSE
LOCALIDAD SENSUNTEPEQUE

Teléfono fijo (opcional)

| Cel. (opcional) |

Email

Institucion de estudio CENTRO ESCOLAR JOSE ANGEL CASTILLO
Municipio SENSUNTEPEQUE
Grado que cursa 9° GRADO
Lesiones y afio en que se produjeron
Alergia o enfermedad
Definete como jugador
Posicién en el campo DELANTERO
| Estatura 1.71 MTS | Peso | 122 LBS

OBSERVACIONES

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
18.81 PESO NORMAL.

HISTORIAL DEPORTIVO (22)
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INDICADORES DE TRABAJO.

TEMA DE INVESTIGACION: Impactode un programa de entreno pliométrico para la mejora de la potencia anaerdbica de las selecciones sub-
15 y sub-17 masculino de futbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque, departamento de Cabafias.

VARIABLE

INDEPENDIENTE.
Entreno pliométrico.

DEFINICION CONCEPTUAL
Capacidad motora reactiva del
musculo esquelético de pasar de la
contraccion excéntrica a la
concentrica y efecto se refleja en
la fase de amortiguacion mediante
saltos con el propio peso corporal.

e HIPOTESIS DE TRABAJO: EL desarrollo de un programa de entreno pliométrico mejor6 la potencia anaerdbica de las selecciones

sub-15 y sub-17 masculino de futbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque, departamento de cabafas.

DEFINICION CONCEPTUAL
Es la capacidad que posee el
cuerpo, para ejecutar distintos tipos

de ejercicios fisicos, los que se
caracterizan por ser de corta

duracion, pero no por eso poco
intensos, sino todo lo contrario,
muy intensos en todo sentido.

L

VARIABLE DEPENDIENTE.
Potencia anaerdbica.

INDICADOR
Tiempo.

DEFINICION
CONCEPTUAL

Duracion en la que
se llevara a cabo el
programa de
entrenamiento
desde su inicio
hasta el final.

INDICADOR
Intensidad del
Ejercicio.

e

DEFINICION
CONCEPTUAL

El grado de
esfuerzo con que se
desarrolla o se
realizara un
ejercicio de
entrenamiento  en
cada repeticion.

INDICADOR
Desarrollo

DEFINICION
CONCEPTUAL

El  proceso o
cambio que se
vera reflejado en
la, persona
especifica en
determinadas

condiciones.

INDICADOR
Umbral
Anaerdbico.
CONDICION
FISICA

DEFINICION
CONCEPTUAL

Intensidad méaxima
que el deportista
debe ser capaz de
mantener
generando una
concentracion  de
lactato que el
metabolismo es
capaz de asimilar.
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TEMA DE INVESTIGACION: Impacto de un programa de entreno pliométrico para la mejora de la potencia anaerdbica de las selecciones sub-

15 y sub-17 masculino de futbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque, departamento de Cabafias.

e HIPOTESIS DE TRABAJO:Un Conjunto de ejercicios pliometricos ayuda en la mejora del desarrollo de la potencia anaerdbica.

\

VARIABLE

INDEPENDIENTE.
Ejercicios Pliometricos.

INDICADOR
Frecuencia por
semana.

INDICADOR
Tipo de ejercicio
anaerobico.

!

DEFINICION
CONCEPTUAL.

Numero de veces
con la que se asiste
un atleta, durante
un periodo o
proceso de
entrenamiento.

|

DEFINICION
CONCEPTUAL

Ejercicios rapidos y
explosivos en el
cual precise mucho
esfuerzo durante
poco tiempo,
Multisaltos, saltos
en cajones, gradas y
bancas.

DEFINICION CONCEPTUAL
Son tipos de ejercicios disefiados
para  producir  movimientos
rapidos y potentes, En otras
palabras, es un ejercicio que
permite a los musculos ejecutar la
fuerza méaxima en la minima
cantidadde tiempo.

DEFINICION CONCEPTUAL

Es la capacidad que posee el
cuerpo, para ejecutar distintos tipos
de ejercicios fisicos, los que se
caracterizan por
duracion, pero no por eso poco
intensos, sino todo lo contrario,
muy intensos en todo sentido.

INDICADOR
Resistencia
Muscular.

L

VARIABLE DEPENDIENTE.
Potencia anaerébica.

INDICADOR
Potencia
Muscular.

INDICADOR
Velocidad.

DEFINICION
CONCEPTUAL

Es la capacidad
del masculo o
conjunto de
musculos de

ejercer fuerza para
superar la

resistencia muchas
Veces.

l

DEFINICION
CONCEPTUAL

Se refiere a la
fuerza que puede
aplicar una
persona con un
movimiento y a la
velocidad con que
dicha aplicacion se
concreta.

l

DEFINICION
CONCEPTUAL

Relacion que se

establece entre el
espacio 'y la
distancia que

recorre un objeto y

el tiempo que

invierte en ello.
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TEMA DE INVESTIGACION: Impacto de un programa de entreno pliométrico para la mejora de la potencia anaerdbica de las selecciones sub-
15 y sub-17 masculino de futbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque, departamento de Cabafias.

e HIPOTESIS DE TRABAJO: El post-test mostrd resultados significativos en de las pruebas de Burpee para medir potencia muscular,
también la prueba cournavette que evalla resistencia muscular y 60 mts de velocidad para medir velocidad de las selecciones sub-15y
sub-17 masculino de futbol del ADFA del municipio de Sensuntepeque, departamento de cabafias.

4

VARIABLE
INDEPENDIENTE.
Desarrollo de las pruebas

DEFINICION CONCEPTUAL
Examen o experimento para
comprobar o medir el
rendimiento en alguna area
determinada.

Ej. Prueba Couper

NDICADOR
Test de Burpee

NDICADOR
Test de Velocidad

NDICADOR
Test de Cournavett

|

I

l

DEFINICION
CONCEPTUAL.
Prueba de potencia
muscular
involucrando el
uso total  del
Cuerpo en cuatro
movimientos, en
cuclillas con las
manos sobre el
suelo, extendiendo
ambas piernas
atrdés y a su vez
una flexion de
codos.

DEFINICION
CONCEPTUAL
El deportista utiliza
los primeros 30
metros para reunir
su maxima
velocidad y luego
mantendra hasta los
60 metros para
obtener un
resultado total de la
prueba.

DEFINICION
CONCEPTUAL
El deportista se
desplazara de wun
punto a otro situado
a 20 metros de
distancia,
realizando un
cambio de sentido
al ritmo indicado
por una  sefal
sonora que va
acelerandose
progresivamente.

DEFINICION CONCEPTUAL
Pos-test: Es el procedimiento que

permiten la evaluacion durante su
faseo al finalizar la misma.

{

VARIABLE DEPENDIENTE.

Pos-test
INDICADOR INDICADOR
Evaluacion Resultados.
DEFINICION DEFINICION
CONCEPTUAL CONCEPTUAL

Proceso que tiene
como finalidad
determinar el
grado de eficacia 'y
eficiencia, con que

han sido
empleados los
ejercicios

destinados a
alcanzar los

objetivos previstos
y de las metas.

Se entiende como
resultado a la
consecuencia final
de una serie de
ejercicios en forma
cualitativa 0
cuantitativamente.
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(MATRIZ DE CONGRUENCIA)

ENUNCIADO OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES CONCEPTUALIZACION
DEL
PROBLEMA
Variable Tiempo. Duracion en la que se llevara a
¢En qué medida | General. General. independiente. cabo el programa desde su

Incide el
Impacto un
programa de
entreno
pliométrico para
la mejora de la
potencia
anaerobica de
las selecciones
sub-15 y sub-17
masculino de
futbol del
ADFA del
municipio de
Sensuntepeque,
departamento de
Cabafias?

Desarrollar 'y conocer el
Impacto de un programa de
entreno pliométrico para la
mejora de la  potencia
anaerdbica de las selecciones
sub-15 y sub-17 masculino de
futool del ADFA  del
municipio de Sensuntepeque,
departamento de cabafias.

EL desarrollo de un
programa de entreno
pliométrico mejoro la
potencia anaerdbica de
las selecciones sub-15 y
sub-17 masculino de

futbol del ADFA del
municipio de
Sensuntepeque,
departamento de
cabarias.

Entreno pliométrico.

Variable
dependiente.
Potencia anaerobica.

Intensidad del
ejercicio.

Desarrollo.

Umbral
Anaerabico.

Frecuencia por
semana.

inicio hasta el final.

El grado de esfuerzo con que
se desarrolla o se realizara un
gjercicio de entrenamiento en
cada repeticion.

El proceso o cambio que se
verd reflejado en la, persona
especifica en determinadas
condiciones.

Es la intensidad maxima que e
deportista debe ser capaz dé
mantener generando uné
concentracién de lactato que e
metabolismo es capaz dd
asimilar.

NUmero de veces con la que se
asiste un atleta, durante un
periodo o  proceso  de
entrenamiento.
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Especificos.

Establecer un conjunto de
gjercicios  pliométricos que
ayuden en la mejora para el

desarrollo de la potencia
anaerdbica.
Comparar  los  resultados

obtenidos a través de un pre-
test y un post-test de las
pruebas de Burpee para medir
potencia muscular, también la
prueba cournavette que evalla
resistencia muscular y 60 mts
de velocidad para medir
velocidad de las selecciones
sub-15 y sub-17 masculino de
futool del ADFA  del
municipio de Sensuntepeque,
departamento de cabafias

Especificas
Un Conjunto de
ejercicios  pliometricos

ayuda en la mejora del
desarrollo de la potencia
anaerdbica.

El post-test mostro
resultados significativos
en el desarrollo de las
pruebas de Burpee para

medir potencia
muscular, también la
prueba cournavette que
evalGa resistencia

muscular y 60 mts de
velocidad para medir

velocidad de las
selecciones sub-15 'y
sub-17 masculino de

futbol del ADFA del
municipio de
Sensuntepeque,
departamento de
cabafias.

Variable
independiente.
Ejercicios
Pliometricos.

Variable
dependiente.

Potencia anaerobica.

Variable
independiente.
Desarrollo de las
pruebas

Tipo de ejercicio
anaerobico.

Resistencia

Muscular.

Potencia
Muscular.

Velocidad.

Test de Velocidad

Test de Burpee

Ejercicios rapidos y explosivos
en el cual precise mucho
esfuerzo durante poco tiempo,
Multisaltos, saltos en cajones,
gradas y bancas.

Es la capacidad del masculo o
conjunto de mdasculos de
ejercer fuerza para superar la
resistencia muchas veces.

Se refiere a la fuerza que puede
aplicar una persona con un
movimiento y a la velocidad
con que dicha aplicacion se
concreta.

Relacion que se establece entre
el espacio y la distancia que
recorre un objeto y el tiempo
que invierte en ello.

El deportista se desplazara de
un punto a otro situado a 20
metros de distancia, realizando
un cambio de sentido al ritmo
indicado por una sefial sonora
que va acelerandose
progresivamente.
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Variable
dependiente.
Pos-test

Test de
Cournavett

Evaluacion.

Resultados.

El deportista utiliza los
primeros 30 metros para reunir
su maxima velocidad y luego
mantendra hasta los 60 metros
para obtener un resultado total
de la prueba.

Prueba de potencia muscular
involucrando el uso total del
cuerpo en cuatro movimientos,
en cuclillas con las manos
sobre el suelo, extendiendo
ambas piernas atras y a su vez
una flexién de codos.

Proceso que tiene como
finalidad determinar el grado
de eficacia y eficiencia, con
gue han sido empleados los
ejercicios destinados a
alcanzar los objetivos previstos
y de las metas.

Se entiende como resultado a la
consecuencia final de una serie
de ejercicios en forma
cualitativa o cuantitativamente.
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CUESTIONARIO DEPORTIVO DE FUTBOL..

LEA Y RESPONDA METICULOSAMENTE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS A LO QUE

RESPECTA EL PRESENTE CUESTIONARIO, ENCIERRE CON UN CIRCULO LA

RESPUESTA QUE CONSIDERE CONVENIENTE EN EL NUMERO CORRESPONDIENTE

A CADA RESPUESTA.

1.

:LOS TRES DIAS DE ENTRENO SON LOS ADECUADOS PARA UNA MEJORA
DE TUS HABILIDADES Y CAPACIDADES DEPORTIVAS?
(1) SI (2) NO

¢REALIZAS LOS EJERCICIOS ADECUADOS PARA LA MEJORA DE TUS
HABILIDADES Y CAPACIDADES FiSICO-DEPORTIVAS?
(1) SI (2) NO

¢ANTERIORMENTE TENIAS CONOCIMIENTO SOBRE EJERCICIOS
PLIOMETRICOS?
(1) SI (2) NO

¢IDENTIFICASTE QUE LOS EJERCICIOS DE PLIOMETRIA PRESENTADOS TE
AYUDARON A MEJORAR TU POTENCIA MUSCULAR?
(1) SI (2) NO

¢CONSIDERAS QUE LA PLIOMETRIA TE AYUDO A DESARROLLAR OTRAS
CAPACIDADES FISICAS?
(1) SI (2) NO.

¢EN BASE AL TRABAJO REALIZADO CON EL PROGRAMA DE EJERCICIOS
PLIOMETRICOS SE DEBERIAN PRACTICAR DE MANERA QUE UNO U OTRO
SIEMPRE ENTRE EN TUS ENTRENOS?

(1) SI (2) NO.

¢(ESTOS EJERCICIOS PLIOMETRICOS TE AYUDARON EN TU VELOCIDAD

COMO DEPORTISTA?
(1) SI (2) NO.
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8. (SENTISTE QUE LOS EJERCICIOS PRESENTADOS DURANTE LA PRACTICA
FUERON INTENSOS Y ADECUADOS A TUS CAPACIDADES?
(1) SI (2) NO

9. (EL ESFUERZO QUE REALIZABAS DURANTE UN EJERCICIO PLIOMETRICO
EXIGIA A TUS NIVELES DE CAPTACION RESPIRATORIA?
(1) SI (2) NO.

10. ;CREES QUE ESTA FORMA DE ENTRENO PLIOMETRICO DEBE DE
APLICARSE HACIA OTROS NIVELES DEPORTIVOS?
(1) SI (2) NO.

11. ;CONSIDERAS QUE UN BUEN PLAN DE ENTRENO PLIOMETRICO A LARGO
PLAZO BENEFICIARIA DE MEJOR MANERA TUS CAPACIDADES?
(1) SI (2) NO.

12. ¢EN QUE NIVEL INICIASTE LA PRACTICA DEPORTIVA DE FUTBOL?
(1) 1(2) 11 (3) NI (4) IV (5) V (6) VI.

13. ;CREES QUE LA PRACTICA DEPORTIVA DE FUTBOL TE BENEFICIA
MENTALMENTE?
(1) SI (2) NO.

14. ¢:TUS NIVELES DESARROLLO EN BASE A LA RESISTENCIA MUSCULAR SE
VIERON BENEFICIADOS?
(1) SI (2) NO.

15. ¢;DE TU OPINION A LO REALIZADO DURANTE EL PERIODO DE
ENTRENAMIENTO CONSIDERAS QUE LOS ENTRENADORES DEBERIAN
DARLE SEGUIMIENTO A ESTE PROGRAMA DE ENTRENO PLIOMETRICO?

(1)SI (2) NO.
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Ficha de observacion selecciéon sub-15.

Aspectos a observar. Malo. Bueno. Muy bueno. Excelente.

Puntualidad a la hora de X
entreno.

Asistencia a los entrenos. X

Trabajo de grupo.

<

Utilizacion de material
adecuado.

IX

Estan atentos a indicaciones.

XX

Realizan los ejercicios que
se les presentan.

Nivel de participacion en los
ejercicios que se les
presentan.

X

Se ayudan entre si.

I><

Indumentaria en el entreno.

I><

Preparacion previa y final en
el entreno.

IX

Ficha de observacion seleccion sub-17.

Aspectos a observar. Malo. Bueno. Muy bueno. Excelente.

Puntualidad a la hora de X
entreno.

Asistencia a los entrenos.

I}

Trabajo de grupo. X

Utilizacion de material
adecuado.

IX

Estan atentos a indicaciones.

I><

Realizan los ejercicios que
se les presentan.

I>X

Nivel de participacion en los
ejercicios que se les
presentan.

I>X

Se ayudan entre si.

I><

Indumentaria en el entreno.

I}

Preparacion previa y final en
el entreno.
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10.

ENTREVISTA A ENTRENADORES.

¢QUE CONOCE SOBRE LA PLIOMETRIA?

¢EN SU PLAN DE ENTRENAMIENTO INCLUYE EJERCICIOS PLIOMETRICOS?
¢(CUENTA CON EL MATERIAL ADECUADO PARA PODER DESARROLLAR
EJERCICIOS PLIOMETRICOS?

¢QUE BENEFICIO PUEDEN TENER EN EL DESARROLLO DE SUS
CAPACIDADES?

¢QUE ASPECTOS TOMAS EN CUENTA A LA HORA DE DESARROLLAR LOS
EJERCICIOS PLIOMETRICOS?

¢QUE OPINAS SOBRE EL PLAN DE ENTRENAMIENTO QUE
DESARROLLAMOS?

¢QUE RESULTADOS HAN OBTENIDOS TUS DEPORTISTAS?

¢CREES QUE LOS EJERCICIOS REALIZADOS ESTAN ACORDES A LAS
EDADES DE LOS ATLETAS?

¢QUE MEJORAS NOS PUEDE DAR EN BASE AL PLAN EJECUTADO DE LOS
EJERCICIOS PLIOMETRICOS?

¢CONSIDERA QUE SE DEBEN SEGUIR DESARROLLANDO MAS PROGRAMAS

COMO ESTE?

255



FOTOGRAFIAS.
PRE- TEST BURPEE.
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PRE- TEST VELOCIDAD.
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PRE-TEST COURNAVETTE.
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EJERCICIOS PLIOMERICOS.

SALTOS DE PIE:

BRINCOS Y SALTOS:

ZANCADAS:
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POST- TEST COURNAVETTE.
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POST-TEST DE VELOCIDAD.
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"POST-TEST BURPEE.
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