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ANEXO

INTRODUCCION
El presente documento tienen como finalidad presentar los modelos metodológicos de planificación de entrenamiento deportivo aplicado por los entrenadores de futbol sala femenino a nivel universitario, con el objetivo principal de indagar el cumplimiento de la planificación el cumplimiento de la planificación deportiva utilizada por los entrenadores de las universidades Tecnológica, Pedagógica y Universidad de  El Salvador, en la disciplina de futbol sala femenina durante los juegos universitarios 2011.
Este constituido por cinco capítulos y anexos de los cuales se detallan:

El primer capitulo contiene información sobre la problemática actual relacionada con la educación inicial, el enunciado del problema, el razonamiento del por que de la investigación, sus alcances y limitaciones, así como los objetivos, supuestos e indicadores.

El segundo define las investigaciones que anteceden a la investigación en cuestión, la base teórica que sustenta la misma y el desarrollo de términos básicos.

En el tercer capitulo se  describe el tipo de investigación, población, muestra y metodología aplicada.

En el capitulo cuarto se  detalla la información estadística y porcentual de los datos obtenidos en el proceso de investigación, con sus respectiva representación grafica y análisis de acuerdo al indicador observado. 

En quinto capitulo sintetiza los contenidos en conclusiones, recomendaciones,  y bibliografía consultada.
Y finalmente se plasman como anexos los mapas de ubicación de las universidades, fotos de las selecciones femeninas y los instrumentos de trabajo.
I
CAPITULO I

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1 SITUACION PROBLEMATICA.
ECONOMIA:

Al iniciar su mandato, saca enfrento una crítica situación económica heredada de la gestión de francisco flores. En ese momento, el país se encontraba con un bajo nivel de inversión privada, un lento crecimiento económico, una alta deuda del gobierno central, un alto déficit comercial y el inicio del incremento en los precios del petróleo.

Todos estos elementos configuran el escenario del país en el que, día a día, los salvadoreños perdían la capacidad de sus salarios. Después de la entrada en funciones del nuevo mandatario, se implementaron unas series de nuevas medidas económicas que tenían la finalidad de reactivar la economía, hacer frente a las deudas del estado y apaliar la deteriorada situación económica de los salvadoreños. Las medidas económica mas importante según el mandatario son las reformas tributaria, el plan anti pobreza y la apuesta por el tratado de libre comercio entre centro América y estados unidos y la república dominicana (CAFTA-DR).

Elías Antonio saca heredo del gobierno pasado el incremento en la brecha entre los gastos y los ingreso del estado en tan solo 5 años de gestión, el ex-presidente flores condujo al país a una situación de déficit fiscal sobre la cual alertaron diferente calificadoras de riesgo internacional. En un modelo económico basado en las inversiones, la presencia de déficit fiscal desmotivo a la inversión privada para tratar  de cerrar esa brecha el presidente anuncio una reforma tributaria para lograr una mayor recaudación de impuesto. Para el mandatario la medida no contemplaba el incremento de las tasas impositivas, mas bien, estaba enfocada a combatir a toda costa la evasión fiscal.

Saca anuncio la creación de un programa destinado a atacar la situación de extrema pobreza en el país. Este programa estaría constituido por 5 componente: fosalud, conéctate un programa destinado a los jóvenes, red solidaria y microcréditos.
Con el fosalud se buscaba dar servicio médico a 4 millones de personas durante los próximos años, para el primer año dicho plan contaría con 20 millones de dólares. Otros de los programas mas sonados através de los medios de comunicación pero, que tampoco a tenido resultado es red solidaria este programa consistía en entregar sub-pensiones a los 100 municipios mas pobres del país. Con el mismo se pretendía entregar 50 millones de dólares anuales a la familia en situación de extrema pobreza.

Unos de los principales objetivos que el  ejecutivo se planteaba en el corto plazo la existencia de un convenio comercial con los estados unidos (CAFTA) lo cual no beneficiaria en nada a los salvadoreños por que este plan únicamente daban resultado positivos a la inversión extranjera.-El presidente Mauricio Funes primer izquierdista que gobierna el salvador elogiado por su programa sociales, pero criticado por la derecha por el lento crecimiento de la o del economía y la desbordada delincuencia.

Bajo la bandera de la ex guerrilla izquierdista del frente Farabundo martí para la liberación nacional (FMLN), convertida en partido político luego del fin de la guerra civil de 1992, funes gano las elecciones y asumió la presidencia por cinco años el 1 de junio del 2009, poniendo fin a 20 años de gobiernos sucesivos dela derechista alianza república nacionalista (ARENA).

Periodista de 51 años de edad, se anoto un triunfo diplomático con la visita del presidente estadounidense Barack Obama, quien cumplió en marzo en el salvador la única escala centro americana de su primera gira por América latina, que incluyo también Brasil y chile.Funes ha rechazado las presiones del FMLN de acercarse al presidente venezolano Hugo Chávez y ha definido que su país debe de mantener las mejores relaciones con estados unidos, donde viven mas de dos millones de salvadoreños, cuyas remesas a sus familias son vitales para el dinamismo dela economía nacional.

En las encuestas, los salvadoreños reconocen como logros de funes la gratuidad en la atención medica, la entrega de alimentos y paquetes escolares en las escuelas publicas, pero critican el alto costo dela vida, la falta de empleo y la violencia, con un promedio diario de 12 homicidios. El problema de la violencia no es nuevo, lo heredo al asumir “la situación económica se ha complicado mucho y estamos viviendo una crisis que esta afectando alas familias seriamente. El 80% de la población considera que en esta ultimo año hubo un enorme encarecimiento de la vida”

SALUD:

En el salvador prevalecen las enfermedades transmisibles como: dengue, paludismo,  cólera, diarrea, tuberculosis, enfermedades de transmisión  sexual. En las últimas décadas sin embargo ha venido aumentando las enfermedades de tipo crónico o degenerativo: cáncer del estomago, de mama, próstata, y enfermedades cardiovasculares, hipertensión; así como la violencia  familiar y comunitaria y problemas de nutrición asociadas a la pobreza.

En cuanto a la cobertura legal en materia de salud a la que tiene derecho a la fuerza de trabajo del país, se puede comprobar, según datos del informe del PNUD 2007-2008, que existe una  gran  exclusión a los servicios de prevención y atención gratuita de enfermedades infectocontagiosas.

Por su parte el Instituto Salvadoreño del Seguro Social tiene cobertura de los empleados públicos y privados, cónyuges, hijos hasta los 12 años y a los pensionados en su mayoría todos de ingreso medios y se excluye legalmente a trabajadores independientes y familiares no remunerados de servicio domestico, trabajadores agrícolas, empleados de micro empresas.

En lo referente a la calidad de las prestaciones que brinda el sistema de salud la OMS ubica a El Salvador en la posición 15 de los países con mejores desempeños en el sistema.- Según la última memoria de labores del Ministerio de Salud, El Salvador es el único país  de la región Centroamericana en estar implementando la estrategia enfoque practico a la salud pulmonar, donde la meta del programa es la expansión a nivel nacional y en todo sector.

En el área de reducción del riesgo ante emergencia y desastres del sector salud, se ha fortalecido la capacidad de respuesta del sector salud, donde se formaron dos equipos de primera respuesta a nivel nacional y se fortalecieron dos sedes regionales con equipo básico para dos centros de operaciones de salud y se implemento el instrumento Índice de Seguridad Hospitalaria ISH, para evaluar a los hospitales en el área estructural y funcional. Además 355 unidades de salud a nivel nacional están fortalecidas en administración sanitaria de albergues.

EDUCACION:

Probablemente la urgencia y la precipitación con las que las anteriores autoridades nacionales de educación escogieron y aprobaron las reformas anteriores, provoco u excesivo entusiasmo e indebidos niveles de confianza hacia un proceso que en primer lugar, a esas alturas y a estaba en marcha desde hacer por lo menos quince años, peo que tampoco había sido debatido ni lo suficiente consensuado a niveles apropiados. La reforma parecía así como una especie  de imperativo que perseguía, al menos en el discurso tres objetivos: la mejora de la calidad de educación, la ampliación de la cobertura del sistema y la descentralización y desburocratización del mismo aunque probablemente sus objetivos subyacentes eran otros.Los anteriores procesos de reforma educativa no han respondido a las preguntas fundamentales, no se explico a la población que tipo de proceso se le estaba proponiendo.

El ministerio educación es el responsable en dar respuestas a las necesidades y demandas de la realidad educativa nacional y en congruencia con el modelo educativo, persigue con s plan social educativo sea referente de planificación y organización para la administración central y departamental de educación, así como para las instituciones educativas, este plan también será un referente para los diferentes actores nacionales e internacionales que promueven la educación como derecho.

Hoy con el nuevo modelo de educación se pretende involucrar a toda la sociedad Salvadoreña que contribuya a la confirmación de un sistema de vida social democrática. El sistema educativo formara ciudadanos con juicio crítico, capacidad  reflexiva e investigadora y con habilidades y destrezas para la construcción colectiva. De nuevos conocimientos que les  permitan transformar la realidad social y valorar, proteger el medio ambiente.

Con este modelo educativo se persigue la formación de personas conscientes de sus derechos y responsabilidades para con la familia, sociedad, la nación y que tengan los conocimientos, habilidades, destrezas, actitudes necesarias para lograr su plena realización en sus planos social, cultural, político y económico. Todo esto en un marco de valores en los que la identidad nacional, la solidaridad, la tolerancia, las virtudes cívicas coadyuven a la construcción de un país más equitativo, democrático y desarrollado, en el que las capacidades y talentos individuales se pongan referente al servicio del bien común.  

También requiere la acción conjunta de cuatro actores fundamentales: estudiante, docente, familia, comunidad. Los actores privilegiados del modelo serán los estudiantes quienes adquirirán en los espacios educativos la formación e información que propicien al desarrollo de sus potencialidades individuales y una armoniosa integración a la familia, la sociedad, la experiencia educativa dará al estudiante una información basada en valores humanista, los conocimientos adecuados al nivel educativo en que se encuentren, las competencias necesarias para la investigación científica y la aplicación creativa de los talentos tecnológicos, así como los espacios de esparcimiento y deporte necesario para su pleno desarrollo cultural y físico.

SOCIAL:
Desprestigiar las acciones de protesta, eso es lo que paso un 5 de julio cuando la  policía provoco un enfrentamiento con estudiantes que protestaban por el encarecimiento de los servicios públicos; en medio de la confrontación fueron asesinados dos policías, hecho que el gobierno atribuyo a los estudiantes, sin haberlo comprobado la idea era que la población rechazara las protestas sociales.

En ese tiempo el gobierno aprobó una ley antiterrorista para controlar a los movimientos sociales, la ley esclarecía como delito toda acción que afecte los servicios públicos o el tráfico normal de las vías principales  de acceso en todo el territorio nacional. La intención es muy clara se trata de impedir las protestas que se avecinan y en ese plan juegan su papel los medios de comunicación, la intelectualidad de derecho y de centro con acceso a la prensa, los gremios de las grandes empresas, los partidos de derecho, sectores de la iglesia.

Sin embargo el país no encaja en los planes de la derecha, la gente de las comunidades continuara con las tomas de calles en reclamo de agua, los  campesinos harán lo mismo para demandar crédito y políticas de apoyo al agro. También seguirán las protestas estudiantiles, el cierre de espacios políticos no es viable en un país con un pasado reciente de guerra y donde la izquierda es mayoría real.

La idea que se vende es que el presidente es alguien cercano a la gente, cuyas preocupaciones, alegrías y frustraciones no le son ajenas; que el presidente es alguien sometido al control de nadie ni nadie y que por lo tanto puede hacer ya que lo que respetando procedimiento y normas tardarían mas tiempo realizar; cuando esa abolición de las instituciones no pasa de ser una ilusión vendida por los medios como sucede en nuestro país, la suprema voluntad del presidente se queda en meras promesas que nunca se cumplen o que para hacerse realidad, deben sortearse los mecanismos institucionales vigentes, a   los  que   los publicistas del gobierno terminan haciendo culpables de impedir que el presidente resuelva los problemas de la gente.

Hace unos  años era posible detectar en el país una sociedad con altibajos que permanecía estable, dentro de lo que cabe cumplidora de las normas de convivencia en cierta forma  respetuosa de los valores universales y muy dados a sus costumbres y tradiciones. Ahora en el siglo XXI, encontramos que lo anterior cada día se ha vuelto más pequeña y otra nueva que ha venido creciendo gradualmente, con mas intensidad a partir del pos conflicto alimentada periódicamente con nutridos contingentes de los delincuentes deportados de los Estados Unidos.

La sociedad salvadoreña esta integrada por una gran variedad de grupos de individuos en los que se detectan con facilidad denominadores comunes de comportamiento. Lo más visible es su adicción al dinero fácil y fanatismo por la ¨cachada¨, irrespetando todas las reglas de la sociedad que impone la civilización, comprende desde el crimen organizado y corrupción de cuello blanco hasta los chantajistas, vendedores de artículos pirateados y extorsionistas.

El dinero fácil, rápido y sin fregarse mucho, lo vemos en su máxima expresión en los cerca de 20,000 pandilleros que en la actualidad mantienen de rodillas a la población. Como no existe un patrón para predecir este tipo de de violencia, la gente se siente desamparada y vulnerable; en efecto le teme mas a la inseguridad que los precios de la gasolina y las periódicas embestidas tributarias, por un lado los pandilleros asesina a los que no pagan la ¨renta¨  y por otro lado la ciudadanía se mantiene atada a la esperanza de que la denuncia alivie la situación.

Otra característica de la sociedad salvadoreña es el rechazo sistemático al Estado de Derecho, que tantos sacrificios ha costado a la nación. El comercio callejero informal desobedece constantemente las disposiciones municipales en todos los departamentos del país; pese a las requisas que realizan las autoridades corresponden los reclusos siempre se las ingenian para contar con los televisores, celulares, drogas, armas.

A 19 años de los acuerdos de paz, el proceso democrático en El Salvador descansa sobre u sistema precario desequilibrado desde que la Asamblea Legislativa decretara una amnistía después de los acuerdos de paz en 1992, como resultado de esta amnistía, ningún responsable de los crímenes efectuados antes, durante  y después de la guerra han sido juzgados.

El fenómeno social que El Salvador empezó a afrontar en la pos guerra es la existencia de la ¨Maras¨, generando principalmente por la deportación de salvadoreños ilegales en Estados Unidos; el nivel e criminalidad ha llegado a retar al mismo sistema judicial y al mismo órgano judicial.

EDUCACION FISICA:

En el desarrollo actual de nuestro país la educación física, se puede considerar tres etapas: 1- la implementación de la educación física a la niñez y la juventud salvadoreña desde hace 7 décadas, 2-  la creación de la escuela superior de educación física en el año de 1969, 3- finalmente la creación del instituto nacional de los deportes a través de la ley general de los deportes de 1980, hasta el año de 1979, en la cual estalla el conflicto armado en el país la educación física se mantuvo en un estado recesivo de desarrollo a pesar de los cambios que había generado  la reforme educativa.

La Educación Física en El Salvador no tiene la importancia que en otras partes del mundo podría haber alcanzado, debido a que hay falta de apoyo de parte de las autoridades gubernamentales, muestra de esto es que solo una institución de educación superior está formando a los Licenciados en Educación Física, Deporte y Recreación (Universidad de El Salvador), a esto hay que agregar que el Ministerio de Educación ha dejado sin efecto el Profesorado en Educación Física que se estudiaba en La Escuela Superior de Educación Física y Deportes de El Salvador (ESEFIES) la cual dejó de funcionar en 1,998.

La Educación Física es un conjunto de disciplinas corporales destinadas al mantenimiento y mejora de las cualidades físicas. Por eso la sociedad del siglo XXI ha convertido a la educación

HYPERLINK "http://www.monografias.com/Fisica/index.shtml"física en un sinónimo de calidad de vida; de ahí el que en la actualidad ésta se imparta en los institutos educativos a nivel mundial, para combinar la salud mental con la física, aprendiendo así el hábito de la práctica del deporte.
RECREACION

En el Salvador existen infinidad de centros para la recreación tanto naturales, culturales dentro de los naturales tenemos un espacial y es el parque Recreativo Natural ThiloDeininger es una de las pocas zonas boscosas, con amplia diversidad de especies de animales, plantas medicinales y arboles en peligro de extinción, por lo que representa una importante reserva natural en nuestro país.

Otros de los mas importantes lugares naturales recreativas tenemos el Pital, el punto mas alto en El Salvador situado a 93 Km al norte de la ciudad de San Salvador y a7 kms de la villa de San Ignacio en el departamento de Chalatenango, es uno de los lugares que podemos disfrutar del clima, vegetación. En  el  pital  es un lugar donde se puede efectuar muchas actividades al aire libre.

También tenemos lugares recreativos que no hay que olvidar son los que guardan nuestras raíces mayas y olmecas ricas por su historia y por su importancia son las arqueológicas alginas de ellas tenemos las pirámides de San Andrés, Joya de Ceren, Cihuatan, Tazumal y Tehuacán entre otras adornan una variación de lugares recreativos de nuestra cultura. Sin olvidar los lugares de recreación y esparcimiento acuáticos a los cuales proporcionan diversión y esparcimiento.    
DEPORTE 

Es muy importante mencionar que la participación deportiva a nivel internacional, se realizo con grandes sacrificios y en forma deficiente presentando un bajo nivel de resultados, puede decirse que a través el tiempo las federaciones deportivas siempre han existido, pero sin carácter de evolución en su mayoría.- Es de importancia conocer la federación salvadoreña de futbol, ya que cuenta con personal jurídico y legislaciones propias, las que le otorgan la independencia administrativa; la federación de beisbol en la Unión, Santa Ana  y San Salvador fue mantenida a flote, la de tenis de campo fue desarrollada a nivel escolar y el mini – tenis.- Las demás se mantienen centralizadas a nivel de San Salvador, desarrollándose como deporte de elite.
La llegada del deporte en El Salvador se ubica dentro de un contexto general de diversiones, cuyas prácticas sociales excluyentes hizo que se creara una división marcada con respecto a los sectores que las ejecutaban. Sin embargo, tales entretenciones no realizaron en un vacio cultural por lo que no fueran las únicas, ya que pese a la llegada de diversiones modernas también existían las procesiones religiosas y  practicas lúdicas coloniales como las peleas de gallos, las corridas de toros y el billar, una las diversiones afectadas en este sentido lo constituyo el  juego de chibola.

El deporte salvadoreño se basa en una estructura organizativa básica donde atletas, dirigentes, entrenadores y árbitros se conjugan para dalle forma en algunos casos, esta estructura tiende a fallar por la mala disposición de alguno de sus actores, en otros el trabajo hecho por un solo miembro ha logrado que una disciplina se haya superado cuantitativa y cualitativamente.

 El principal deporte practicado y seguido por los salvadoreños como en la mayoría de las naciones de Latinoamérica, es el fútbol. El país posee una estructura de competencias entre las cuales destaca la liga mayor compuesta de 10 equipos, actualmente se juegan dos torneos cortos por año, que se conocen como el de apertura y el de clausura, nombrados Copa Pilsener y Copa Coca-Cola, pero el torneo apertura 2010 y el torneo clausura 2011 se nombraron Copa Capri.

El deporte más popular del país es el fútbol. La Selección Nacional local ha clasificado dos veces al campeonato mundial. A través de su historia, Jorge «Mágico» González ha sido considerado el mejor jugador de esta disciplina. Por otro lado, en Juegos Olímpicos el país ha estado presente desde 1968.[] En Juegos Panamericanos el mejor desempeño ha sido en la justa de Río de Janeiro 2007,[] destacando la medalla de oro de la marchista

HYPERLINK "http://es.wikipedia.org/wiki/Cristina_Esmeralda_L%C3%B3pez" \o "Cristina Esmeralda López"Cristina Esmeralda López. Entre otros logros relevantes, el arquero

HYPERLINK "http://es.wikipedia.org/wiki/Jorge_Jim%C3%A9nez_(arquero)" \o "Jorge Jiménez (arquero)"Jorge Jiménez alcanzó la cima del ranking mundial de la FITA en 2007.[]
CONTEXTO DE LA PROBLEMÁTICA
Nuestro país se está viviendo asediado por las  influencias de diferentes sociedades desarrolladas quienes invaden nuestra cultura y pensamientos de la forma de  vida, alineando a la población y fomentando una cultura de consumo económico.- El cuidado  de la apariencia física y la imagen corporal está influenciada por los medios de comunicación, y esto trae consecuencia en  su personalidades; en muchas ocasiones son un atentado para su salud física  y mental de las personas.

Es  común  identificar en las personas que el tiempo dedicado a la práctica deportiva que contribuye, a mejorar una buena salud física y mental, ya que esta pueda estar mal orientada desde el punto de vista de las mismas personas, esto puede ser por múltiples factores, entre los cuales podemos mencionar: falta de interés con la población para con su organismo y el medio que lo rodean, saturación de actividades laborales, desconocimiento de su beneficios, de un entrenamiento deportivo.- La  mala imagen del entrenamiento deportivo generada a través de los entrenadores, así como en muchas ocasiones también por la falta de conocimiento de las autoridades universitarias donde tienen selecciones deportivas.

La  situación de la educación en el país es una de las limitantes críticas a cualquier aspiración de desarrollo y progreso. La sociedad salvadoreña sigue siendo tercermundista,  con un limitado desarrollo educativo y cultural. 
Después de consecutivos proyectos de reforma,  los problemas educativos persisten,  los gobiernos han desarrollado un elocuente discurso sobre las reformas, al grado de presentarlas como los proyectos políticos más acertados y eficientes de las últimas décadas, por el desconocimiento que a nivel general en la población se tienen tales proyectos sin embargo conocedores de la educación señalan las limitaciones e insuficiencias de tales proyectos, y muestran series preocupaciones por su desarrollo y resultados, estas preocupaciones surgen en  vista de la falta de claridad y de  consulta  acerca de  sus fines y objetivos de sus motivaciones, y  sobre todo, de los efectos que la ejecución de una política  o un programa educativo pudiera tener para las generaciones futuras y para la nación.
La sociedad salvadoreña carga con un sinnúmero de problemas, económicos, sociales y ambientales; uno mas complejos que otros todos  ellos en su conjunto hacen que la vida individual como la vivencia colectiva sean sumamente difíciles, por ejemplo: el problema del transporte público es una de tantos que debe ser puesto en la lista de prioridades. Y  es que la vida de miles de salvadoreños no solo los usuarios del servicio público mejoraría considerablemente si ese problema fuera enfrentado y resuelto como es debido finalmente se debe dejar de ver el problema como un asunto que debe ser negociado entre el gobierno y los empresarios del transporte.- El gobierno  como principal responsable del bienestar de la sociedad, es el que debe de elaborar un plan de restructuración del sistema de transporte publico.

Otro de los principales factores que influyen negativamente a nuestra sociedad es el aspecto de las pandillas ya que este grupo delictivo esta muy bien estructurado desde su forma de pensar hasta la forma que actúan, sus principios y la falta de valores provoca que El Salvador sea una de las ciudades más peligrosas de Latinoamérica y que ocurra alrededor de 11 asesinatos diarios, su forma de reclutamiento hacia la población de adolecentes hacen que sea un problema de nunca acabar, cuando estos grupos delictivos son capturados procesados y condenados son trasladados a los centros penales que es una escuela mas que reciben todo lo contrario a la ¨rehabilitacion¨que es en teoría la intenciones de las autoridades.

La falta de conocimientos de los modelos metodológicos  de la planificación deportiva y la planificación misma por parte de los entrenadores, es lo que motiva a realizar esta investigación; con la cual se busca mejorar la planificación de los entrenadores universitarios, detectando algunas áreas en las cuales el entrenador  tiene algunas debilidades, y además reconocer en que parte ayuda a mejorar la calidad de vida en la población. 
1.2 ENUNCIADO DEL PROBLEMA.

¿En qué medida se cumplen los modelos metodológicos de periodización del entrenamiento deportivo aplicado por los entrenadores de futbol sala femenino en las universidades tecnológica, pedagógica y universidad de el salvador durante el torneo universitario 2011?
1.3 JUSTIFICACION.

El motivo de este trabajo es para responder a  la necesidad que existe de conocer y dar a conocer el funcionamiento de  modelos de  planificación de entrenamiento deportivo que son utilizados  en la rama deportiva de futbol sala femenina en diferentes universidades de el salvador.

Para establecer la importancia de la aplicación  que tiene la metodología del entrenamiento deportivo y comparar que modelos de planificación utilizan los entrenadores; además de  conocer el desarrollo  y ejecución de la planificación establecida, ya que los modelos de entrenamiento deportivo representan pautas concretas de trabajo que se utilizan para la preparación de los deportistas; debido a que el deporte está adquiriendo una forma de organización y transformación en los modelos ya existentes en el entrenamiento deportivo.

La investigación es relevante porque da a conocer la capacidad y el conocimiento que poseen los entrenadores para orientar la técnica y la táctica de los entrenamientos,  así beneficiando de esta manera a los atletas  que conforman las diferentes selecciones universitarias logrando una socialización que integra a las funciones de cada atleta.  
La planificación  del entrenamiento deportivo es un instrumento fundamental para alcanzar un modelo que ayuda al buen funcionamiento y desarrollo de las capacidades necesarias en la práctica de futbol sala.

El entrenamiento deportivo es una actividad de alta complejidad por cuanto requiere a la aplicación de leyes, principales y reglas, determinan la especifidad de los objetivos, por edades, genero, niveles y etapas del desarrollo deportivo.- estas a su vez, proyectan la selección y uso efectivo de lo medio, métodos y procedimientos que garantizan la obtención de la forma deportiva tanto individual como colectiva, en cada competencia significativa,para llevar a cabo el entrenamiento con afectividad, es preciso hacerlo a través de una planificación adecuada, donde se ordenen los contenidos en forma progresiva, tomando como procedencia el proceso durante las sesiones de entrenamiento deportivo.

La planificación es una parte de cualquier actividad exitosa.- el entrenamiento no es la excepción.- si el  entrenador y las atletas de futbol sala femeninos de las universidades tecnológicas, pedagógicas y universidad de el salvador quieren lograr las metas que se han propuesto en la planificación por que se necesita saber a donde van y que tiene que hacer para  llegar ahí.

La preparación de un futuro profesional por medio el deporte es fundamental para su desarrollo mental y físico, por lo que de esta manera mantiene una salud estable y puede prepararse y auto-prepararse de forma individual y colectiva, lo que implica que el universitario adquiera conciencia de la propia importancia que tiene el deporte para mejorar la salud.

La practica de futbol sala tiene en la enseñanza superior el objetivo  de contribuir a la consolidación de objetivos generales que ido recibiendo el alumno en su paso por los grados precedentes, por lo aplicar los elementos técnicos tácticos del deporte motivo  de entrenamientos en situaciones de juegos y competencias así como dominar el reglamento vigente del deporte obliga a los entrenadores a realizar una mejor planificación. En la educación superior la planificación del proceso docente educativo se ha dejado en manos de los profesores en forma de trabajo metodológico y nunca se ha hecho una metodología al efecto, ni se controla esta actividad, sabiendo, que ella es elemento fundamental para la calidad del proceso educativo universitario.

Para dar cumplimiento a los objetivos del presente trabajo, el cual esta encaminado a dar a conocer una metodología para la organización afectiva de los contenidos que se aplican en los entrenamientos de futbol sala para que estos sean productivos y así lograr además, el desarrollo de la independencia cognoscitiva del estudiante y su creatividad a través de la planificación deportiva en el proceso educativo. 
1.4 ALCANCES Y DELIMITACIONES.

1.4.1 ALCANCES
Los tipos de modelos metodológicos a seguir por los entrenadores de las selecciones de futbol sala femenina que participan en el torneo universitario 2011.

Tomando en cuenta a todo aquel  que pretende ser entrenador deportivo, ya que debe tomar plena conciencia de lo que está enseñando,  es por eso que debe tener los conocimientos necesarios para poder aplicarlos de manera correcta y a si poder alcanzar  los resultados requeridos en las competiciones donde participan. 

El estudio se realizara con las atletas femeninas que conforman los equipos de futbol sala de las universidades  tecnológica, pedagógica y universidad de el salvador  y con los entrenadores demás dirigentes de los equipos.
1.4.2 DELIMITACIONES
Espacial 

· La investigación se llevara a cabo en la universidades: Tecnológica que se encuentra en la calle arce y 17 av. Norte San Salvador,  Pedagógica con dirección 25 av. Norte y diagonal Dr. Arturo Romero, San Salvador,  y Universidad de El Salvador ubicada final 25 av. Norte San salvador.
Temporal: 

· La investigación comprende en el periodo de junio a diciembre de 2011,

en los cuales se definirán las diferentes etapas de la investigación
1.5 OBJETIVOS. 

1.5.1 GENERAL
Indagarel cumplimiento de los  modelos metodológicos de planificación deportiva utilizados  los entrenadores de las universidades tecnológica, pedagógica y universidad de el salvador en la disciplina de futbol sala femenina durante  los juegos universitarios 2011.

1.5.2 ESPECIFICOS
· Determinar el cumplimiento de la planificación deportiva en los entrenadores de las selecciones de futbol sala femenino
· Comparar los modelos metodológicos de planificación deportiva que se aplican en las universidades tecnológicas, francisco gavidia y universidad de el salvador en las selecciones de futbol sala femenino.
· Observar silas  instalaciones deportivas  de futbol sala  inciden en el cumplimiento de la planificación deportiva.
1.6 SUPUESTOS.
1.6.1  GENERAL:

No existe una aplicación sistemática de modelos metodológicos de planificación deportiva por los entrenadores en las selecciones de futbol sala femenina en el torneo universitario 2011 de las universidades tecnológica, pedagógica y universidad de el salvador.
1.6.2 ESPECIFICO:
· El cumplimiento de la planificación deportiva no se realiza en el tiempo estipulado por los entrenadores y jugadoras de las selecciones de futbol sala femenina.

· Los modelos metodológicos que se aplican por cada uno de los entrenadores de futbol sala femenina universitaria difieren entre si.
· Las instalaciones deportivas utilizadas en las  universidades tecnológica, pedagógica y universidad  Nacional inciden en la planificación deportiva del entrenamiento de futbol sala femenina durante el torneo2011.
VARIABLES:
Variable independiente:
Modelos metodológicos del entrenamiento deportivo.

Variable dependiente:

El entrenador y los integrantes de las selecciones.

1.7 INDICADORES DE TRABAJO
	Tema 
	Objetivo
	Supuestos
	Variables
	Indicadores

	¿Cuáles son los modelos metodológicos de periodización del entrenamiento deportivo aplicado por los entrenadores de futbol sala femenino en las universidades tecnológica, pedagógica y universidad de el salvador durante el torneo universitario 2011.


	General: Indagar los modelos metodológicos que utilizan los entrenadores de las universidades tecnológica, pedagógica y universidad de el salvador en la disciplina de futbol sala femenina durante  los juegos universitarios 2011.

Específicos:

Determinar el cumplimiento de la planificación deportiva en los entrenadores de las selecciones de futbol sala femenino
Comparar los modelos metodológicos que se aplican en las universidades tecnológicas, pedagógica  y universidad de el salvador en las selecciones de futbol sala femenino.
Evaluar el estado de las instalaciones deportivas  y como estas inciden al cumplimiento de la planificación deportiva

	General:Los diferentes modelos metodológicos que se aplican en las selecciones de futbol sala femenina en el torneo universitario 2011 de las universidades tecnológica, pedagógica y universidad de el salvador tienen una alta relación respecto a los resultados óptimos. 

Específicos:

El cumplimiento de la planificación deportiva se realiza en el tiempo estipulado por los entrenadores de las selecciones de futbol sala femenino.

Los modelos metodológicos que se aplican de manera adecuada en el entrenamiento de futbol sala femenina universitaria.

Las instalaciones deportivas utilizadas en las diferentes universidades tecnológica, pedagógica y universidad de el salvador son las adecuadas para su entrenamiento deportivo.


	X: no existe una aplicación sistemática
Y: modelos metodológicos de planificación deportiva

X1: cumplimiento de la planificación deportiva

Y1: no se realiza en el tiempo estipulado

X2: modelos metodológicos que aplican los entrenadores

Y2: son adecuados en el entrenamiento

X3: instalaciones deportiva

Y3: utilizadas por las universidades.
	Sexo

Talla

Edad

Ciclo

 Académico

Calzado

Pelota

Hidratación

Alimentación

Horario de los entrenos

Superficie de juego

Acceso a las instalaciones deportivas




CAPITULO II

MARCO TEORICO
2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION
En el presente trabajo se realizo una búsqueda en las diferentes bibliotecas universitarias donde se imparte o se impartía la licenciatura en educación física deporte y recreación para observar si  existe algún tema o investigación relacionado al nuestro.

Al indagar  sobre el no se encentraron  temas iguales  solo se encontraron sobre evaluación de rendimiento en equipos de primera división del futbol salvadoreño, en futbol sala femenino en especial  sobre modelos metodológicos de entrenamiento no se encontró  nada, por ser este un deporte nuevo que se esta implementando en El Salvador.

2.1.1 ANTECEDENTES HISTORICOS DE FUTBOL SALA INTERNACIONAL
La creación de este deporte se remonta al Uruguay de los años 1930 y se lo conoce deportivamente como FUTSAL desde 1956. Este nombre se utilizó oficialmente en el Mundial de 1982 en España, organizado en ese entonces por FIFUSA (Federación de Fútbol Sala), época en que la selección de Uruguay había ganado el campeonato del mundo y la medalla de oro en los Juegos Olímpicos, viviéndose en todo el país una auténtica locura por el fútbol. El fútbol de salón nace de varios deportes: balonmano, baloncesto, waterpolo y fútbol.

En las calles de Montevideo, los niños jugaban al fútbol en campos de baloncesto, debido a la falta de campos libres. Por ello, el profesor Juan Carlos Ceriani, profesor de la Asociación Cristiana de Jóvenes (A.C.J.) de Montevideo, decidió plantear unas normas que adaptaran el deporte del fútbol a un espacio de dimensiones reducidas, habitualmente destinado a la práctica de otros deportes y de superficie dura. Se basó en el waterpolo, balonmano, y baloncesto para redactar las primeras reglas de un nuevo deporte. 

Algunas de las que se adoptaron fueron: cinco jugadores en el campo (baloncesto), duración del partido de 40 minutos (baloncesto), aunque un partido de baloncesto dura una hora, un balón que rebotara poco, porterías pequeñas (balonmano), medidas del campo (balonmano) y reglamentación relacionada con los porteros (waterpolo).Inicialmente se le llamó "fútbol de salón" y causó sensación en Uruguay, pasando posteriormente al resto de Sudamérica y de allí al mundo.En 1965, se creó la Confederación Sudamericana de Fútbol de Salón, primera organización internacional del deporte. Ese año también se disputó el primer campeonato sudamericano de selecciones

La Federación Internacional de Fútbol de Salón (FIFU SA), fue fundada en 1971 en Sao Paulo, Brasil. Esta organización realizó en 1982 el primer mundial del deporte, y posteriormente otros seis más. La FIFUSA se mantuvo como organización independiente hasta su disolución en el año 2002.El Fútbol de Salóno Fútbol Sala nació en Montevideo (Uruguay) en el año 1930, cuando las mieles del éxito futbolístico oriental vivían en su máximo esplendor ya que habían conquistado los Juegos Olímpicos de 1924 (Ámsterdam / Holanda), 1928 (Colombes / Francia) y la Copa del Mundo de 1930 disputada en ese país.

Por tal motivo en el pequeño país sudamericano se practicaba el deporte en cuanto rincón se pudiese. El Prof. Juan Carlos Ceriani de la Asociación Cristiana de Jóvenes (ACJ) a consecuencias de que los niños de club comenzaban a patear la pelota después de la clase de gimnasia en la cancha de básquetbol, improvisó un campo de juego de fútbol. Tomo reglas de diferentes deportes, como el baloncesto, balón mano, waterpolo y el fútbol para ir dándole forma a las del Fútbol de Salón. Del baloncesto se tomó la duración del partido, la cantidad de jugadores por equipo, la falta personal, el cambio de jugadores, del balón mano, una pelota que picara poco, los arcos de pocas dimensiones, la medida de la cancha y el no poder marcar gol desde cualquier distancia; del fútbol sus propias condiciones y del wáter polo las reglas referentes al arquero.
El fútbol sala en España se introdujo sobre el año 1.972. Son muchos los que coinciden en afirmar que fue en el Club YMCA de Madrid, el primer sitio donde se practicó este deporte, cosa que, por otra parte, no tiene nada de extraño, pues el citado club estaba constituido por una asociación de jóvenes católicos, homónima de las de Paraguay y Brasil (A.J.C.) en las que se inició el fútbol sala. En 1.977, se jugó por primera vez, con carácter semi-oficial, el Campeonato de Castilla de Clubes de fútbol sala.
2.1.2 HISTORIA DEL FUTBOL SALA UNIVERSITARIO

Los primeros Juegos Deportivos Universitarios Nacionales de 1982 marcaron el inicio de La Asociación Deportiva Universitaria Salvadoreña (ADUSAL). En un principio, los juegos estaban bajo la responsabilidad del Ministerio de Educación, estos eran organizados por la Dirección General de Educación Física y Deportes. Ésta organización organizó los juegos durante siete años, desde 1982 hasta 1988. En el año de 1989, ADUSAL organiza como institución responsable, sus primeros Juegos deportivos universitarios nacionales.

Estas son algunas de las Instituciones Universitarias que participaron en los primeros Juegos Deportivos Universitarios Nacionales en 1982: 

	UTEC
	U. MATIAS

	UES
	U. EVANGELICA

	ULAES
	UTLA

	USAM
	U. EINSTEIN

	U. POLITECNICA
	UCA

	USAL
	


Para 1989, primer año que ADUSAL organizo los juegos, el número de organizaciones universitarias aumentaron a 16: 

	UTEC
	U. MATIAS

	UES
	U. EVANGELICA

	ULAES
	U. EINSTEIN

	U. POLITECNICA
	UCA

	USAM
	UNSSA

	USAL
	UFG

	U. LEONARDO DA VINCI
	ITCA

	UDB
	


A partir del 2005, ante el crecimiento de instituciones, ADUSAL divide los juegos deportivos universitarios nacionales por regionales: zona central y zona oriental, e implemento un sistema de eliminación entre campeones de regiones para proclamar un campeón nacional.
2.1.3HISTORIA DE LOS MODELOS DE PLANIFICACION DEPORTIVA

Kotov (1916): introduce el entrenamiento ininterrumpido, dividió en tres ciclos el entrenamiento: 1. General 6-8 semanas 2. Especial 8 semanas. 3. Principal de competencia 4 semanas. 
Gorinevski (1922) y Pinkhala (1930): Proponen que la preparación especializada no vaya separada de la general, establecen una relación entre ambas;Introducen un ritmo ondulante de las cargas de entrenamiento, dado por la alternancia entre trabajo y descanso.Plantean que en un proceso prolongado la carga debe ir disminuyendo en volumen y aumentando en intensidad.El trabajo específico  debe construirse sobre una amplia condición general.
Grantyn (1939): Introduce el principio de sistematización,Lo divide en ciclo anual en tres etapas: principal, preparatoria y de transición, sin establecer límites temporales a las mismas, sino que vienen determinados por la especificidad de cada modalidad.
Ozolin (1949):En el entrenamiento de atletismo propone un plan a largo plazo (15 a 20 años).Busca un desarrollo armónico y multilateral, considera fundamental las estaciones climáticas, propone etapas general y especial para el periodo preparatorio, cada una de 6-7 semanas plantea un periodo transitorio en el cual no se interrumpe la preparación; enuncia que el calendario de competencia supedita las etapas del entrenamiento 
Letunov (1950): Propone tres etapas de preparación: una etapa general o de adquisición, la de forma competitiva, La de disminución de la forma física.Incorpora los conocimientos sobre adaptación biológica recién formulados para la época
Matveev (1955): Plantea la planificación periódica en tres períodos: 1. Período de preparatorio, competitivo y transitorio. 2. Basados en las fases deportivas de construcción, de mantenimiento estabilización y perdida temporal de la forma física. 3. Propone los principios científicos del entrenamiento de continuidad, aumento progresivo de las cargas y el de cargas máximas.
Aroseiev (1976): Plantea el método pendular, denominado “Sistema de formación de la preparación especial”. Parte de la `preparación activa y el auto control del deportista.
Alterna permanentemente etapas de acumulación y de realización para adaptarse a los calendarios prolongados mediante ciclos independientes, Solo existen microciclos principales y de regulación Plantea que para la lograr el impulso del péndulo es necesario acumular entre 3-6 pares de microciclos, Parte del “fenómeno de Sechenov que dice que el restablecimiento es mas eficaz  con una actividad contrastante que con el descanso.
2.1.4HISTORIA SOBRE EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Había preparación física, técnica, táctica al igual que hoy en día más o menos lo único que cambio era el objetivo: entrenaban para la belleza corporal, que se aproximan a la cúspide que ellos tenían, también tenían un sistema de competición estable que permitía demostrar las habilidades; habían juegos de olimpiadas (cada 4 años). Cuando ganaban alguna competición le daban reconocimiento social y económico, le elevaban el status para toda la vida la recompensa  por tanto era alta.  

Sistema de Entrenamiento

Había selección deportiva basada en una selección de juegos que había en los distintos pueblos, era poner a competir a la  agente y seleccionar  a los mejores los que se  preparaban para las olimpiadas tenían un periodo de entrenamiento de 10 meses, dirigido por uno o varios entrenadores que eran remunerados. 

Habían tres tipos de entrenadores especializados: sixtarca: especialista en carreras. Agonistarca: especialista en lucha. Paidotriba: especialista en juegos. Había preparación integral. Se formaba el atleta  a nivel intelectual y espiritual además de deportivo tenían filosofía, religión.

Ya existían los medios de recuperación habían masajistas después del entrenamiento. encontraron relación entre alimentación y rendimiento. Habían 2 dietas: régimen de queso higos, régimen de carne y pan. 

 Al que ganaba se la hacia estudio antropométrico  estudiaban al campeón  y hasta los siguientes juegos  la gente intentaba parecerse al modelo  también se estudiaba la genética hijos campeones de campeones. Preparación general con carrera, Preparación específica: lucha, lanzamientos, dependiendo de la especialidad ala que se dedicaba el deportista.

Aspecto técnico: conocían el modelo analítico; descomponían los elementos .luego utilizaban la danza para la coordinación. También tenían entrenamiento psicológico y un entrenamiento de la fuerza muy bien estructurado  descubrieron que la sobrecarga del entrenamiento mejoraba el rendimiento  esta sobrecarga era con altera y pesas peso del compañero, su propio peso, hacían carreras sobre arena, sobre agua. Hacían aclimatación en las competiciones iban días  antes al lugar donde se celebraban las competiciones.

En cuanto ala planificación del entrenamiento tenían las tétradas; organizaban el entrenamiento por este método basado en: primer día: entrenamiento suave, segundo día: entrenamiento duro  tercer día: descanso cuarto día: descanso  tenían una idea que no se puede entrenar siempre fuerte y duro: compaginar cargas .Existía la figura del profesor de educación física que tenia que poseer mucha paciencia porque trabajaba con los menos hábiles para que llegaran a ser algún día campeones.

EPOCA DE LOS ROMANOS 

Empezaban a entrenar para tener un ejército fuerte, las olimpiadas romanas se prohibieron porque todos los competidores iban drogados, caos social generado en la ciudad de celebración (robos, altercados, peleas.) a partir de los romanos, el cristianismo influyo negativamente en la educación física por la dualidad mente-cuerpo.
EPOCA MODERNA 

De 1900-1920   

No había concepción del entrenamiento,existían en Inglaterra competiciones de apuestas; Ejemplo: ¿quién va de Oxford a Londres en menos tiempo? Fueron motivados por la burguesía.

No había entrenamiento. Sólo Murphy decía que un entrenamiento de 8-10 semanas llegaba para competir. Pero en 1916 surge el primer libro de KOTOV en el que fundamenta que se debe entrenar todo el año. En el libro comenta que el año se estructura en 3 fases: general, preparatorio y específico.

De 1920-1930
El atleta PAAVO NURMI ganará casi todas las pruebas en la Olimpiadas celebradas en esta década. Se tomó como modelo y se estudió. Entrenaba distinto a como se entrenaba en la época gracias a la labor de su entrenador PINKALA. Desarrolló un entrenamiento que resumiéndolo lo podemos definir como fartlek (meter fases de velocidad / fases fuertes y débiles / juego de intensidades). Entrenaba con 3 sesiones / día progresivas en intensidad: suave, media y máxima intensidad.

2 autores rusos, junto con PINKALA desarrollaron varios conceptos clave: necesidad alternancia volumen-intensidad cuando uno aumenta el otro disminuye, el entrenamiento específico se construye sobre un amplio entrenamiento general, alternancia entre trabajo y recuperación.Gracias a estas 3 ideas se aumenta la frecuencia de entrenamiento a la semana.

De 1930-1950
Coge fuerza la escuela rusa de entrenadores porque es la que más apoyos económicos tiene. Traspasaron la filosofía social al deporte y tuvo muchas investigaciones como consecuencia de este cambio, lo que permitió avanzar.DANTIN, en su libro "Principios de la planificación general del entrenamiento deportivo" afirma que lo más importante es que tiene que haber especialización deportiva en los atletas a largo plazo, es decir, empezar pronto a entrenar. También dijo que la temporada se divide en 3 períodos: Preparación, Competición y Transición.
En esta época, natación y atletismo direccionan un poco al resto de especialidades y crean el modelo de entrenamiento en 2 picos: puesta a punto campeonato de verano e invierno.
Período 1950-1960
La RDA tiene gran éxito en deporte internacional. OZOLIN, autor ruso, en su libro presenta que un atleta debe ser preparado con una preparación multilateral en un primer momento y sólo el factor del rendimiento en un 2° momento (sólo ejercicios que te mejoran para competir).Incrementan mucho las competiciones internacionales y empieza a haber problemas en la planificación del entrenamiento, los deportes empiezan a separarse en función del modelo competitivo; cada deporte se prepara de forma distinta.MATVEIEV escribe su libro "Teoría y metodología del entrenamiento deportivo"; defiende la tesis de que el calendario de competición define el entrenamiento. Además, dice que la climatología hay que tenerla muy presente. El tercer aspecto es que hay que construir la forma deportiva, por eso utiliza la tesis de un biólogo (síndrome de adaptación al stress). En primer lugar el deportista tiene pérdida de capacidad cuando se enfrenta a esa adaptación al stress, Es necesario meter descansos para no fatigar al organismo.

Período 1960-1970. Se puede decir que empieza a haber relación clara entrenador-investigador. Es una época en la que los entrenadores buscan la asociación de cardiólogos, fisiólogos para explicar lo que le ocurre al atleta cuando entrena. Se diseñó el entrenamiento intervalo-training. con este entrenamiento se descubre el concepto pausa-útil: mientras corres te fatigas pero cuando te paras es cuando el organismo entrena porque el corazón paga la factura de ese esfuerzo, se debatió sobre qué era mejor: ¿entrenamiento continuo o intervalo-training? se llegó a la conclusión de que hay que combinar los 2 métodos; se aumentó mucho el volumen de entrenamiento aumentó así la investigación en la metodología de recuperación cuanto más se entrena más tiempo de recuperación.

Período 1970-1980. Un libro muy importante: "Tratado de fisiología de ASTRAND". Se nos explica a los técnicos cuáles son las respuestas del organismo al ejercicio. Este estudio está basado en la bioenergética de la carrera, consumo máximo de oxígeno. 
Se hacían experimentos por ensayo-acierto-error.Un fisiólogo alemán MADER, descubre que la concentración de lactato en sangre es representativa del nivel del esfuerzo. Fue la idea más revolucionaria de esta época; el avance más importante.

Todos estos avances los desarrollaron los bloques del Este. Todo lo de tecnología de entrenamiento era secreto de Estado; por eso a Occidente llega más tarde (unos 5 años).PLATONOV dice que hay que estructurar el entrenamiento en función del objetivo fundamental de la competición y saber respetar el tiempo de recuperación entre las sesiones del mismo objetivo.
Cada organismo recupera con distinta rapidez (heterocromismo).A partir de los años.Nace el profesionalismo en el deporte; a los deportistas hay que crearles centros de alto rendimiento por lo que el deporte pasa a ser una profesión en vez de usarlo para tiempo libre. Esto provoca un estilo de vida muy concreto para el deportista.En esta época hay 5 puntos fundamentales sobre entrenamiento deportivo:1/ La respuesta de los atletas a las cargas es individualizada.2/ El modelo de periodización de la temporada es específico para cada deporte.Ejemplo: para trabajar fuerza en un tensita no hacer pesas como halterofilia. Cada deporte tiene un hábeas de conocimiento. Colonizar un deporte conmodelos de otro puede salir bien o mal.3/ Exigencias del calendario competitivo conducen a una mayor calidad del entrenamiento. Cuanto más compites menos entrenas porque si entrenas gastas materia biológica. Si entrenas poco, muy específico y con mucha calidad.4/ Los medios generales de entrenamiento se emplean para la regeneración del atleta.A lo largo de la temporada se crean bloques de carga específica.

Forma de Evolución del Entrenamiento  
El primer momento a tener en cuenta es la técnica. Evolucionamos porque mejoramos el movimiento a través de la técnica. Aquí la biomecánica fue la ciencia que hizo mejorar los factores asociados a la técnica.Un 2° momento es la cualidad física (fuerza, velocidad, resistencia...). Se entra en una época en la que además de técnica se requieren capacidades físicas. Aquí empezó el entrenamiento físico. La fisiología fue la ciencia que estudió las adaptaciones del organismo frente al entrenamiento.El 3er momento es llevar al atleta al máximo volumen de entrenamiento. Se busca ver hasta dónde puede llegar el atleta. Trabajamos al máximo nivel. Aquí surgen las recuperaciones. A mayor volumen mayor recuperación se necesita.Uso de expansores de plasma para evitar el apelotonamiento de glóbulos rojos y captar más oxígeno.El 4° momento es el SNC. ¿Cómo es dirigido el movimiento? Queremos que los atletas mejoren el movimiento a través de un mayor control. Por tanto, hay que profundizar el entrenamiento psicológico.Estas son las 4 líneas básicas. Representan la formación de un niño a largo plazo. Es la forma de trabajar (evolución que siguen los entrenamientos a largo plazo).
Factores que han Determinado la mejora en el Entrenamiento
a) Evolución de los métodos de entrenamiento: se basan en el ensayo-error.b) Modificación de los factores que rodean al entrenamiento: mejores instalaciones, laboratorios...Esto permite tener una mayor calidad cuando entrenamos. Ambos factores permiten una mayor fuente de información de nuestros atletas.A principios de siglo los atletas se entrenaban a sí mismos. No había entrenadores. Una segunda evolución fue la aparición del atleta con experiencia, que cuando es entrenador hace repetir los métodos de entrenamiento que él había desarrollado cuando era deportista. El tercer paso ha sido el técnico con formación académica. Su problema es cuando trabajan en grupo (médico, fisiólogo...) Los necesitan porque la carrera no los prepara suficientemente en estos aspectos. Lo ideal es saber un poco de todo para llevar un camino más positivo.Nunca aplicar la teoría al 100% sobre la práctica. Hay que ir variando, viendo distintas variables.¿Cuál es el mejor perfil de un técnico en un deporte? Según un estudio europeo:Experiencia como atleta y formación académica.
2.2 FUNDAMENTOS TEORICOS

 2.2.1 METODOLOGIA  DE ENTRENAMIENTO

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza periodos de trabajo progresivamente crecientes destinados a estimular los procesos fisiológicos del organismo, favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades físicas con el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo. 

 Hay que tener en cuenta  a la hora de planificar las sesiones y el resto del proceso del entrenamiento deportivo, organizando las cargas de trabajo de forma progresiva  de forma que el rendimiento del deportista sea el máximo en uno o varios periodos, evitando o reduciendo el riesgo de lesiones. A lo largo del proceso que dura el entrenamiento, se tiene que tener en cuenta para estimular cada una de las capacidades físicas de la forma mas adecuada, sin que se interfieran unas con otras. Para ello los periodos se organizan en: microciclos, mesosiclos y macrociclos. El entrenamiento debe planificarse desde el principio hasta el final para alcanzar los objetivos en cada periodo de entrenamiento (microciclos, mesociclos y macrociclos) y para  cada capacidad física. Ya que es un proceso complejo pues los efectos del entrenamiento no son ni inmediatos pueden pasar semanas hasta verlos, ni duraderos el efecto residual de cada capacidad es limitado, además el objetivo final del entrenamiento deportivo es conseguir el máximo rendimiento los periodos del entrenamiento deportivo serán las normas a seguir para conseguir que le estado de forma del deportista sea el máximo, cuando se haya previsto, evitando así la puesta a punto prematura (quemar al deportista) y la falta de forma.
2.2.2 METODOS DE ENTRENAMIENTO

Para que un atleta pueda poseer reales expectativas de triunfo, éste debe seguir un sistema de preparación física específico, según su sistema energético predominante. Existe una diversidad de tipos de entrenamientos para atletas de deportes individuales y de conjunto. Entre estos sistemas, se encuentran aquellos que desarrollan su aptitud muscular (fortaleza, potencia y tolerancia muscular), velocidad o rapidez (capacidad anaeróbica), movilidad (flexibilidad) y tolerancia cardiorespiratoria (capacidad aeróbica).Los métodos de entrenamiento son los procedimientos prácticos llevado a cabo para mejorar la resistencia u otra capacidad física.

Método continuo: Se basa en la ejecución de una acción de forma repetida y mantenida durante un período prolongado de tiempo sin descansos intermedios.
Para ello, dicha acción deberá tener una intensidad moderada (sea constante o variable) y de una duración en tiempo o longitud (volumen) alta o bastante grande. Con este método podemos mejorar la capacidad aeróbica, el sistema de alimentación y transporte del músculo y perfeccionar técnicamente los movimientos poco complejos. A su vez, puede ser armónico, si su intensidad de realización es constante o variable, si se modifica y fluctúa la intensidad de ejecución.

La carrera continúa: Este medio de entrenamiento es originario de Finlandia y consiste en correr de forma continuada, sin pausas y manteniendo un ritmo constante.
El fartleck: Originario de Suecia, consiste en un esfuerzo continuo variando las intensidades, las distancias y los ritmos.

Entrenamiento total: Proviene de Bélgica y se trata de un método de trabajo basado en los movimientos naturales y espontáneos del hombre en el medio natural.
Método interválico: Actividad que se realiza de forma fraccionada. Se combinan tiempos de ejercicios y de descanso. Es originario de Alemania y es un método de trabajo que incluye interrupciones del esfuerzo combinando la distancia a recorrer, la intensidad relativa en tiempo, el porcentaje o intensidad, el número de repeticiones, el tiempo de recuperación o la acción que se realiza durante la pausa.
Interval-training: Entrenamiento fraccionado con intervalos de carrera y descanso, carrera y descanso sin llegar a recuperar o descansar completamente. Las distancias a recorrer son menores que las de la competición. La intensidad de la carrera está por debajo de la máxima (80%) pero el número de repeticiones debe ser alto (entre 10 y 40).
El tiempo de la recuperación o descanso (momento en que se harán estiramientos) se guiará por el descenso de la frecuencia cardiaca hasta 120 pulsaciones por minuto (más o menos entre 1 y 3 minutos), es decir, cuando el deportista se encuentra parcialmente recuperado.
Método de repeticiones: También es un entrenamiento fraccionado con intervalos de carrera y descanso, carrera y descanso… pero el deportista descansa completamente durante la pausa que, por lo tanto, debe ser más larga. La intensidad se debe procurar que sea constante y la pausa entre cada repetición debe ser total y óptima para volver a repetir el ejercicio. El número de repeticiones puede ser variable y se pueden alternar distancias iguales o diferentes con pausas iguales o diferentes.

2.2.3 PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO

Son las guías, reglas o directrices generales basadas en las ciencias biológicas, psicológicas y pedagógicas que sirven para optimizar el proceso del entrenamiento. Se refieren a todos los ámbitos y tareas del entrenamiento, determinan el contenido, los métodos y la organización de éste
. Todos los principios del entrenamiento se relacionan entre sí garantizando la aplicación correcta de todo proceso. 

Principio de la unidad funcional: Nuestro organismo funciona como un todo, de manera tal que todos los órganos y sistemas están interrelacionados de tal forma que si uno falla es imposible continuar. Por eso, el entrenamiento debe contemplar el desarrollo de todos los sistemas, como así también la manera en que se relacionan.

Principio de la especificidad: El entrenamiento debe ser específico, tratando de reproducir lo más fielmente posible las condiciones reales de la competencia. En los deportes de conjunto es de capital importancia abandonar la clásica preparación física basada en el atletismo y empezar a buscar metodologías propias.

Principio de la sobrecarga: Este principio también es conocido como principio del umbral, y hace referencia al tipo de carga que se lleva a cabo durante una sesión. Si la carga es la adecuada y da en el umbral, se producen mejoras. Cuando la carga es ineficaz y no llega a ese umbral, el entrenamiento no produce mejores. Finalmente, cuando la carga es muy alta y sobrepasa el umbral, no sólo no hay mejoras sino que además puede haber retrocesos.

Principio de la supercompensación: Se trata de un principio básico del entrenamiento. Cuando aplicamos una carga eficaz, nuestro organismo se adapta y luego de la recuperación consigue un estadío más alto, lo cual le permite afrontar una carga ligeramente superior. La aplicación de varias cargas eficaces hace que se eleve el estado de forma a través del fenómeno conocido como “supercompensación”.

Principio de la continuidad: Si el entrenamiento se interrumpe, se pierde lo obtenido. Si hay una lesión, habrá que arbitrar los medios para trabajar con el resto del cuerpo pero la consigna siempre será tratar de no parar el entrenamiento. La recuperación también es importante en este principio, porque si no se respeta pueden aparecer lesiones que atenten contra la continuidad del entrenamiento.

Principio de la recuperación: Es necesario entender un concepto clave en el entrenamiento deportivo: la recuperación es parte del entrenamiento. Y tiene quizá más importancia incluso que la etapa activa. No hay que olvidarse de que todos los fenómenos de reconstrucción plástica se dan en esta etapa. Cuando yo entreno, estoy rompiendo fibra muscular.  Cuando yo recupero, estoy sanando y agregando algo más de material para fortalecer aquellas zonas de mayor demanda. Este proceso se llama “adaptación”, y para que se produzca necesita que se respeten al pie de la letra los tiempos, las formas y los medios de recuperación.
Principio de la individualidad: Cada persona es única. No sólo sus características morfológicas y fisiológicas son diferentes, el hombre es algo más que la suma de estas partes. Es un error esperar reacciones idénticas entre dos individuos que realizan el mismo trabajo. Experiencias realizadas con gemelos idénticos lo dan demostrado. Este principio es fundamental porque indica que no se trata simplemente de repetir trabajos o de copiar trabajos. Las respuestas de los deportistas siempre tendrán variaciones, y en algunos casos serán muy grandes.
2.2.4 PERIODIZACION DE ENTRENAMIENTO
La periodización tiene que ver con dividir tus entrenamientos en forma anual en varias fases o ciclos de entrenamiento donde en cada uno de estos periodos enfocas tu entrenamiento a generar en algunas ocasiones potencia, fuerza, hipertrofia, forma muscular, definición y realizas también periodos transitorios entre cada ciclo de entrenamiento o descansos llamados activos y pasivos
Un ciclo de entrenamiento puede reproducirse una o dos veces y, como mucho, tres veces en el curso del año, según la disciplina deportiva y el nivel de calificación del atleta.
El ciclo de entrenamiento se distribuye en tres períodos, que son:

Período de preparación, Objetivo: desarrollar la forma deportiva

Período de competición, Objetivo: afinación de la forma deportiva, con la participación en competiciones

Período de transición, Objetivo: recuperación activa y regeneración del deportista, regresión de la forma física

Estas fases de evolución de la forma deportiva alcanzan un nivel incesantemente creciente en el curso de los años de entrenamiento, para llegar finalmente al rendimiento máximo propuesto.El período de preparación suele dividirse, a su vez, en dos partes. La primera, también conocida como “general”, se cumple para los trabajos destinados a la formación básica de las capacidades. La segunda, también conocida como “específica”, se caracteriza por trabajos más intensos y con una relación más directa con la disciplina deportiva.El período competitivo reúne los trabajos más específicos del deporte, ya que comprende a todas las competiciones que el atleta realiza. Suelen ser períodos de trabajo muy intensos y con un volumen relativamente bajo.Finalmente llegamos al período de transición, donde los valores de volumen e intensidad caen en forma drástica. El deportista abandona la competición y continua su entrenamiento incursionando en otros deportes el reposo absoluto también es una opción, pero no es para nada recomendable.
2.2.4.1 SESION DE ENTRENAMIENTO.
Aspectos generales es sinónimo de la unidad principal y más pequeña del proceso de entrenamiento. Las  Ideas claveuna sesión de entrenamiento siempre están  relacionada con la anterior y la posterior, no es sinónimo de un día de entrenamiento.En cada sesión se busca el máximo efecto de carga, modificar el estado actual del deportista: sobrecargarlo o recuperarlo. Toda sesión siempre relacionada a la disponibilidad del deportista (su energía, su motivación...) y a la estructura de carga que he planteado. Estos 2 parámetros conforman una relación dialéctica que se tiene que dominar y a lo mejor variar mientras se realiza la sesión, se produce un juegoentre ambos.

Duración de una sesión de entrenamiento (como norma general): Cortas: entre 30-60 minutos, Medias: 60-120 minutos, Largas: 180-240 minutos. La duración de una sesión dependerá de:el deporte, el objetivo: si trabajo el sector aeróbico durará más que la coordinación, el nivel del deportista: en iniciación más cortos, la etapa de la vida deportiva del atleta, Estructura de la sesión: debe respetar: aprovechamiento de los sistemas energéticos del organismo seguir un orden: primero aláctico y finalmente aeróbico.En la primera parte siempre aláctico, luego trabajo láctico y finalmente aeróbico este es la continuación energética. Interacciones:Aláctico + láctico ----- (positiva), Aláctico + aeróbico ------ (neutra, ni mejora ni se perjudica el trabajo aeróbico), Láctico + aeróbico ------- (negativa, en el aeróbico tendré una fatiga causada por el trabajo previo de la parte láctica).GROSSER plantea la siguiente secuencia en la estructura de la sesión: Trabajo técnico, trabajo velocidad + flexibilidad + agilidad, trabajo fuerza explosiva,  trabajo de fuerza máxima, trabajo láctico, trabajo resistencia muscular local, trabajo aeróbico.

Partes de una Sesión de Entrenamiento.

a) De información o introductoria (3-4 minutos): Objetivos:Comprobar que somos puntuales, estamos antes que nuestros deportistas reunir a los deportistas y se les explican los objetivos de la sesión, además de cómo se van a conseguir y cuáles son los criterios de éxito en la sesión, b) Fase de adaptación al medio o calentamiento. Objetivos: Preparar fisiológica, psicológica y coordinativamente a nuestro deportista para la parte principal, c) Parte principal:Zona de la sesión donde alcanzamos los objetivos que suelen ser múltiples: técnicos, tácticos, psicológicos. En los deportes complejos las partes principales suelen ser heterogéneas (varios objetivos) y en los cíclicos son homogéneos (menos objetivos). El problema de estos últimos es que la sesión es más aburrida, d) Parte final o vuelta a la calma:Reducir progresivamente el nivel de esfuerzo del atleta; disminución de su tasa metabólica y psicológica, inclusión de actividades que aumentan la capacidad de recuperación; análisis de resultados (muy importante, aunque por desgracia no se hace siempre). Se suele hacer cuando la sesión se ha realizado mal en esta parte se motiva al deportista sobre un aspecto concreto de la siguiente sesión.

Clasificación de la sesión en función de su finalidad

Sesiones de aprendizaje cubren el tiempo de la sesión mayoritariamente enseñando nuevos contenidos o perfeccionar características. 
 Sesiones mixtas (de aprendizaje y entrenamiento) diseñamos ejercicios en los que hay que aprovechar la elevación de la capacidad física y se trabaja la técnica.Sesiones para mejorar la capacidad técnica-táctica y la condición física que tiene.Demostrar en los gestos técnicos la combinación de ambos parámetros se usan al final del período preparatorio y principio del competitivo, en todos las etapas de perfeccionamiento.
 Sesiones de recuperación se diseñan para acelerar la recuperación y elevar la sobre compensación del organismo.se usan antes y después de las competiciones y de entrenamientos muy duros.

Sesiones modélicas se trata de incluir en la sesión situaciones o requerimientos futuros. Entrenar en tierra batida si voy competir en este tipo de pista por ejemplo. Problemas futuros de competición me los traslado al entrenamiento y lo modelo. Se analiza también al rival.Los rusos clasifican las sesiones desde otra óptica:a) Sesiones fundamentales y b) Sesiones complementarias.
Otra clasificación de los rusos:

a) Sesiones unilaterales: el desgaste va sobre una sola capacidad con lo cual solo se aplican a deportistas de élite porque serán capaces de soportar sesiones intensas. Duran mucho tiempo y son muy intensas, b) Sesiones complejas: se trata de alcanzar distintos objetivos. Dos formas:De resolución consecutiva: en el desarrollo de la sesión cumplo objetivos consecutivamente. Por ejemplo, primero volumen, luego fuerza y finalmente resistencia, De resolución paralela: construyo ejercicios donde el mismo ejercicio me mejora 2 factores. Ejemplo: táctico-psicológico, técnico-táctico.

Aspectos Fundamentales para el Diseño de una Sesión (muy claros)
 Elección del método de entrenamiento de la sesión y del método didáctico a utilizar en un sistema de entrenamiento nunca hay un mismo método en toda la sesión para cada problema hay una situación diferente  saber adaptar al problema la solución que tomo el aspecto fundamental es que haya eficacia en el entrenamiento. Evaluación subjetiva y objetiva de mis deportistas. Saber que las tareas que hacen las realizan bien: observar, cuantificar y controlar.Estructuración del grupo (el más problemático de todos). Es el problema más grande de las sesiones. Tener varias alternativas preparadas de antemano.Número y tipo de ejercicios o cargas. Ejemplo: cuántas hago de generales, de especiales y de competición. Número de repeticiones y series y seleccionar micro y macropausas. Categorizar todo lo que va a ocurrir en la sesión.
El Calentamiento
Es un sector problemático ya que hay mucha controversia entre diversos autores el sistema reticular es el que activa la musculatura según los fisiólogos. Hay ejercicios en los que hay relación calentamiento-rendimiento y otros (muy pocos) en los que esta relación no está demostrada.Objetivos del calentamiento; a) Fisiológicos: Temperatura: subirla de 37 a 39 °C, porque hay relación entre rendimiento y temperatura. El aumento de la temperatura favorece la disociación del O2 de la hemoglobina y mioglobina en la célula muscular con lo que hay más O2 parapoder hacer reacciones metabólicas. A 39°C cualquier reacción química en la célula tiene menos coste energético. Por eso se usan mejor los sustratos energéticos. El aumento de la temperatura disminuye la viscosidad interna del músculo mejorando la eficacia de la contracción muscular.

Vascularización: apertura de capilares a nivel muscular (vasodilatación). Se genera más aporte de nutrientes y gases a esa célula muscular y mayor velocidad de limpieza de productos de deshecho de esa célula muscular.Tono muscular: facilita la contracción muscular por eso hay que elevarlo en el calentamiento para que disminuya el tiempo de duración de los reflejos.Ciertos parámetros fisiológicos deben ser activables. Ejemplo: hacer estimulación del VO2 en el calentamiento si quiero que durante la sesión alcance su VO2 máx. Así habrá mejor adaptación. b) Musculares:Plantean que un calentamiento tiene que mejorar a nivel intra e intermuscular la coordinación en el calentamiento general patrones de conducta básico como correr, andar. En el calentamiento especial patrones de conducta específicos como lanzar, botar;  que se construyen con coordinación intra e intermuscular.Asegurar el equilibrio de los músculos posturales:Músculos tónicos: trabajan todo el día para mantener la postura, está contracturado. En el calentamiento hay que estirarlos. Músculos fásicos: hay que darle estímulos de acortamiento porque se encuentra relajados.Lo que solemos hacer es cubrir un grupo de estiramientos que estimulen los fásicos y relajen los tónico, porque por lo general unos deportistas tendrán más problemas en isquiotibiales y otros en abdominales. c) Psiconerviosos: relacionado con el aspecto de la psicología deportiva.d) Deportivos:Cualidades físicas básicas (generales): Son las que primero desarrollo.
Tipos de Calentamiento.

Tipos de calentamiento; 1) Calentamiento de entrenamiento: es más corto y menos completo (intenso) que el de competición ya que para competir trabajamos a máxima intensidad.2) Calentamiento de competición.También se clasifica el calentamiento en función del tipo de actividad:Calentamiento general: elevación de la temperatura con actividades físicas no relacionadas con la actividad de competición.Calentamiento específico: tareas específicas de la competición o de la parte principal de esa sesión.

Finalmente, cualquier calentamiento se divide en: Activo: voluntariamente el deportista desarrolla actividad. Al principio general, luego específico. Pasivo: para elevar más rápidamente la temperatura del organismo y con más intensidad. El masaje por ejemplo favorece la irrigación sanguínea (máxima apertura de capilares) y aumento rápido de la temperatura. El único inconveniente es que no puede ser dado con mucha profundidad el masaje con los dedos porque relaja en vez de activar, suelta al deportista. Por tanto, poca presión y mucha fricción. Otros instrumentos de calentamiento pasivo son la diaternia, las radiaciones (bombilla de color naranja que da calor local), electroestimulación (corrientes alternas) e hidroterapia (agua caliente que relaja; el agua fría es euforizante ya que eleva el ánimo y además vasoconstrictora). Ninguna de estas medidas sustituye al calentamiento activo. Son un complemento más a utilizar.
Factores de Influencia en la Construcción del Calentamiento

La diferencias entre sexos no influye, pero sí lo hace la edad. Los niños y jóvenes calentamientos menores en volumen, intensidad y tiempo porque su cuerpo eleva la temperatura más rápidamente que un adulto ya que tienen menos masa corporal.Nivel de condición física: cuanto mayor sea más intenso y largo será el calentamiento. A menos condición física más corto será para llegar en buenas condiciones (fuera de fatiga) al final de la sesión.Nivel técnico: con grupos de bajo nivel la técnica se incluye en el calentamiento.
Tipo de deporte:

a) Metabólicos o de resistencia: calentamiento progresivo y dinámico.
b) Neuromusculares o de fuerza rápida: calentamiento completo e intenso.Ideas claves en la construcción del calentamiento: Progresivo y variado

Específico: calentar para prepararnos para algo concreto, individualización: entramos en el concepto de ritual (caso de Eto"o: correr 10 minutos sólo antes de entrenar), la duración: calentar es preparar pero nunca quitar energía para la fase principal. Debe ser estructurado para no robar energía. Por tanto no debe ser excesivo ni tampoco muy breve. Se habla de un tiempo mínimo de 10 minutos y de 45 minutos máximo para algún deporte, aunque no es muy habitual tanto tiempo, intensidad: progresiva. Se inicia al 50% del VO2 max, sobre 130-135 pul/min aproximadamente, y a partir de aquí se crece hasta el máximo consumo de O2.
Fases de Calentamiento
1Puesta en acción:Desarrollar actividades genéricas para elevar la temperatura. Con 6-8 minutos podemos elevar la temperatura de la musculatura que está trabajando. Estiramiento de los grupos musculares antagonistas y los posturales (vienen contracturados). Por ejemplo, en la carrera los isquiotibiales (antagonistas) no trabajan mucho, hay que trabajarlos posteriormente. Importante para la coordinación intermuscular. Damos información alcerebro sobre los grados articulares máximos en el estiramiento. Potenciación de los músculos agonistas:Con ejercicios generales elevar el tono muscular y la potencia de la musculatura principal a nivel genérico. Para poder potenciar, 2 criterios:a) Que el antagonista se estire adecuadamente, tenga información del estiramiento (coordinación intermuscular).b) Buena temperatura.
El calentamiento general.
 Ahora vendría el calentamiento específico relacionado con el deporte que vaya a practicar. Reproduzco las actividades con las que voy a competir o trabajar en la parte principal.Más de 10 minutos pasados no es bueno porque se pierde un porcentaje de eficacia logrado previamente.Otro problema: en deportes de equipo: ¿calientan todos o solo los titulares? Depende del deporte, en fútbol puede hacerse por separado, en baloncesto o balonmano calientan todos porque al poco tiempo los suplentes van a jugar.Otra consecuencia es la mala predisposición psicológica de los deportistas suplentes cuando tienen que calentar con los titulares, sabiendo que no van a jugar al momento.En el sector velocidad hay mucha relación calentamiento-rendimiento. Un ruso planteó un calentamiento para velocistas para evitar ciertas lesiones:Construir un calentamiento que permitiera una elevación de la musculatura de isquiotibiales y músculos del miembro inferior. Con los calentamientos clásicos no se conseguía esto por eso propuso el siguiente modelo.
Vuelta a la Calma o Enfriamiento

Es la parte de la sesión que utilizamos para:Regularizar las constantes fisiológicas del organismo y recuperar la capacidad de esfuerzo del organismo.La vuelta a la calma hay que estructurarla en 3 niveles:1) Una zona de actividades para reducir la intensidad, tanto fisiológica como psicológica.2) Actividades de compensación: saber qué músculos fueron los más afectados en la parte principal para estirarlos en esta fase.3) Actividades que aceleran los procesos de recuperación del organismo como puede ser el trabajo aeróbico. Por ejemplo, para reducir la cantidad de lactato acumulada.
Los estiramientos en la Vuelta a la Calma

Lo más lógico es hacerlos asistidos por el compañero ya que hay un nivel de fatiga elevado proveniente de la parte principal. Hacer estiramientos suaves en la vuelta a la calma para recuperar mejor.El "vientre" del músculo no se estira. Se fuerza el estiramiento de las partes distales sin mucha intensidad porque puede provocar lesiones. El "vientre" no se estira en los estiramientos porque viene contracturado de la parte principal, se estiran las partes distales que no participan mucho durante la parte principal (no están tan cargadas). Por eso, si estiramos intensamente nos podremos cargar las partes distales del músculo (recordar que apenas intervienen en la parte principal). Por mucho que estiremos, el "vientre" no se estira.Cuando acaba la sesión de entrenamiento hay que pensar en la siguiente, para ello tendremos en cuenta: Tipo de trabajo (curva de sobrecompensación):a)  la magnitud de la sesión (1-5) y el tiempo de recuperación / horas que son necesarias, b) Objetivo,  c) Sucesión recomendada.
La Recuperación

Desarrollo de un microciclo dos fases:Carga: sobrecargamos al organismo y  recuperación: después de la carga. A cada sesión le asignamos un valor. En función de la intensidad habrá más o menos tiempo de recuperación.
Tipos de recuperación
a) Natural: Kinoterapia, sueño, Hábitos de vida b) Asistida: Medidas médico-biológicas: La dieta, fármacos, doping, medidas farmacológicas, reflexoterapia. Medidas pedagógicas: Estructuración, medidas psicológicas.

2.2.4.2 MICROCICLO
Que son  los Microciclos

Los microciclos son estructuras de organización del entrenamiento deportivo y están constituidos por un conjunto de sesiones de entrenamiento organizadas de manera coherente en función del tipo de microciclo de que se trate; dentro de los ciclos de entrenamiento los microciclos, son la parte más variante del entrenamiento desde el punto de vista organizativo.

De acuerdo con Matveyev, teóricamente se determina una duración mínima de dos días; los microciclos de ésta o de similar duración son poco utilizados por las pocas posibilidades que brindan para ejecutar un amplio complejo de actividades, y por la limitación de las posibilidades de aumentar la influencia del entrenamiento deportivo. Con frecuencia, pero no siempre, los microciclos duran una semana. 
Como se conforma un Microciclo
La estructura del microciclo está dada por la relación existente entre el 
los factores y circunstancias que influyen sobre la estructura de los microciclos son: Régimen general de la actividad de vital del deportista (incluido el de estudios o actividad laboral) y la dinámica de la capacidad de trabajo, condicionada por el mismo.  Contenido, número de sesiones y magnitud sumaria de las cargas en elmicrociclo. Peculiaridades individuales de la reacción a las cargas de entrenamiento y a los factores biorrítmicos. Lugar de los microciclos en el sistema general de la organización del entrenamiento.
Clasificación  
Existen diferentes clasificaciones que sistematizan a estas estructuras de organización del entrenamiento. Se considera que hay hasta 11 tipos diferentes de microciclos.
A continuación se presenta una de las clasificaciones más conocidas de los ciclos pequeños. 

Los  microciclos se dividen en tres grandes grupos:
1) Microciclos de entrenamiento, que a su vez se dividen por su acción sobre la dinámica de las cargas en microciclos ordinarios y microciclos de choque, y por su contenido se dividen en microciclos de preparación general y microciclos de preparación especial.
Los microciclos ordinarios: se caracterizan por un aumento uniforme de las cargas, atendiendo principalmente al volumen, y por un nivel limitado de la intensidad en la mayoría de las sesiones de entrenamiento. A su vez este tipo de microciclo puede ser de preparación general o de preparación especial. 
Los microciclos de choque:se caracterizan por un aumento del volumen de la carga de una sesión a otra, manteniendo una intensidad total alta. También se les conoce como microciclos de impacto.
Los microciclos de preparación general: es el tipo principal de microciclo en el inicio del MESOCICLO, en su etapa general, y en algunas otras etapas del MESOCICLO relacionadas con la preparación física general.
Los microciclos de preparación especial: es el tipo principal de microciclo en la etapa de preparación especial del MESOCICLO, así como uno de los principales en varias etapas del ciclo de entrenamiento el objetivo de este microciclo es aumentar la preparación que responde a las exigencias específicas de la especialidad deportiva.
2) Microciclos de competencia: estos microciclos están determinados por el régimen de las competiciones.
Además de los días dedicados a la propia competencia estos microciclos incluyen fases de reorganización operativa en los días que preceden a las competencias. Toda la organización del entrenamiento está dirigida a garantizar el máximo rendimiento (físico, técnico, táctico y psicológico) el día de la competencia.

3) Microciclos complementarios, que a su vez se dividen en microciclos de modelaje competitivo y microciclos de regeneración.
2.2.4.3 MESOSICLO
Los mesociclos son bloques de microciclos ordenados para conseguir un objetivo determinado: representan etapas relativamente acabadas del proceso de entrenamiento que permiten asegurar el desarrollo de una capacidad (fuerza, resistencia, conti...) en particular. Duran de dos a cinco semanas.

EI mesociclo es una serie de microciclos. Como unidad estructural de la preparación deportiva, el mesociclo está caracterizado por: Reunir los microciclos con similares direcciones de entrenamiento y objetivos simultáneos de preparación ,emplear microciclos de diferentes tipos y cargas de trabajo para obtener el estímulo pretendido de entrenamiento acumulado dentro del mesociclo Es una unidad relativamente completa de entrenamiento que produce una ganancia notable de preparación. El mesociclo, como ciclo medio de preparación deportiva, fue descrito hace más de dos décadas por los autores soviéticos Matveyev y Ozolin para mejorar la planificación y, explicación de los sistemas de entrenamiento. 
	Introductorios: Son los mesociclos que encabezan el macrociclo, tienen como principal objetivos iniciar el proceso de entrenamiento, contribuyen a fomentar la relación atleta entrenador (socio afectivo), se realizan análisis técnicos, valoración funcional y se exploran las capacidades en general. Su duración es de 2 a 3 microciclos y predominan los micro introductorias.

	Básico: Se caracterizan por un elevado volumen de trabajo y de intensidad que  aumenta progresivamente, tiene como objetivo aumentar la funcionalidad de los sistemas energéticos que serán la base especifica del deporte, del nivel técnico y físico (aprendizaje de nuevas estructuras y elementos, se utilizan gran variedad de medios y recursos.

	Desarrollador: Existe un aumento considerable de las cargas de entrenamiento, así como del estudio de nuevas estructuras y elementos, se pasa a un nuevo nivel de la capacidad de trabajo.

	Estabilizador:Se caracteriza por interrumpir el crecimiento de las cargas y en combinación con el anterior posibilita una adaptación a las cargas, de posible definición de las estructuras y nuevos elementos a incluir en los programas.

	Preparatorio de control: Se caracteriza por serie de competencias  que adquieren significado de control, donde se comprueba y valora el nivel adquirido en condiciones competitivas primarias, se localizan las deficiencias que inciden o afectan para adquirir el nivel de competencia que se lograr, ya deben estar definidas las estructuras de todos los programas competitivos.

	Preparatorio de control: Se caracteriza por serie de competencias  que adquieren significado de control, donde se comprueba y valora el nivel adquirido en condiciones competitivas primarias, se localizan las deficiencias que inciden o afectan para adquirir el nivel de competencia que se lograr, ya deben estar definidas las estructuras de todos los programas competitivos.Son típicos de la entrada directa a la preparación para la competencia, de modelar con la mayor aproximación posible todo el régimen posible acuerdo con el programa de competencia y las responsabilidades individuales de cada gimnasta, los medios son muy específicos para las deficiencias existentes, se deben alcanzar resultados en puntuación muy cercanos a los planificados para la competencia fundamental. Se potencian los sistemas energéticos que participarán directamente en competencia.

	Competencia: Abarcan periodos temporales donde se realizan diversas competiciones y predomina el trabajo especifico (incremento de la intensidad), recursos y medios son altamente específicos, el entrenamiento psicológico adquiere gran importancia.

	Restablecimiento recuperación: Abarcan periodos temporales posteriores a la competición, predominan los contenidos de carácter muy general con bajo volumen e intensidad, se incluye la utilización de saunas, masajes etc.


2.2.4.4 MACROCICLO
Por su duración pueden ser cuatrimestrales, semestrales o anuales, esto en función del deporte en cuestión, nivel de rendimiento del atleta, número de competencias a realizar, el macrociclo está constituido por tres períodos (preparatorio, competitivo y de transición), y se concibe como un sistema de mesociclos y estos a su vez como un sistema de microciclos. 
Periodo Preparatorio. En el período preparatorio se desarrolla y adquiere la forma deportiva.Este período se subdivide en dos etapas que son:
 La etapa de preparación general
En esta etapa de entrenamiento se crea una base para el trabajo de mayor intensidad que se desarrollará en etapas de entrenamiento posteriores.Se caracteriza porque en ella el volumen de trabajo es alto y la intensidad baja. Predomina el entrenamiento aerobio en la mayoría de los deportes.

La etapa de preparación especial
En esta etapa los atletas continúan desarrollando su base aerobia, sin embargo se debe comenzar a desarrollar las capacidades físicas especiales del deporte y manteniendo el nivel de desarrollo alcanzado en sus capacidades físicas generales.
Periodo Competitivo.
El propósito fundamental de este período es mantener la forma deportiva alcanzada durante todo el período preparatorio y aplicarla para la consecución de logros deportivos.

Las competencias deben ser consideradas de la siguiente manera: primero, como la prueba final de sus planes de entrenamiento; y segundo, para evaluar a los atletas en las situaciones que son imposibles de repetir en ambientes de entrenamiento.

Sólo en competencias, es cuando los atletas enfrentan a un oponente y experimentan niveles de tensión que pueden ocasionar respuestas inapropiadas y emociones tales como enojo, frustración y temor.
Periodo de Transición.
Se incluye tal período para evitar la conversión del efecto acumulativo del entrenamiento en sobre entrenamiento y asegurar la sujeción a un régimen suficientemente prolongado en el que no se plantean exigencias elevadas a las posibilidades funcionales y de adaptación del organismo.

En el período de transición se pierde temporalmente la forma deportiva pero no se trata de una pausa o de una suspensión del proceso de entrenamiento.
2.2.5 METODOLOGIA DE ENTRENAMIENTO DE FUTBOL SALA
En el fútbol sala son muchos los que utilizan la siguiente tipología de entrenamiento  dividiendo en cuatro bloques los medios de entrenamiento: Preparación técnico-táctico, preparación física general, preparación física especial, preparación física especifica y a estos 4 bloques se le añaden otros 2 bloques, donde se incluyen: Actividades de calentamiento y partidos de competición.
Entrenamiento de Capacidades Físicas 

Resistenciaes la capacidad psicofísica del deportista para resistir a la fatiga.En otros términos: la resistencia es la capacidad para mantener un esfuerzo eficaz durante  el mayor periodo de tiempo posible
La resistencia es la capacidad básica que permite al deportista soportar una carga física durante el mayor tiempo posible retardando la aparición de la fatiga, dependiendo del tiempo e intensidad de la actividad así encontramos tres tipos de resistencia: Aérobica, Anaeróbica y Alactica. 

Resistencia Aeróbica  esta capacidad se realiza en practica físicas obteniendo la energía consumida del oxigeno (aeróbico). Y son acciones aeróbicas cuya intensidad se baja entre 130-150 pulsaciones por minuto (ppm)  se desarrollan durante largos periodos de tiempo, desde 2 minutos en adelante. Resistencia Anaeróbica capacidad de ejecutar actividades sin la presencia de oxigeno, las acciones anaeróbicas se extienden a intensidad submaxima-maxima (mas de 150 ppm) y su intensidad no se pueden realizarse durante mucho tiempo desde 1 a 90 segundos.
Resistencia Alacticasi la acción ocurre los primeros segundos hasta 15 aproximados, la energía se obtiene de los músculos. No produce acido alactico. Fuerzafuerza es toda aquella capacidad neuromuscular de soportar o vencer una sobrecarga. 
La fuerza máxima, tiene como capacidad límite de generar fuerza de un modo voluntario y depende del diámetro de sección transversal, el número de miofibrillas de actina y miosina en el interior de las fibras musculares y de la Eficiencia Neuromuscular,La fuerza veloz, puede ser definida genéricamente como la capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor velocidad posible,Fuerza explosiva: su relación con la fuerza y su velocidad la podemos expresar como la capacidad de ejecutar por ejemplo, el saque de un tenista.Fuerza rápida: se manifiesta con una gran velocidad inicial y de trabajo, y se demuestra con la curva fuerza-velocidad (a velocidad 0, la fuerza es igual a la máxima y viceversa, por lo que a cargas intermedias se producen la velocidades más altas). La fuerza resistencia, es definida como la capacidad de mantener una manifestación de la fuerza durante un tiempo determinado. Depende de adaptaciones musculares y del metabolismo energético, así como de la capacidad del sistema neuromuscular de resistir la fatiga nerviosa.
Flexibilidadsu capacidad física complementa y permite a la personas de realizar movimientos amplios, la extensibilidad propone que los músculos y tendones se extienda la elasticidad  de estos para volver a su estado inicial.Método estático pasivo
Con estático y pasivo nos referimos a que la elongación es continua (estático) y que el musculo se deja elongar (pasivo).Igual que la anterior con estático nos referimos a que se elonga de forma continuada y con activo que se realiza una acción. (El musculo antagonista se tensa). Su forma trabajo es: Se estira un músculo hasta su tope, una vez en esta posición el antagonista intenta recuperar la posición inicial mediante una contracción isométrica de unos segundos, mientras continua la fuerza, ya de un compañero o del propio sujeto, para buscar un nuevo tope de elongación.
Velocidad ¨Capacidad de conseguir, en base a procesos cognitivos, máxima fuerza volitiva  y funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez máxima de reacción y de movimiento en determinadas condiciones establecidas¨
. Existen varios tipos de velocidad algunas de ellas son: velocidad de reacción, velocidad de desplazamiento, velocidad gestual. TécnicaLa técnica es un conjunto de saberes prácticos o procedimientos para obtener el resultado deseado. Una técnica puede ser aplicada en cualquier ámbito humano: ciencias, arte, educación etc. Aunque no es privativa del hombre, sus técnicas suelen ser más complejas que la de los animales, que sólo responden a su necesidad de supervivencia.
Tácticaconjunto de estrategias y filosofías que se utilizan en los partidos. Generalmente las aplica el entrenador tras un estudio previo de las jugadas y estrategias del equipo contrario. Puede haber tácticas de ataque, con el objetivo de meter goles y defensivas que persiguen evitar que el rival marque. Algunos autores consideran la táctica  como: Juego racional y planeado que se adapta a las circunstancias para alcanzar el resultado optimo¨

2.2.6ASPECTOS TECNICOS Y TACTICOS FUNDAMENTALES EN EL FUTBOL SALA

Algunos autores hacen referencia de la técnica como: ¨Es el gesto que ha de realizar el jugador, cada una de las acciones que intervienen en el desarrollo del juego¨
. Otras fuentes aportan otros conceptos más complejos relacionados con la técnica por ejemplo Joan Riera
 nos habla de tres aspectos importantes para definir la técnica: Ejecución, Interacción con la dimensión Física del entorno y eficacia. La técnica es el aspecto mas importante en el jugador de futbol  sala, todo giran alrededor de la técnica ya que si no hay dominio de ella por parte del jugador sea el nivel que sea en cada momento. El jugador debe ir adquiriendo aprendizajes tácticos que dependen de las nociones técnicas que tenga ya aprendidas, y si no las tiene bien asimiladas aparecerá un estancamiento en el proceso de aprendizaje. Las  características del juego tiene la culpa de esta dependencia, la velocidad de las acciones, la rapidez de decisiones obligan a tener un dominio grande de los gestos técnicos para hacer frente a alas demandas de este deporte. Además de ser uno de los pilares importantes en el entrenamiento del futbol sala, la técnica tiene una estrecha relación con la táctica por ser este un juego eminentemente táctico y estratégico, podemos decir que la técnica esta a disposición de la táctica y es a la vez condiciónate de ella.
Relación entre Técnica y Táctica:

 La táctica es totalmente dependiente de la técnica, pues para realizar pase o chutar a la portería tenemos que tener presente la técnica de ejecución correspondiente, evidenciándose que la táctica no puede existir sin la técnica. En el futbol sala moderno se ha avanzado mucho en la técnica y por lo consiguiente e la táctica, ellas están unidas en su marcha, todo esto parte también de una correcta aplicación de métodos y procedimientos de enseñanza, pues la realización exitosa de la táctica depende de varios factores que hay que tener en cuenta.Estos factores involucran completamente al entrenador y al deportista, el entrenador tiene que conocer la sabiduría técnica de sus jugadores y las del adversario, para partir de ellas armonizar y equilibrar la disposición técnica y la capacidad táctica de su equipo, por lo que la táctica se asemeja a las condiciones técnicas, es por ello que la táctica puede amoldarse a la técnica con la relativa rapidez mientras que la evolución y elevación del nivel técnico requiere de entrenamientos  planificados, sistematizados y prolongados. De esta manera se puede afirmar que la táctica se elige de forma que los jugadores tengan el conocimiento técnico adecuado para ejecutar de forma correcta las tareas tácticas asignadas.
Tipos de Técnica

Técnica Individual: es aquella que esta relacionada con todos lo gestos técnicos que puede aprender, desarrollar y perfeccionar de forma individual un jugador para poner en practica en el juego. Técnica Colectiva Aquí nos referimos al trabajo en común de todo el equipo para conseguir el objetivo propuesto, es necesario un entendimiento entre los miembros del equipo desde la técnica individual propia de cada uno. Si el ámbito individual funciona bien en unos pero no en otros compañeros estaremos dotando el juego de acciones individuales y descontinúas faltas de sentido y coherencia. Por ello  la técnica se entrena de forma indivi
dual y grupal ya que los deportistas deben ajustar la suya a la táctica colectiva del equipo para que ambas sean eficaces y verdaderamente útiles para el equipo.TACTICA ¨Los juegos deportivos representan situaciones de tipo interacción social de cooperación y enfrentamiento (ataque y defensa) ¨
. 
Tipos de Táctica
Táctica defensiva Son todas aquellas acciones y procedimientos donde las conductas motrices de cooperación tienen como fin evitar que el oponente logre la obtención de un gol en la propia meta, mientras que las conductas motrices de oposición buscan las situaciones de juego donde se confronta al adversario, especialmente al que posee el móvil. Táctica ofensiva Son todas aquellas acciones y procedimientos tácticos donde las conductas motrices de cooperación tienen como fin la obtención de un gol en la meta contraria, mientras que las conductas motrices de oposición buscan las situaciones de juego donde se confronta al adversario en condiciones de superioridad ya sea psicológica, posicional o numérica, para lograr la anotación del tanto.
Transiciones: Son los pasos de ataque-defensa o defensa-ataque. A estos últimos también se les llama contragolpes o contra-ataques.
2.2.7SISTEMAS DE JUEGO

Se entiende por sistema de juego la disposición de los jugadores en el terreno de juego ya sea para llegar a la portería del contrario o para defender la propia. Existen tres sistemas de juego básicos que son: 1-2-2 Un portero, dos jugadores en el fondo y dos en la parte delantera; a la defensiva genera dos líneas defensivas y la ofensiva tres carriles (bandas y centro) por donde se puede jugar el balón rápido y en profundidad.1-3-1 Un portero, Tres jugadores en el fondo y uno en la parte delantera; a la defensiva se adelantan los dos laterales formando un "rombo" (1-1-2-1) conformando Tres líneas defensivas posibilitando el cierre del centro y de las bandas obligando a "lateralizar el juego". 
A la ofensiva proporciona seguridad al contar con una "columna vertebral (dos jugadores ubicados en el centro, el más retrasado haciendo una línea de tres con los alas de cada una de las bandas o base de un "triángulo" y el más adelantado, la punta de ese triángulo) obligando al equipo contrario a ampliar su frente defensivo para contener la acción de los alas dejando más espacios a espalda de los defensores. Esta disposición espacial generó una especialización de los jugadores según la ubicación de los mismos en el campo así;Cierre Jugador que se ubica por delante del portero como base de la línea de tres jugadores al ataque y último jugador de campo a la defensiva.Alas Jugadores que se ubican sobre las bandas utilizando estas como espacios para jugar la pelota y desplazarse a defender la portería propiaPívot Jugador del equipo más cercano a la portería rival, que cumple funciones ofensivas de recibir y jugar el balón a espaldas de la portería, ya sea para voltearse y rematar o pasar a sus compañeros y defensivas como integrar la primera línea defensiva al rival. 1-4-0 Un portero, Cuatro jugadores en el fondo; sistema netamente ofensivo creado por Antonio José Azevedo (Zego) jugador y entrenador brasileño de fama mundial, cuyo propósito era buscar la presión por parte de los cuatro jugadores rivales emparejándolos y generando espacio a la espalda de los defensores la cual se ganaba lanzando la pelota por elevación.
2.3 DEFINICION DE TERMINOS BASICOS.
 Sesiones de entrenamiento: se utilizan para elevar la condición física (sea general o específica). Los ejercicios que se usan son ya aprendidos y dominados bien previamente. 
Calentamiento:Creación de condiciones óptimas para la participación del deportista o para la competición; prevenir las lesiones y controlar las reacciones antes de la competición o el entrenamiento. A veces es necesario que el deportista personalice su calentamiento para conseguir buena activación.
Técnica: En los humanos la técnica muchas veces no es consciente o reflexiva, incluso parecería que muchas técnicas son espontáneas e incluso innatas. La técnica requiere de destreza manual y/o intelectual, generalmente con el uso de herramientas. Las técnicas suelen transmiten de persona a persona, y cada persona las adapta a sus gustos o necesidades y puede mejorarlas
Macrociclo: es el ciclo de entrenamiento que abarca un periodo entre 4-6 meses hasta un año.

Mesosiclo: esta formado por microciclos formando parte a su vez del macrociclo y que siempre determina en un microciclo de supercompensacion.

Microciclo: su duración puede ser entre 3-4 días hasta un mes. Tradicionalmente puede durar una semana se le conoce también como ciclo de choque.
Fuerza: capacidad física que permite a una persona mover masa a cierta velocidad.

Preparación física: es el conjunto organizado de los procesos de entrenamiento cuyo objetivo es el desarrollo y la utilización de las cualidades físicas de atleta.

Cargas: conjunto de requerimientos psicofísicos a los que el cuerpo se sometido a lo largo de una jornada.

Forma deportiva: es el estado que refleja un proceso generalizado de adaptación biosocial, una  transición desde determinados estados más bajos a niveles más altos.

Intensidad: nivel de esfuerzo que aplicamos en el desarrollo de una tarea.

Estrategia: conjunto de acciones que se llevan a cabo para lograr objetivos.

Rendimiento: es la capacidad de realizar actividades con la mayor eficacia y con el menor gasto.

Control: es la fase del proceso administrativo que mide y evalúa el desempeño y toma la acción correcta se necesita.

Sistema: un conjunto de elementos dinámicamente relacionado formando una actividad para alcanzar un objetivo.

Sistema de juego: es la combinación de jugadas escogidas prioritariamente para llegar a un resultado.

Planificación del entrenamiento: es la previsión y precisión de  determinadas actividades  a realizar por un periodo de tiempo para conseguir metas especificas.

Entrenamiento: es preparar por medio de cualquier carga física que provoca una adaptación y transformación funcional del organismo.

Velocidad: es la capacidad de recorrer un espacio en el menor tiempo

posible, o la capacidad de reaccionar ante un estímulo lo más rápido posible.

Fútbol sala: es un deporte derivado de la unión de otros deportes: el fútbol, que es la base del juego; el waterpolo; el voleibol, el balonmano y el baloncesto. Tomando de éstos no sólo parte de las reglas, sino también algunas técnicas de juego.

 Resistencia aeróbica: Es la cualidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, permitiendo prolongar un trabajo orgánico sin disminución importante del rendimiento. La resistencia es la capacidad de realizar esfuerzos de muy larga duración, así como esfuerzos de intensidades diversas en períodos de tiempo no muy prolongados ya que resistencia necesita tanto un corredor de maratón, como un corredor de 1.500, 800 ó 400 m., ó un saltador de longitud.

Resistencia anaeróbica: es el tipo de resistencia utilizada cuando la intensidad es tan grande que no podemos tomar todo el oxígeno que necesitamos, por lo que estamos ante una deuda de oxígeno, y pronto tendremos que parar la actividad. Se consideran anaeróbicos aquellos ejercicios de resistencia que requieran tal intensidad que no puedan efectuarse durante más de 3 minutos (aproximadamente).

Resistencia: es la capacidad física básica que permite al deportista soportar una carga física durante el mayor tiempo posible retardando la aparición de la fatiga.
Técnica: es un procedimiento que tiene como objetivo la obtención de un resultado determinado, ya sea en la ciencia, en la tecnología, en el arte o en cualquier otro campo. En otras palabras, una técnica es un conjunto de reglas, normas o protocolos que se utiliza como medio para llegar a un cierto fin.

La metodología del entrenamiento: es un proceso sistemático con el que se busca obtener el mejor resultado de manera científica y pedagógica del deportista.

El entrenamiento deportivo: es un proceso planificado y complejo que organiza cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los procesos fisiológicos de supercompensación del organismo, favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades físicas, con el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo.

Principios ofensivos: son todas aquellas acciones tácticas estratégicas que pueden desarrollar un equipo cuando se encuentra en posición del balón.
Principios defensivos: son todas aquellas acciones tácticas estratégicas que pueden desarrollar un equipo cuando no se encuentra en posesión del balón.
Capacidades físicas: son capacidades necesarias para el buen desempeño físico, determinantes para el aprendizaje y la ejecución de los movimientos deportivos con sus respectivos ejercicios. 
CAPITULO III

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

Para la elaboración de la presente investigación se optó por aplicar el tipo de estudio de investigación descriptivo, ya que son éstas las que permiten evaluar diversos aspectos, dimensiones o componentes del fenómeno a investigar, seleccionando cada uno de ellos independientemente, para describir lo que se investiga”
.

En esta investigación el método a investigar nos conlleva a utilizar una muestra clara, descripción de las situaciones y eventos, como se manifiestan principalmente y como busca especificar las propiedades importantes de las personas, grupo, comunidades o cualquier otro fenómeno que sea sometido a análisis. Además  expresa que este tipo de método mide o evalúa diversos aspectos desde el punto de vista científico. Se refiere a que al tipo de estudio descriptivo y que selecciona una serie de cuestiones que mide cada una de ellas independiente.

En relación con nuestro tema que trata de investigar los modelos metodológicos de planificación deportiva en lo cual tratamos de mostrar si existen o no una aplicación viable en su funcionamiento utilizados en los entrenadores de futbol sala femenino de las universidades Pedagógica, Tecnológica y universidad de El Salvador. Al hablar de modelos descriptivos podemos decir que miden de manera muy independiente los conceptos o variables que se pretenden referir, para la realización de este tipo de estudio se requiere considerable conocimiento del área que se investiga para una buena formulación de las diferentes preguntas específicas que se busca responder.

3.2. POBLACION.

Para la realización de la presente investigación; se tomara como muestra el total de los estudiantes y entrenadores de las Universidades Pedagógica, Universidad de el Salvador, Universidad Tecnológica. UCA, ITCA, Universidad Nacional de Santa Ana, para determinar la muestra, se ha tomado en  cuenta el criterio del investigador partiendo principalmente de  las características del problema a analizar, el cual está dirigido de manera focalizada los entrenadores que interactúan directamente con  las atletas  que oscilan las edades entre 18 a 25  años de edad ; las mismas que han sido consideradas para  la muestra; es decir que únicamente han de incluirse en el estudio y análisis dichos sujetos, que a continuación se detallan. 

La población que se consideró para el desarrollo de la investigación estuvo conformada por los actores que intervienen de forma directa, en el desarrollo de los entrenamientos deportivos de futbol sala femenino  de las Universidades Pedagógica, Universidad Tecnológica, Universidad de El Salvador, Universidad nacional de Santa Ana, Universidad Centro Americana y ITCA. Considerando que los actores que intervienen de forma directa son aquellos que se mantienen en contacto físico y emocional con las atletas que conforman los equipos de futbol sala de las universidades antes mencionadas, siendo los principales responsables del rendimiento  deportivo de las  atletas.

3.3. MUESTRA

Con el muestreo dirigido, se buscó obtener representatividad de la población al elegir los casos que estarán incluidos en la muestra, mediante la participación intencional de   las Universidades Tecnológica, Pedagógica y Universidad de el Salvador. Siendo  informantes claves, seleccionados a criterio del investigador.

Por lo tanto para el caso de la muestra de los entrenadores a  analizar, serán considerada las tres personas delegadas para el desarrollo de los entrenos deportivos, quienes son  3, ellos atienden a las atletas que oscilan entre las edades de 18 a 25 años.
Muestra Entrenadores.

De  las universidades pedagógica, Universidad tecnológica y Universidad de El Salvador  

	 Masculino
	Femenino
	Total

	3
	0
	3


Fuente: universidad pedagógica, tecnológica y universidad de el salvador
Para el caso de la muestra de las atletas  a analizar está constituida por aquellas  estudiantes seleccionadas que compiten en futbol sala femenino, cuyas edades oscilan entre los 18 a 25 años de edad y cada selección universitaria esta conformada por 15 atletas cada una  siendo estas 45en total, seleccionados según el perfil de los sujetos que se someterán al estudio en cuestión.

Cuadro de Muestra de seleccionadas de futbol sala De  las universidades pedagógica, Universidad tecnológica y Universidad de El Salvador  
	Tiempo de pertenecer a la selección
	UES
	UTEC
	UPED

	CICLO 1
	1
	2
	3

	CICLO 2
	1
	5
	11

	CICLO 3
	2
	2
	0

	CICLO 4
	4
	3
	1

	MAS
	6
	1
	0

	TOTAL
	14
	13
	15


Fuente:atletas inscritas en las selecciones de las universidades Pedagogica, Tecnologica y Universidad de El Salvador que participan en el torneo universitario 2011.
3.4 ESTADISTICO, METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION.
3.4.1 METODO ESTADISTICO.
El método estadístico que se  ha seleccionado para el desarrollo de la investigación es el analítico porcentual ya que este método, se dedica a los métodos de recolección, descripción, visualización y resumen de datos originados a partir de los fenómenos de estudio. Los datos pueden ser resumidos numérica o gráficamente. Ejemplos básicos de parámetros estadísticos son: la media y la desviación estándar.

Esta parte se dedica única y exclusivamente al ordenamiento y tratamiento  de la información para su presentación por medio de tablas y de representaciones graficas, así como de la obtención de algunos parámetros útiles para la explicación de la información.
3.4.2 METODO ESPECÍFICO DE LA INVESTIGACION.

Para la elaboración de la presente investigación se opto por aplicar el método hipotético deductivo ya que es el más amplio y general de todas las ciencias  que proceden inductivamente, es decir que van de lo particular a lo general el cual se vasa en la observación la construcción de hipótesis y la deducción de consecuencias a partir de una  hipótesis. El método hipotético deductivo descansa en la observación porque trata de partir la experiencia de los sentidos, de la observación sensible de los hechos. La observación consiste en la simple apreciación de un hecho, un objeto cualquiera que aporta datos directos acerca de un hecho natural o de un aspecto cualquiera de la realidad. La introducción puede ser de 2 tipos: espontanea y controlada. La observación es espontanea cuando recoge los datos que se producen de un modo espontaneo en la naturaleza. Según el método hipotético deductivo, la actividad científica consiste en formular teorías o conjeturas que nunca pierden su carácter hipotético y en deducir de ellas consecuencias observables que puedan ser confrontadas con los hechos. De esta confrontación surgirá o bien la refutación de la teoría o bien la corroboración provisional de la misma. 

3.4.3 TECNICAS

Observación Indirecta Abierta
Es una técnica que consiste en observar atentamente el fenómeno, hecho o caso, tomar información y registrarla para su posterior análisis. La observación es un elemento fundamental de todo proceso investigativo; en ella se apoya el investigador para obtener el mayor numero de datos. 


La observación científica, permite observar con un objetivo claro, definido y preciso donde se sabe lo que se desea observar y para qué, lo cual implica  preparar cuidadosamente la observación. Este tipo de observación es la que se aplica en la presente investigación, a través de la aplicación de los instrumentos que se definen a continuación
Encuesta 

La encuesta es una técnica de recogida de información que consiste en la formulación de una serie de personas que deben responderlas sobre la base de un cuestionario.Una encuesta puede ser estructurada, cuando está compuesta de listas formales de preguntas que se le formulan a todos por igual; o no estructurada, cuando permiten al encuestador ir modificando las preguntas en base a las respuestas que vaya dando el encuestado.

En esta investigación se utilizara la encuesta estructurada que es la que se desarrolla de acuerdo con un cuestionario previamente establecido y según las instrucciones concretas del director de la investigación. El papel del encuestador esta muy estandarizado, debe ceñirse en todo momento a las órdenes recibidas.
3.4.4 INSTRUMENTOS

Guía Estructurada de la Observación

Este instrumento fue aplicado en la técnica de la observación. Consistió en un listado de aspectos que se evaluaron (contenidos, habilidades, conductas, etc.), Es entendido básicamente como un instrumento de verificación. Es decir, actúa como un mecanismo de revisión durante el proceso de enseñanza-aprendizaje de ciertos indicadores prefijados y la revisión de su logro o de la ausencia del mismo.

Este instrumento se aplicó para la observación de las diferentes actividades que los atletas realizan dentro de la institución, se elaboró un listado de los indicadores  que fueron observados, durante la implementación de las actividades que los entrenadores ejecutan durante las sesiones de entrenamiento, de tal manera de verificar si se está logrando un desarrollo significativo y notorio en los atletas. Se orientó directamente al accionar de los atletas y de las actividades de los entrenadores con el fin de corroborar la información planteada en los supuestos.
Cuestionario de Preguntas Cerradas

Se utilizara una guía de preguntas cerradas de 15 ítems en donde el investigador establecerá todas las posibles respuestas a la pregunta. Pueden ser de dos tipos: respuestas de alternativa simple (dicotómicas), cuando sólo es posible una respuesta (sí o no, hombre o mujer); respuestas de alternativa múltiple, cuando se presentan varias alternativas de posible respuesta.
3.5 METODOLOGIA Y  PROCEDIMIENTO

Se especificó lo que se investigaría, se plantaron los objetivos que llevaría la investigación así como los supuestos que nos servirán para crear una propuesta al final de la investigación, luego se realizo los que es el marco teórico el cual tiene la función importante de ser la base de la investigación, además consiste en la definición y delimitación de la población de estudio, selección de la muestra, instrumento y técnicas de recolección de datos, incluyendo el involucramiento con los entrenadores y atletas de la universidades implicadas en el estudio. Los fenómenos a observar son: Los modelos metodológicos que aplican en el entrenamiento los entrenadores de futbol sala femenino a nivel universitario. Se diseño una guía de observación y encuesta estructurada dirigida a los entrenadores y atletas para extraer la información y obtener datos concretos para la investigación a realizar. Los instrumentos como la observación y el cuestionario de preguntas cerradas Se aplicaran en el mes de septiembre y octubre del 2011 con las integrantes de futbol sala femenino y entrenadores de las universidades: pedagógica, tecnológica y universidad de el salvador; la observación se realizara de forma indirecta en los horarios de entrenamiento de dichas universidades, y la encuesta se hará con atletas y entrenadores, en horarios que no intervengan en sus horas de entrenamiento. 

La guía de observación constara de 10 preguntas las cuales están enfocadas a verificar como el entrenador desarrolla las secciones de entrenamiento de futbol sala; se pedirán los permisos necesarios para poder estar de forma indirecta en los entrenamientos de cada selección universitaria. Esta guía es para obtener los parámetros requeridos para luego ejecutar la encuesta.

La encuesta se realizara en la semana del 26 de septiembre al 1 de octubre del año 2011, la primera selección a la que se le realizara la encuesta es la universidad de el salvador. Después se visitara la universidad pedagógica en la semana del 04 al 08 de octubre del 2011 y posteriormente la universidad tecnológica en la semana del 11 al 15 de octubre 2011, se aplicaran dos diferentes ítems uno aplicado a las atletas y otro a los entrenadores.
Luego de haber obtenido la información necesaria se tabulara las preguntas y las respuestas por medio de graficas y estas a su ves se verán reflejado en el siguiente capitulo.
CAPITULO VI.

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 ORGANIZACIÓN Y CLASIFICACION DE DATOS

En esta investigación se pretende dar a conocer los modelos de periodización, entendiendo por periodización del entrenamiento deportivo  como una división organizada de entrenamientos anuales o semestrales de los atletas, en la búsqueda de prepararlas para alcanzar cierto objetivo establecidos previamente por el entrenador. 

Para dar una respuesta a esta interrogante se tomo por investigar a tres universidades que participan en el torneo de futbol sala femenino  universitario 2011, las cuales son Universidad de El Salvador, Universidad Pedagógica, Universidad Tecnológica  cada una con un promedio de no mas de quince atletas por selección y sus respectivos entrenadores a cada uno de ellos se les formularon una seria de preguntas.

Para esta investigación se plantearon dos tipos de ítems y una guía de observación; el primer ítems esta dirigido a las atletas que conforman las diferentes selecciones de futbol sala femenina que consta de nueve preguntas cerradas el otro ítems esta dirigido a los entrenadores y este esta conformado de doce preguntas cerradas.   

Para un mayor entendimiento de las preguntas realizadas a entrenadores y atletas, los resultados se dan a conocer por medio de tablas y graficas en las que se comparan los diferentes métodos que utilizan los entrenadores.
4.1.2 RESULTADO DE LAS ENCUESTAS A JUGADORAS

En los siguientes gráficos se da a conocer las diferentes respuestas obtenidas por las encuestas realizadas a las atletas y entrenadores de las selecciones de futbol sala femenina que participan en el torneo universitario 2011.

1- ¿Cuánto tiempo tiene de permanecer en la selección de futbol sala femenino?

Tabla 1

	
	UES
	UTEC
	UPED

	CICLO 1
	1
	2
	3

	CICLO 2
	1
	5
	11

	CICLO 3
	2
	2
	0

	CICLO 4
	4
	3
	1

	MAS
	6
	1
	0

	TOTAL
	14
	13
	15
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INTERPRETACION: según los datos obtenidos de la pregunta nº 1 y comparando las tres universidades, se manifiesta que la universidad de el salvador tiene un mayor numero de atletas que tienen mas de 4 ciclos (2 años) de permanecer en la selección. Por lo tanto es la que según la encuesta tiene los atletas con mayor experiencia en futbol sala femenina universitaria o que siguen un proceso de entrenamiento.

2- ¿Que Posición de juego te gusta mas?

Tabla 2

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Defensa
	3
	6
	4

	Portero
	1
	1
	3

	Delantero
	5
	6
	5

	Ala
	5
	0
	3

	Total 
	14
	13
	15
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INTERPRETACION: Se observa  que la posición de portera es la mas escasa en el futbol sala ya que por sus destrezas acrobáticas muy pocas atletas se atreven a jugar esa posición. Por lo contrario la posición delantera es la que mas aceptación tiene en esta modalidad. Lo que demuestra que la universidad tecnológica es la más ofensiva ya que posee un mayor número de delanteras. debido a que el futbol sala es un deporte que requiere mayores destrezas en la parte ofensiva y es esta zona donde se da el mayor gasto físico por lo tanto se requieren un mayor numero de atletas que juegan en esa posición.
3- ¿Qué conocimiento tiene usted sobre entrenamiento deportivo?

Tabla 3

	
	Ues 
	Utec
	Uped

	Bastante
	4
	3
	9

	Poco
	10
	9
	6

	Nada
	0
	1
	0

	Total
	14
	13
	15
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INTERPRETACION: según la mayoría de encuestadas tienen un nivel bajo sobre el entrenamiento deportivo todo esto es consecuencia de la poca información que le entrenador pudiera proporcionarles y  del poco interés que ellas pudieran tener hacia el entrenamiento deportivo lo que significa que a la mayoría de deportistas solo les interesa jugar y no se dan cuenta si el entrenador sabe de lo que les esta indicando en los entrenamientos. 

4- ¿Generalmente que tipo de entrenamiento es el más utilizado por el entrenador?

Tabla 4

	
	ues
	Utec
	Uped

	Táctico 
	10
	0
	3

	Técnico
	3
	5
	6

	Físico
	1
	8
	6

	Total
	14
	13
	15
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INTERPRETACION: las diferentes formas de entrenamiento que aplica cada entrenador de las universidades diferencian entre si. Se puede observar que en la universidad de el salvador trabaja mas el fundamento táctico, mientras tanto la universidad tecnológica se enfocan mas en el trabajo físico y la universidad pedagógica se enfoca en lo técnico y físico. Además esto depende de el conocimiento que tenga cada entrenador o en las condiciones en las que se esta entrenando.

5- ¿Considera que el entrenamiento que realiza ayuda a mejorar la salud mental y físico?

Tabla 5

	
	ues
	utec
	Uped

	Si
	14
	13
	15

	No
	0
	0
	0

	Total
	14
	13
	15
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INTERPRETACION: con lo que corresponde a esta pregunta la mayoría  o el total de encuestadas en las universidades mantienen un grado elevado de conciencia que al realizar actividad física ayuda a mejorar el funcionamiento del organismo y las mantiene alejadas de posibles malos aspectos que puede perjudicar su estado físico.

6 ¿Considera usted que al permanecer a la selección de futbol sala afecta en su rendimiento académico?

Tabla 6

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Mucho
	0
	0
	2

	Poco
	4
	2
	2

	Nada
	10
	11
	

11

	Total
	14
	13
	15
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INTERPRETACION: la mayoría de atletas considera que integrar la selección de futbol sala no afecta en nada con  sus compromisos académicos; mientras tanto hay un porcentaje mínimo que si considera que le afecta esto conlleva que algunas deportista no se concentren o no rindan de una forma adecuada tantos en los entrenamiento como en sus estudios.

7 ¿Te parece la metodología utilizada en el entrenamiento? 

TABLA 7

	
	Ues
	utec
	Uped

	Si
	12
	12
	15

	No
	0
	1
	0

	Total 
	12
	13
	15
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INTERPRETACION: en la metodología utilizada por los entrenadores no es aceptada en su totalidad alguna de la deportistas no están de acuerdo la modalidad implementada; por lo contrario según la mayoría de deportistas si de acuerdo con la forma de trabajo,  todo esto es parte de las diferentes personalidades que caracterizan a cada una de ellas. 

8 ¿Considera que los resultados obtenidos en competencia son producto de la planificación  realizada?

TABLA 8

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Mucho 
	11
	11
	15

	Poco 
	3
	1
	0

	Nada 
	0
	1
	0

	Total 
	14
	13
	15
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INTERPRETACION: las atletas de la universidad pedagógica consideran que la planificación realizada por su entrenador es el producto obtenido en la competencia que participan. Todo esto puede ser de forma positiva como negativa dependiendo del resultado que se obtiene.

9 ¿Que tipo calzado o suela prefiere para la practica de futbol sala?

TABLA 9

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Goma
	14
	12
	11

	Gaucho
	0
	0
	2

	Con tarugos
	0
	1
	0

	Otros 
	0
	0
	2

	Total
	14
	13
	15
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INTERPRETACION: en gran medida el calzado de goma es el mas aceptado por las deportistas por que se considera que es el mas cómodo para la practica de futbol sala; por lo tanto hay una mínima que prefiera otro tipo de material todo depende de la superficie donde se juega o de las instalaciones con las que cuentan cada una de la universidades. 

4.2  RESULTADO DE LA ENCUESTA A ENTRENADORES.

 1 ¿Considera que los resultados obtenidos en competencia son producto de la planificación realizada?

TABLA 1

	
	Ues
	Utec
	uped

	Si
	1
	1
	1

	No
	0
	0
	0

	Algunas veces
	0
	0
	0
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INTERPRETACION: al consultar a los entrenadores de las universidades  Pedagógica, Tecnológica y universidad de el Salvador sobre si los resultados obtenidos son producto de su planificación, los tres consideran que la planificación les ayuda a sacar los resultados deseados debido a que la forma deportiva esta estrechamente relacionada con los periodos de entrenamiento  ya que a través de estos tiene lugar un proceso de formación 

2 ¿Como califica el futbol sala femenino a nivel universitario?

TABLA 1

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Bueno
	1
	1
	1

	Regular 
	0
	0
	0

	Malo 
	0
	0
	0
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INTERPRETACION: sobre la pregunta 2 los diferentes entrenadores consideraron que el deporte de futbol sala femenino  tiene un alto nivel considerando que el deporte universitario ayuda a las estudiantes en su situación académica como social  

3 ¿Conoce alguno de los siguientes autores de periodización del entrenamiento deportivo?

TABLA 3

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Kotov
	0
	1
	

	Gramlyn
	0
	0
	0

	Matveev
	1
	0
	1
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INTERPRETACION: como se puede observar cada uno de los entrenadores conoce por lo menos a uno de los autores mencionados esto en gran medida conlleva a que los entrenadores se preocupan por investigar información que les ayudara a proporcionar mejor calidad de entrenamiento. 

4 ¿A la hora de hacer la planificación deportiva que tipo de periodización utiliza mas?   

TABLA 4

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Microciclo
	1
	1
	1

	Mesociclo
	0
	0
	0

	Macrociclo 
	0
	0
	0
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INTERPRETACION: al consultar a los entrenadores de las universidades Pedagógica, Universidad de El Salvador y Tecnológica sobre que tipo de periodización utilizan mas, consideran 
que la planificación a desarrollarse por medio de microciclos es la más efectiva, ya que  el trabajo de semana a  semana se puede especificar y controlar mas la carga de trabajo  según el criterio de  ellos. 

5 ¿Que tipo de entrenamiento considera que es mas apropiado para el futbol  sala femenino? 

TABLA 5

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Táctico 
	0
	1
	1

	Técnico 
	0
	0
	1

	físico
	0
	0
	0

	Todos los anteriores
	1
	1
	0
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INTERPRETACION: según los entrenadores en su respuesta ala interrogante numero cinco , dos de ellos respondieron que el aspecto táctico, técnico , físico son esencialmente lo mas apropiado para realizar un buen trabajo mientras tanto uno no considera los tres aspectos tan adecuados  debido  que esto varia según la calendarización que se este dando en el torneo   .

6 ¿Considera que la planificación es la base del entrenamiento deportivo? 

TABAL 6

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Si
	1
	1
	1

	No 
	0
	0
	0
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INTERPRETACION: la respuesta ala interrogante numero seis los entrenadores encuestado consideran que la planificación es un instrumento fundamental en la gestión del rendimiento deportivo, ya que las estructuras de la planificación, las formas de organización del entrenamiento y sus contenidos conforman una estrecha relación con la dinámica del rendimiento pretendido.

7 ¿Cual de los siguientes factores considera que influye negativamente en el rendimiento de las atletas? 

TABLA 7

	
	Ues
	Utec
	Uped

	Estudio 
	0
	0
	0

	Alimentación  
	1
	0
	1

	Problemas familiares 
	0
	1
	0
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INTERPRETACION: según los entrenadores de las universidades pedagogica y universidad de el salvador   la alimentación es uno de los factores que mas influyen negativamente en el rendimiento ya que en nuestro país no reciben la alimentación adecuada debido a problemas económicos que presentan las atletas mientras tanto el entrenador de la universidad tecnológica considera que los problemas familiares ya sean estos separación de núcleo familiar perdida del padre o la madre o separación a temprana edad de su familia ya que mentalmente esto no deja que la atleta se concentre plenamente en el trabajo de los entrenos.

8 ¿Antes de cada partido cree usted que es importante la motivación en los atletas? 

TABLA 8

	
	Ues
	Utec
	Uped

	SI 
	1
	1
	1

	No   
	0
	0
	0
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INTERPRETACION: según los entrenadores de las universidad  pedaggogica universidad de el salvador y tecnológica consideran sumamente importante la motivación en todo momento ya sean estos entrenos o partidos ya que esto motiva emocionalmente a las atletas y las hace sentir sumamente importantes en dichas selecciones.

9 ¿Cuál es el tiempo necesario que considera usted para realizar una sesión de entrenamiento?

TABLA 9

	
	Ues
	Utec
	Uped

	 1 hora 
	0
	0
	0

	 1h 30 min
	0
	0
	1

	2 horas
	1
	1
	0

	Mas 
	0
	0
	0



[image: image19.png]1.2

0.8

0.6

0.4

entrenadores

0.2

Grafica9

1hora

1h 30 min

2horas

mUes

mUtec

mUped





INTERPRETACION: mas de la mitad de los entrenadores consideran que el tiempo estipulado para realizar un buen entreno es de dos horas ya que así se desarrollan las tres fases que requiere un entreno deportivo y donde se le da mas énfasis ala parte principal de lo que se quiere trabajar en cada sesión ya que los horarios de entreno tienen que ser realizados en horas donde las atletas no se vean afectadas en su formación académica y personal.

10 ¿Tiene el conocimiento total sobre el reglamento de futbol sala?

TABLA 10

	
	Ues
	Utec
	Uped

	 Mucho 
	1
	1
	1

	 Poco 
	0
	0
	0

	Nada 
	0
	0
	0
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INTERPRETACION: todos los entrenadores consideran de mucha importancia tener el conocimiento total sobre el reglamento de algún deporte pero en este caso sumamente importante para ellos conocer la reglamentación de futbol sala ya que esto les ayuda a debatir cuando se dan problemas durante la participación en el torneo  y como entrenadores están obligados a tener los conocimientos de la reglas, bases y fundamentos de futbol sala femenino .

11 ¿Aplica los diferentes esquemas de juego en competencia que existen en el futbol sala? 

TABLA 11

	
	Ues
	Utec
	Uped

	 Cuadrado  
	1
	1
	0

	 Rombo  
	0
	0
	1

	 En Y
	0
	0
	0
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INTERPRETACION: para dos de los entrenadores encuestados definen que el esquema que les da un mejor rendimiento en sus competición es el esquema cuadrado mientras tanto uno de ellos considera que el esquema de rombo es el mas viable para un mejor desarrollo de los partidos pero esto varia ya  que cada entrenador tiene sus propias estrategias o estilo de juego que utiliza en los diferentes partidos.

12 ¿Qué modelo de planificación es el que utiliza usted?

TABLA 12

	
	Ues
	Utec
	Uped

	 Contemporáneo  
	0
	0
	0

	 Clásico  
	0
	1
	1
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INTERPRETACION: según la respuesta dada por dos de ellos aseguran que utilizan el método clásico mientras tanto uno de ellos no respondió nada se asume que no tiene dicho conocimiento sobre modelos metodológicos aplicados a dicho deporte  .en la respuesta dada por dos de los entrenadores se  contradicen las respuestas obtenidas en la pregunta numero cuatro debió que ellos menciona que el tipo de periodización mas utilizada por ellos es el microciclo  porque el microciclo se utiliza mas en el modelo metodológico contemporáneo.

4.3 RESULTADOS DE LA GUIA DE OBSERVACION
TABLA 1

	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	si
	no
	si
	no
	si
	no

	PREGUNTAS
	X
	
	X
	
	X
	

	¿El entrenador cumple con el horario establecido de entrenamiento?


	
	
	
	
	
	


Según lo observado durante los entrenamientos de las universidades los tres entrenadores cumplen con los horarios de entreno con sus respectivas selecciones.
TABLA 2
	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	45min
	1h
	1h30min
	2h
	45min
	1h
	1h30min
	2h
	45min
	1h
	1h30min
	2h

	PREGUNTAS
	
	
	
	X
	
	
	X


	
	
	
	X
	

	¿Cuanto dura la sesión de entrenamiento?


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


El tiempo utilizado por los entrenadores  varía según la disponibilidad que tengan las instalaciones deportivas en sus respectivas universidades además de los horarios disponibles de las atletas que integran las selecciones.
TABLA 3 

	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	10 min 
	15 min
	20 min
	10 min
	15 min
	20 min
	10 min 
	15min
	20 min

	PREGUNTAS
	
	X
	
	
	X


	
	
	X


	

	¿Cual es el tiempo que utiliza para el calentamiento?


	
	
	
	
	
	
	
	
	


Se observa que los entrenadores utilizan un promedio de 15 minutos de calentamiento en la mayoría de sus sesiones ya que ese es el tiempo suficiente para aumentar la temperatura corporal del cuerpo y así preparar para el resto del entrenamiento
TABLA 4
	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	si
	no
	si
	no
	si
	no

	PREGUNTAS
	X
	
	
	X
	
	X

	¿El entrenador prepara los implementos deportivos antes del entrenamiento?


	
	
	
	
	
	


Según lo observado solo el entrenador de la universidad de el salvador utiliza los implementos deportivos y organiza lo que va a utilizar, los demás entrenadores los hacen pero cuando ya han iniciado la sesión de entrenamiento.
TABLA 5 

	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	si
	no
	algunos
	si
	no
	algunos
	si
	no
	algunos

	PREGUNTAS
	X
	
	
	X
	
	
	X
	
	

	¿Los atletas utilizan calzado adecuado?


	
	
	
	
	
	
	
	
	


La mayor parte de las atletas que conforman las selecciones de futbol sala femenina utilizan el calzado adecuado para la práctica de esta disciplina.

TABAL 6

	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	si
	no
	si
	no


	si
	no



	PREGUNTAS
	X
	
	X
	
	X
	

	¿Las instalaciones son adecuadas para la práctica de futbol sala?


	
	
	
	
	
	


Las tres universidades reúnen las condiciones adecuadas para la práctica de futbol sala, pero la universidad de el salvador es la que tiene la mejor superficie de juego además de ser bajo techo
TABLA 7
	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	si
	no
	si
	no


	si
	no



	PREGUNTAS
	X
	
	X
	
	X
	

	¿Llegan los atletas con tiempo suficiente para la práctica deportiva?


	
	
	
	
	
	


Según lo observado durante varias sesiones de entreno en las tres universidades la mayor parte de los atletas llegan de 5 a 10 minutos con anticipación para la práctica

TABLA 8
	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	Mucho 
	Poco 
	Nada 
	Mucho 
	Poco 
	Nada 
	Mucho 
	Poco 
	Nada 

	PREGUNTAS
	X
	
	
	X
	
	
	X
	
	

	¿Los atletas utilizan calzado adecuado?


	
	
	
	
	
	
	
	
	


Durante los entrenamientos los atletas reciben la hidratación adecuada debido a que el entrenador da los espacios para que se hidraten durante toda la sesión de entrenamiento
TABLA 9
	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	si
	no
	si
	no


	si
	no



	PREGUNTAS
	X
	
	X
	
	X
	

	¿ El entrenador da explicación sobre lo que se va realizar en el entrenamiento?


	
	
	
	
	
	


Al igual que cuando utilizan los implementos deportivos los entrenadores explican a sus atletas en que va a consistir el entrenamiento y que elementos serán utilizados durante la sesión.
TABLA 10

	
	UNIVERSIDADES

	
	UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR


	TECNOLOGICA


	PEDAGOGICA



	RESPUESTAS
	Todos 
	Algunos 
	Todos 
	Algunos 


	Todos 
	Algunos 



	PREGUNTAS
	X
	
	X
	
	X
	

	¿Participan todos los atletas en el desarrollo de los entrenos?


	
	
	
	
	
	


Según la observación durante los entrenamientos la mayoría de atletas que estaban presentes participan ya los entrenadores incluyen a todas en sus entrenamientos ya sean nuevas o antiguas que estén entrenando.
4.4 ANALISIS DE LA INVESTIGACION.

4.4.1 ANALISIS DE LA GUIA DE OBSERVACION INDIRECTA.

Para la recolección de los datos requeridos en esta investigación de se empezó con una guía de observación indirecta la cual estaba dirigido a recopilar información sobre: las condiciones con la que cuenta cada universidad para la práctica de futbol sala. Además de verificar la cantidad de atletas con las que cuenta cada selección universitaria, también se observo el tiempo de duración de los entrenamientos, los materiales que utilizan en la práctica y si existía una adecuada planificación para el desarrollo de la práctica deportiva.
4.4.2 ANALIS DE LA  ENCUESTA A JUGADORAS.
 Este instrumento sirvió  para conocer el tiempo que cada atleta tiene de pertenecer en sus respectivas selecciones, también se identifico la posición de juego desempeña en el futbol sala y se verifico si las jugadoras tienen el conocimiento de un entrenamiento deportivo ya que ser un buen jugador no solo se trata de jugar si no de conocer el desarrollo de los contenidos aplicados en cada sesión de entrenamiento, además de saber si son consientes que la practica deportiva ayuda a mejor su estado físico y mental. 

4.4.3  ANALISIS DE LA ENCUESTA A ENTRENADORES.
 Los resultados que obtienen cada entrenador no es igual a la hora de planificar cada entrenador posee su metodología cada quien lo realiza de una forma diferente  y acorde a las necesidades que le impiden los organizadores del torneo  y algunas debilidades  que se presentan en las universidades llámese académicas o familiares.

En la planificación cuando se retoma la periodización el trabajo se estipula por semanas se entiende según los entrenadores que es el método mas utilizado y requerido para individualizar los resultados ya que las atletas no únicamente se enfocan en el entreno si no también en actividades académica y familiares teniendo en cuenta también que este ultimo es uno de los factores que mas influyen negativamente para su fortalecimiento físico, finalizando se concluye según los entrenadores que la planificación es la base fundamental para obtener mejores resultados.
4.5 VALIDACION DE LOS RESULTADOS

	SUPUESTOS
	VALIDACION

	General:No existe una aplicación sistemática de modelos metodológicos de planificación deportiva  por los entrenadores en las selecciones de futbol sala femenina en el torneo universitario 2011 de las universidades tecnológica, pedagógica y universidad de el salvador. 


	El supuesto general es aceptable por los resultados recopilados por medio de las encuestas realizadas a los diferentes entrenadores de las Universidades Tecnológica, Pedagógica y Universidad De El Salvador por lo cual se considera que los modelos metodológicos de entrenamiento aplicados por cada uno no poseen ninguna relación a pesar que es el mismo deporte y el mismo nivel en el que participa.

	Especifico 1: El cumplimiento de la planificación deportiva no se realiza en el tiempo estipulado por los entrenadores y jugadoras de las selecciones de futbol sala femenina.


	Seda por valido ya que los factores extrínseco ya sea condiciones climaticas y de organización del torneo que participan inciden en que la planificación realizada por los entrenadores cambien por lo cual se acepta dicho supuesto.

	Especifico 2: Comparar los modelos metodológicos de planificación deportiva que se aplican en las universidades tecnológicas, francisco gavidia y universidad de el salvador en las selecciones de futbol sala femenino.
Especifico 3: Observar si las  instalaciones deportivas  de futbol sala  inciden en el cumplimiento de la planificación deportiva.

	Es aceptable, los modelos metodológicos que aplican los entrenadores en las sesiones de entrenamientos de futbol sala femenino de las diferentes universidades donde se realizo el estudio ya que los tres entrenadores utilizan los microciclos para ejecutar y organizar sus planificaciones  por lo cual podemos demostrar que es valido dicho supuesto.

Este supuesto no se da por valido, debido a que cada entrenador individualiza su planificación según las instalaciones y recursos con los que cuenta cada universidad.


CAPITULO V

5.1 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES 
· Los modelos metodológicos aplicados por los entrenadores de las universidades inciden de forma positiva en el rendimientodeportivo de las atletas y además en la obtención de los resultados requeridos por los entrenadores y las autoridades universitarias.
· La planificación elaborada por lo entrenadores de las selecciones universitarias logran optimizar el proceso de aprendizaje del futbol sala femenino universitario, basándose en el tiempo que dura el torneo en el que están participando y el tiempo que duran las sesiones de entrenamiento.
· La metodología y las técnicas de entrenamientos aplicados por los entrenadores, se relacionan debido al torneo en el que participan por la duración, cambios de horario; además de ser el mismo deporte el que se esta entrenando.
· Para el desarrollo del deporte universitario de futbol sala femenina se cuentan con pocos espacios para la realización de la sesiones de entrenamiento adecuadas para su desarrollo, esto incide a que el deporte no tenga un mayor auge a nivel universitario.
· las instalaciones deportivas se adecuan a la planificación deportiva elaborada por el entrenador, ya que este toma en cuenta la infraestructura y recursos materiales que utiliza para la sesión de entrenamiento
· La teoría y metodología es quizá una de las materias menos comprendidas de los programas curriculares en las universidades que imparten la Licenciatura en Educación Física. Una gran cantidad de egresados de dicha carrera no dominan los contenidos de esta materia, debido primero; a la vasta cantidad de tópicos estudiados en ella y en segundo lugar a su complejidad. Entonces podemos decir, para las personas vinculadas al deporte y que solo tienen un conocimiento científico emperico; ósea nunca han tenido  algún estudio de la llamada ciencia del entrenamiento deportivo.
RECOMENDACIONES

· Capacitar a los entrenadores para obtengan un mejor conocimiento de cómo aplicar los modelos de planificación de futbol sala femenino a nivel universitario.
· Que los entrenadores tengan en cuenta los cambios que se pueden dar en el torneo que participan por lo tanto las planificaciones deben estar sujetas o los imprevistos que se puedan presentar durante la realización del torneo en que participan.
· Los entrenadores deberían tener una mejor comunicación entre los organizadores de los torneos universitarios y las autoridades universitarias para la elaboración de las planificaciones deportivas  teniendo en cuenta siempre las instalaciones que poseen para realizar dichas prácticas.
· Se recomienda alas autoridades universitarias prestar más atención alas instalaciones deportivas o  crear espacios para la práctica de futbol sala.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

LICENCIATURA  EN CIENCIAS DE LA EDUCACION ESPECIALIDAD EN EDUCACION FISICA, DEPORTE Y RECREACION.
ENCUESTA PARA ENTRENADORES DE FUTBOL SALA FEMENINO

Indicaciones: Subraye la respuesta según sean  sus conocimientos.
EDAD:                           UNIVERSIDAD:

1- ) Considera que los resultados obtenidos en la competencia son producto de la planificación realizada:

a)  Si                   b) No          c)  Algunas veces
2- ) Como califica el futbol sala femenino a nivel universitario:

a) Bueno               b) Regular               c) Malo

3- ) conoce alguno de los siguientes autores del entrenamiento deportivo:

a) Kotov              b) Granlyn               c) Matveev

4- ) A la hora de hacer la planificación deportiva que método utiliza más:

a) Microciclo      b) Mesociclo        c) Macrociclo

5- ) Que tipo de entrenamiento considera que es más apropiado para el futbol sala femenino:

a) Táctico                  b) Técnico      c) Físico      d) Todos los anteriores

6- ) Considera que la planificación es la base del entrenamiento deportivo:

a) Si       b) No

7- ) Cual de los siguientes considera que influye en el rendimiento de las atletas:

a) Estudio              b) Alimentación                c) Problemas familiares

8- ) Antes de cada partido cree usted que es importante la motivación en los atletas:

a) Si                  b) No

9- ) Cual es el tiempo necesario que considera usted para realizar una sesión de entrenamiento:

a) 1 hora                 b) 1h 30 min        c) 2 horas         d) Mas

10- ) Tiene el conocimiento total sobre el reglamento de futbol sala:

a) Mucho            b) Poco                     c) Nada

11- ) Aplica los diferentes esquemas de juego en competición  que existen en el futbol sala:

a) Si             b) No

12-)Qué modelo de planificación es el que utiliza usted:
a) Contemporáneo               b) clásico 


UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

LICENCIATURA  EN CIENCIAS DE LA EDUCACION ESPECIALIDAD EN EDUCACION FISICA, DEPORTE Y RECREACION
ENCUESTA PARA LAS ATLETAS DE FUTBOL SALA FEMENINO

Indicaciones: Subraye la respuesta acorde a sus conocimientos.

Edad:                                                                       Universidad que estudia: 
Nivel académico:                                                     Carrera que estudia:

1) Cuanto tiempo tiene de permanecer en la selección de futbol sala femenino: 

a) 1 ciclo       b) 2 ciclo      c) 3 ciclo         d) 4 ciclos            e) Mas

2)  Que posición de juego te gusta más: 

            a) Defensa       b) Portero            c) Delantero              d) Ala

3)  Que conocimiento tiene usted sobre entrenamiento deportivo:

             a) Bastante       b) Poco         c) Nada

4)  Generalmente que tipo de entrenamiento es el más utilizado por el entrenador:

              a)  Táctico       b) Técnico     c) Físico

5)  Considera que el entrenamiento que realiza ayuda a mejorar la salud mental y física:

               a) Si                   b) No 

6) Considera usted que al pertenecer a la selección de futbol sala femenino afecta en su   rendimiento académico: 

                a)  Mucho         b) Poco         c) Nada

7)  Te parece la metodología utilizado en le entrenamiento: 

                 a) Si                 b) No

8) Considera  que los resultados obtenidos en competencia son producto de la planificación realizada:

                a) Mucho           b) Poco           c) Nada

9) Que tipo de calzado o suela prefiere para la práctica de futbol sala:

               a) Goma         b) Guacho      c) Con tarugos         d) Otros



UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

LICENCIATURA  EN CIENCIAS DE LA EDUCACION ESPECIALIDAD EN EDUCACION FISICA, DEPORTE Y RECREACION
GUIA DE OBSERVACION

Universidad:                                                  Horario de entreno:

	PREGUNTAS


	RESPUESTAS

	1) El entrenador cumple con el horario establecido de entrenamiento
	Si 
	No 

	2) Cuanto dura la sesión de entrenamiento
	10 min 
	1h
	1h30min
	2h

	3)  Cual es el tiempo que utiliza para el calentamiento
	10min 


	    15 min 


	20 min

	4) El entrenador prepara los implementos deportivos antes del entrenamiento


	Si
	No 

	5) Los atletas utilizan calzado adecuado
	Si 
	No 


	Algunos  

	6) Las instalaciones son adecuadas para la práctica de futbol sala
	Si 
	No  

	7) Llegan los atletas con tiempo suficiente para la práctica deportiva
	Si 
	No 

	8) Se hidraten antes, durante y después del entrenamiento


	Mucho 
	Poco 
	Nada 

	9) El entrenador da explicación sobre lo que se va realizar en el entrenamiento
	Si 
	No 

	10) Participan todos los atletas en el desarrollo de los entrenos


	Todos 
	Algunos 
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Encuesta realizada a entrenador de la ues
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Selección femenina universidad tecnológica
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Úes vs. Tecnológica
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Entreno selección femenina tecnológica
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Entrenos de la selección femenina de la universidad de el salvador 
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Selección femenina universidad pedagógica
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universidad pedagógica vs ues
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Hoja1

				Ues		Utec		Uped

		SI		1		1		1

		No		0		0		0

		Categoría 3		3.5		1.8		3

		Categoría 4		4.5		2.8		5

				Para cambiar el tamaño del rango de datos del gráfico, arrastre la esquina inferior derecha del rango.
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Hoja1

				Ues		Utec		Uped

		Cuadrado		1		1		0

		Rombo		0		0		1

		En Y		0		0		0

		Categoría 4		4.5		2.8		5

				Para cambiar el tamaño del rango de datos del gráfico, arrastre la esquina inferior derecha del rango.
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Hoja1

				Ues		Utec		Uped

		Mucho		1		1		1

		Poco		0		0		0

		Nada		0		0		0

		Categoría 4		4.5		2.8		5

				Para cambiar el tamaño del rango de datos del gráfico, arrastre la esquina inferior derecha del rango.
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Hoja1

				Ues		Utec		Uped

		Contemporáneo		0		0		0

		Clásico		0		1		1

		Categoría 3		3.5		1.8		3

		Categoría 4		4.5		2.8		5

				Para cambiar el tamaño del rango de datos del gráfico, arrastre la esquina inferior derecha del rango.






