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Resumen

La investigacion abordo6 un estudio sobre las adaptaciones fisiologicas durante el periodo de la
pandemia Covid-19 en las diferentes etapas de preparacion del deportista y las adaptaciones
metodologicas para el mantenimiento de las capacidades de fuerza y resistencia anaerobica en
el futbol sala. Las metodologias donde encontramos elementos basicos sobre el entrenamiento,
aplicacion de test y distintos estimulos, procesos de evaluacion fisica del deportista para las
diferentes etapas de su entrenamiento con el propdésito de analizar la efectividad de las
metodologias aplicadas. Esta investigacion tiene énfasis en dicha tematica debido al impacto
que tuvo en la vida deportiva y el desempefio fisico de los atletas el periodo de la cuarentena,
debido que los equipos se vieron obligados en adaptar sus planes de entrenamiento a la nueva
situacion, por lo que tanto atletas como entrenadores y cuerpo técnico deben contar con la
capacidad de adaptar sus metodologias a diversas situaciones para obtener un resultado cerca

de lo planeado.

Palabras clave: Adaptaciones fisiologicas; entrenamiento; metodologias; evaluacion fisica.
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INTRODUCCION

En esta investigacion se realizo un andlisis sobre la aplicacion de los métodos para el
mantenimiento de la fuerza explosiva y resistencia anaerobica en los equipos de F.D San
Jacinto, Be Sport Club de futsal, CD San Salvador, equipos de primera division de futbol sala
en El Salvador, datos que se obtuvieron por medio del resultado de la entrevista para los
entrenadores y encuesta para los jugadores, donde se buscé conocer la aplicacion de los métodos
para el mantenimiento del a resistencia anaerébica y la fuerza explosiva en el periodo de

cuarentena dada la pandemia COVID-19 en los jugadores.

La investigacion se inicid con expectativas de los investigadores de conocer si eran
aplicados los métodos para el mantenimiento de la fuerza explosiva y resistencia anaerébica
durante el periodo de cuarentena, asi como conocer el nivel de preparacion de los entrenadores
y los métodos que aplican a sus clubes. Debido a la situacion que se daba en el pais y a nivel
mundial fue imposible realizar un estudio experimental para lo que se recurrié hacer un estudio
documental basandonos en los expedientes de los jugadores con relacion al ultimo torneo y
tomando en cuenta el punto de vista profesional y parcial de los entrenadores a cargo. Por lo
que encontramos aceptacion y disponibilidad de los mismos para resolver el cuestionario y

facilitar informacion solicitada.

El futbol sala es un deporte donde se ven implicitas diversas capacidades, no obstante,
la planificacion en periodo de cuarentena debido la pandemia, juega un gran papel en el

desarrollo del jugador.

La investigacion ha sido compuesta por cinco capitulos que se detallan a continuacion:

Capitulo uno, el enfoque fue el planteamiento del problema dividido en la situacién

problematica, enunciado del problema, justificacion de la investigacion, como los alcances y
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delimitaciones de la investigacion. Los objetivos e hipétesis con su respectiva

operacionalizacion de las variables.

Capitulo dos, contiene antecedentes de la investigacion, marco tedrico que desglosa el
fatbol sala desde su historia, depuracion de técnica, aspectos fisioldgicos involucrados,
ejecucion entre otros contenidos que también abarcan las variables aplicadas al futbol sala para
entender la relacion que tienen, cuenta también con un apartado sobre la definicion de términos

basicos.

Seguido del capitulo tres, se plante6 la metodologia de la investigacion, el enfoque a
desarrollar, la clasificacion del tipo de estudio, analizando la poblacion y delimitando la muestra
a la que esta dirigida la investigacion asi como la identificacion de la técnica apropiada que
permita al instrumento obtener de manera eficiente los resultados, posteriormente se
establecieron los supuestos de la investigacion y encuentre un contraste entre las variables,
concluyendo el capitulo con una descripcion del procedimiento a realizar para la obtencion de

datos.

Capitulo cuatro, se dio a conocer los analisis e interpretacion de resultados mediante
graficas de pastel con un andlisis detallado de los resultados, asi como la validacion del
supuesto, tanto especifico como general, teniendo a bien a otros hallazgos y variables

intervinientes en la investigacion.

Finalizando, el capitulo cinco, en el cual se detall6 la respuesta a los objetivos mediante
las conclusiones a las que ha llegado la investigacion, junto con las recomendaciones a seguir
por los resultados obtenidos. La investigacion dio a conocer sus referencias bibliograficas y

anexos.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DE PROBLEMA

1.1 Situacion problematica

En El Salvador el 1 de marzo de 2020 el presidente Nayib Bukele declaré 21 dias de
cuarentena a nivel nacional, suspendiendo diversas actividades, para evitar contagios de
coronavirus en el pais, asi como la suspension del torneo apertura 2020 de futbol sala, entre

muchas otras actividades las cuales si afectaron la economia fuertemente.

No obstante, mientras la crisis econdmica acrecentaba, el gobierno decidi6 otorgar $300.00
USD a los salvadorefios mas necesitados del pais para aliviar el impacto que se generé a raiz
de la cuarentena estricta, el bono fue de mucha ayuda a tantas familias, fue una buena medida
que adoptaron en su debido momento, sin embargo, el Instituto Nacional de los Deportes de El

Salvador (INDES) otorgé vivieres a los deportistas afectados como una medida de apoyo.

El pais pas6 una etapa muy dificil en el mismo lapso, Covid-19, y la depresion tropical
Amanda, lo que causé muchos estragos en el pais, dejando a muchas personas sin hogar,
inundaciones masivas, derrumbes y fallecidos, sumando asi esta tormenta tropical como uno de

los factores que mas afecto la economia, la educacion y el deporte nacional.

Las medidas educativas tomadas durante la crisis generada por la pandemia de COVID-19
se recolectd sobre los 33 paises de América Latinay el Caribe hasta el 7 de julio de 2020 permite
constatar que en el &mbito educativo gran parte de las medidas tomadas se relacionan con la
suspension de las clases presenciales en todos los niveles educativos, hasta la fecha de la
revision, la poblacion estudiantil afectada por estas medidas en los 33 paises llego a superar los
165 millones de estudiantes de acuerdo con la informacion oficial de la UNESCO.

El impacto social que dejé la crisis por la pandemia COVID-19 es la caida econdmica que
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agrega a 12 millones de personas a las filas del desempleo y llevara a 28.7 millones de personas
adicionales a la pobreza y a 15.9 millones de personas a la pobreza extrema. La Comision
Econdmica para América Latina y Caribe (CEPAL) el 5 de junio de 2020 propone un ingreso
basico de emergencia equivalente a una linea de pobreza durante seis meses para toda la

poblacién que vive en la pobreza en 2020 (215 millones, de personas el 34,7% de la poblacion).

El sistema educativo de EI Salvador llevé a cabo actividades de aprendizaje a distancia,
junto a 14 paises, en dicho afio se implementaron las estrategias de provision de recursos para
la capacitacion de docentes, especialmente en herramientas para el uso y manejo de las

tecnologias de la informacién y las comunicaciones (TIC).

Sin embargo, el deporte nacional detuvo sus funciones en los diferentes deportes y
categorias e hicieron una nueva modalidad implementar diversas dindmicas, uno de esos
deportes afectados fue el futbol sala, que a pesar del confinamiento llevaron a cabo diversos
métodos de entrenamiento para seguir el ritmo de sus planificaciones para el mantenimiento y

rendimiento deportivo.

Asi mismo muchos deportes tanto a nivel nacional como a nivel mundial sufrieron del
mismo fendmeno que ha atacado a los diversos clubes de suma importancia, no obstante, la

situacion que se vivio durante el aflo 2020 impacto tanto al deportista como al deporte.

La crisis sanitaria impacto de forma sorprendente al deporte, tanto a nivel recreativo como
profesional en el pais, en este sentido el futbol sala aparte de que a nivel nacional no tiene
vistosidad, apoyo ni el auge que tiene el futbol 11, le resta la situacion mundial que se vive
ahora bien, si hablamos de infraestructura a nivel nacional podemos denotar que en su mayor
parte no hay infraestructura adecuada para una buena realizacion del deporte pues que para

esta se tienen que adaptar canchas de baloncesto o cemento; asi, como también el poco apoyo
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y patrocinio de las grandes empresas publicitarias y televisivas, ya que para estas no representa
una fuente de ingreso masivo de ganancias, Yy es ahi donde el futbol sala radica uno de sus méas
grandes problemas, no obstante, de esta falta de apoyo se desglosa numerosos problemas que

afectan el desarrollo de los deportistas como, su formacién y preparacion fisica.

1.2 Enunciado del problema.

¢Qué incidencia obtuvo durante el periodo de cuarentena la aplicacion de métodos
de entrenamiento en el mejoramiento de las capacidades de fuerza explosiva y resistencia
anaerobica de jugadores pertenecientes a los equipos? F.D San Jacinto, Be Sport Club de

Futsal, C.D San Salvador, de fatbol sala de la primera division de EI Salvador.

1.3 Justificacién.

El tema para investigar es de interés para los equipos, entrenadores y preparadores
fisicos de primera division de fatbol sala de El Salvador, sin embargo, también es de
importancia para proximas investigaciones en materia de fatbol sala a nivel nacional, no
obstante, se desconoce si se aplicaron las diferentes metodologias de entrenamiento para el

mantenimiento del rendimiento fisico durante el tiempo de cuarentena debido a la pandemia.

Es importante investigar para conocer las estrategias que se tomaron durante la
cuarentena en los diferentes clubes de la primera division, y de esta forma poner en
conocimiento tanto a los entrenadores y preparadores fisicos de los diferentes equipos, para asi
facilitar a los deportistas de manera sistematica y planificada los métodos empleados con mayor

facilidad.

Por otra parte, debido al poco conocimiento que se tiene de los métodos para la mejora
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del rendimiento fisico durante periodos prolongados de confinamiento y su gran utilidad e

importancia para la salud fisica, esta investigacion se vuelve crucial e innovadora.

Este trabajo sin duda beneficiara a la liga en general, la modalidad de implementacion
de métodos para la mejora de las capacidades a estudiar durante periodos prolongados de
confinamiento ya sea con escasos o nulos implementos para la mejora de estas, puesto que, se
pretende dejar el conocimiento a los entrenadores y preparadores fisicos para su futura

implementacién en nuevos jugadores.

Esta investigacion sera de mucha utilidad para los jugadores de los equipos de F.D San
Jacinto, Be Sport Club de Futsal, C.D San Salvador, de la primera division salvadorefia de
fatbol sala, dado que es muy importante que nuevos entrenadores y preparadores fisicos
conozcan sistemas de entrenamiento que faciliten la mejora del rendimiento y el desarrollo del
mismo, y asi, la obtencién de los mejores resultados para los jugadores en periodos de

cuarentena.

Sin embargo, se entiende que es factible llevar a cabo esta investigacion ya que dadas
las delimitaciones del tema especificamente en los equipos F.D San Jacinto, Be Sport Club de
Futsal, C.D San Salvador, de la primera division salvadorefia de futbol sala, y la es cogitacion

selectiva de estos, facilita a nivel geografico para poder llevar a cabo la misma.
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1.4 Alcances y limitaciones.
1.4.1 Alcances.

Los métodos de entrenamiento que faciliten la mejora de la fuerza explosiva y
resistencia anaerébica mantenimiento del futbol sala en periodos de cuarentena que se utilizo

en los equipos de primera division de futbol sala salvadorefio.

1.4.2 Limitaciones.
1.4.2.1 Espaciales.

Esta investigacion se llevaré a cabo con los clubes de primera division de fatbol sala
salvadorefio, los cuales son: San Jacinto, Be Sport Club de Futsal, C.D San Salvador
Soyapango futsal. Perteneciente a la zona central.

1.4.2.2 Temporales.
La investigacion se realizara en el periodo de abril a octubre del afio 2021.
1.4.2.3 Sociales.
El segmento social para utilizar en esta investigacion son todos los jugadores de

primera division de fatbol sala de EI Salvador.

1.5 Objetivos.
1.5.1. Objetivo general.
Conocer los métodos de entrenamiento utilizados en el periodo de cuarentena para el
mantenimiento y mejoramiento de las capacidades de fuerza explosiva y resistencia anaerobica
de los jugadores pertenecientes a los clubes de futbol sala de primera division de El Salvador

durante el afio 2020.
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1.5.2. Objetivos especificos.

1. Analizar los métodos aplicados para el mantenimiento de la resistencia anaerdbica.

2. Analizar los métodos aplicados para el mantenimiento de la fuerza explosiva en el periodo

de cuarentena.

1.6 Supuesto de investigacion.

1.6.1 Supuesto general.
Los métodos de entrenamiento aplicados en el periodo de cuarentena no fueron
efectivos, por lo tanto, si incide en el mantenimiento de la capacidad de fuerza explosiva y la

resistencia anaerobica en los equipos de primera division de la liga de futbol sala de El Salvador.

1.6.2 Supuesto especifico.

1. Los equipos conocen los métodos aplicados para el mantenimiento de la fuerza
explosiva en el periodo de cuarentena.

2. Los equipos de la primera division de fatbol sala de El Salvador conocen los métodos

aplicados para el mantenimiento de la resistencia anaerobica.

1.6.3 Supuesto nulo general.
Los métodos de entrenamiento aplicados en el periodo de cuarentena si fueron efectivos,
por lo tanto, no incide en el mantenimiento de la capacidad de fuerza explosiva y la resistencia

anaerdbica en los equipos de primera division de la liga de futbol sala de EI Salvador.

1.6.4 Supuesto nulo especifico.
1. Los equipos no conocen los métodos aplicados para el mantenimiento de la fuerza

explosiva en el periodo de cuarentena.
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2. Los equipos de la primera division de fatbol sala de El Salvador no conocen los métodos

aplicados para el mantenimiento de la resistencia anaerobica.

1.6.5 Variables.

e Variable dependiente

Los métodos de entrenamientos aplicados en el periodo de cuarentena.

e Variable independiente
Mantenimiento de la capacidad de fuerza explosiva y resistencia anaerébica en los

jugadores.
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1.7 Matriz de operacionalizacion de variables.

OBJETIVOS SUPUESTO VARIABLES INDICADORES CONCEPTUALIZACION DE TECNICA DE INSTRUMENTO DE
INDICADORES MEDICION RECOLECCION DE DATOS
Objetivo General: Variable
independiente 1. Tiempo. Cuestionario Plan de entrenamiento
Conocer los métodos de | Los  métodos  de | Mantenimiento —de la | 5 carga, Los sistemas de entrenamiento son . . . .
entrenamiento utilizados en el | entrenamiento  fueron | capacidad  de  fuerza | 3 njgtodo. el conjunto de métodos, | Entrevista presencial Lista de jugadores.
periodo de cuarentena para el | efectivos  para el | explosiva y resistencia | 4 pjanificacion. actividades y ejercicios que .
mantenimiento y mejoramiento de | mantenimiento de la | @naerobica  en  los | 5 Tegt, ordenados de forma adecuada Plan de sesi6n.
las capacidades de fuerza | capacidad de fuerza | Jugadores. 6. Recursos tecnoldgicos. sirven  para  desarrollar la . :
explosiva y resistencia anaerébica | explosiva y la resistencia _ 7. Adaptaciones fisioldgicas. condicién fisica del deportista. Evaluaciones anteriores
de los jugadores pertenecientes a | anaerébica en los equipos Variable 8. Espacio (Rodriguez y Moreno, 1996)
los clubes de fatbol sala de | de primera division de la dependiente:
primera divisién de El Salvador | liga de futbol sala de El 5
durante el afio 2020. Salvador. Los ‘métodos  de
entrenamientos  aplicados
en el periodo de cuarentena.
Objetivo Especifico 1: H1 Variable 1. Tiempo. Los sistemas de entrenamientoson | Cuestionario. Plan de entrenamiento.
Los equipos conacen los | independiente 2. Carga. el conjunto de  métodos,
Conocer los métodos aplicados | métodos aplicados para | Mantenimiento de la | 3. Método. actividades y ejercicios que | Entrevista presencial. Lista de jugadores.
para el mantenimiento de la fuerza | el mantenimiento de la | capacidad de  fuerza | 4 pjanificacion. ordenados de forma adecuada
explosiva en el periodo de | fuerza explosiva en el | explosiva y resistencia | 5 Tegt. sirven para  desarrollar 12 | Reajizacion de preguntas Plan de sesion.
cuarentena. periodo de cuarentena. anaerobica en los | 6. Recursos tecnolégicos. condicion fisica del deportista. | esiratégicas para obtener
jugadores. 7. Adaptaciones fisiolégicas. (Rodriguez y Moreno, 1996) informacién especifica. Evaluaciones anteriores.
. 8. Espacio
Variable
ﬁg;s)endler::]z.mdos de Ligado_ ) directamente ) al
entrenamientos  aplicados mantenimiento de las capacidades

en el periodo de cuarentena.

para resultados 6ptimos.

Objetivo especifico 2:

Conocer los métodos aplicados
para el mantenimiento de la
resistencia anaerébica.

H2

Los equipos de la primera
division de fatbol sala de
El Salvador conocen los
métodos aplicados para
el mantenimiento de la
resistencia anaerobica.

Variable
independiente
Mantenimiento de la

capacidad de  fuerza
explosiva 'y resistencia
anaerébica en los
jugadores.

Variable dependiente:

Los métodos de
entrenamientos  aplicados
en el periodo de cuarentena.

1.

Ligado

© N OTA WD

Tiempo.

Carga.

Meétodo.

Planificacion.

Test.

Recursos tecnolégicos.
Adaptaciones fisioldgicas.
Espacio

directamente al

mantenimiento de las capacidades
para resultados 6ptimos.

Los sistemas de entrenamiento son
el conjunto de  métodos,
actividades y ejercicios que
ordenados de forma adecuada
sirven para desarrollar la
condicion fisica del deportista.
(Rodriguez y Moreno, 1996)

Cuestionario.

Entrevista presencial.

Realizacion de preguntas
estratégicas para obtener
informacion especifica.

Plan de entrenamiento
Lista de jugadores.

Plan de sesion.

Evaluaciones anteriores
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CAPITULO Il MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la investigacion.

Se realizd una investigacion documental en repositorios y bibliotecas internacionales,
seleccionando asi informacion especifica que ayude a la construccién de la investigacion, asi
mismo que sea de sustento a la documentacion en futuros proyectos relacionados al tema,
iniciando con los antecedentes de manera general, luego enfocado en el tema particular

haciendo una segregacion del contenido para ser unificado de manera completa.

2.1.1 Antecedentes historicos.

2.1.1.1 Antecedentes histdricos del futbol.

Existe una disputa entre historiadores bajo la interrogante de donde se registra la
primera practica del deporte en cuestion, sin embargo, cabe mencionar que existe registro segun
la pagina oficial de la CONMEBOL donde no descartan que el futbol como se conoce nace con
los ingleses, no obstante el juego de pelota con el balén en los pies nace en la época
precolombina, con los Guaranies, historiadores como Bartomeu Melia relatan a cerca de la
aparicion de este juego donde algunas reglas coinciden con algunas reglas que conocemos a dia

de hoy, un claro ejemplo son las reglas y faltas, quien ganaba o perdia.

Junto con los britanicos se puede destacar que la FA (football association) en Londres,
Inglaterra, incursion6 con muchas de las reglas en el futbol moderno. En 1886, bajo
modificaciones y la adicion de esta a la UEFA y a FIFA asi mismo forma parte de las cuatro

asociaciones de futbol del Reino Unido IFAB (Internacional Football Associacion Board).
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2.1.1.2. Antecedentes histdricos del entrenamiento deportivo

El deporte como tal, hace parte de un orden social bajo diversas configuraciones sobre

el comportamiento del ser humano, asi mismo se sabe que este esté estructurado bajo un sistema

de métodos para lograr una finalidad en el que lo ejecuta, el deporte va evolucionando junto

con la humanidad, generando asi, una simbiosis entre el deporte y el practicante

Existen seis etapas en la historia referente al entrenamiento deportivo:

Imperio egipcio: fue el primero en incursionar la actividad fisica con fines educativos y
recreativos bajo propositos vocacionales, espirituales y religiosos hace 4000 afios a.C.,
bajo la finalidad de fortalecer las areas militares y salubres, desarrollaron actividades
como la lucha libre, levantamiento de pesa, natacion, remo, tiro, pesca, esgrima,
deportes gimnasticos como acrobacias y malabares con pelotas entre mas actividades
que solo podia ejecutar principalmente las jerarquias altas por la razén que las clases

bajas se dedicaban a oficios u ocupaciones varias.

Imperios Mesopotamia: el fuerte de estos imperios era la agricultura y la escritura, sin
embargo, se les atribuyen los primeros indicios del entrenamiento en caballos
preparados para carreras. Se estima que esta actividad se realizo durante varios siglos
de manera consecutiva hasta la caida de Constantinopla 1453, d.C., asi mismo
incursionaron en las préacticas en el contexto militar como boxeo, natacion, carreras y

lucha que queda como evidencia arqueoldgica como inscripciones y figurillas a mano.

Edad Media: dentro de las practicas populares competian en tiro con arco, juegos con

pelotas, la lucha y la danza, entre las cuales se destaco el juego tradicional en las

22



festividades del cambio de estaciones. El deporte en la Edad Media se desarrolla en
Europa Occidental, fue exclusividad de los caballeros bajo el objetivo de preparacion
para la guerra. El autor Mathews en 1974 menciona que estas actividades realizadas y
entrenadas por los caballeros ya que ellos ponian a prueba su espiritu de nobleza e
hidalguia para hacer grandes hazafias militares. Estos caballeros eran preparados desde

la infancia con la instruccién de la cortesia de celebres caballeros.

Renacimiento del Deporte S. XV — 1896: esta etapa se cataloga como el renacimiento
del deporte moderno, figuras dentro de la historia como Leonardo Da Vinci y Miguel
Angel revolucionaron el mundo artistico, especialmente desde la corporeidad, dandole
su reconocimiento al movimiento fisico como una manera programada de contrarrestar
el sedentarismo, por otro lado, el uso de la pélvora para afectd negativamente sobre la
preparacion fisica, por lo consiguiente, el enfrentamiento cuerpo a cuerpo fue sustituido
por el manejo de armas de mayor alcance. Ante un panorama donde tiene lugar la lucha
de clases dada la revolucidn industria, las actividades deportivas y recreativas
comienzan a hacer que disminuya el tiempo para estas actividades, no obstantes autores
dentro de la historia como Carl Marx expone las consecuencias negativas de la
revolucion industrial, logrando asi la disminucion de las horas de trabajo y mayor
tiempo libre. En este escenario el deporte queda como un fenémeno social, politico y

econdmico, en el cual también se reflejan las clases sociales.

Era del Empirismo y las innovaciones (1896-1920): se trata de un periodo que existia
una visién muy limitada en cuanto a la necesidad de entrenar para participar en
competiciones deportivas donde no solo se consideraba necesario el entrenamiento
diario, sino que era suficiente un programa de preparacion de 8 a 10 semanas para que

el atleta se encontrara en condiciones de competir , donde en 1916 surge un documento
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Ilamado Olympisher Sport, de la autoria de Kotov, editado en Moscu en 1917 donde
se defiende la tesis de la necesidad que existia de entrenar todo un afio sin interrupciones
para lograr un objetivo. El mismo autor presentd una organizacion del entrenamiento en
tres fases: entrenamiento general, entrenamiento preparatorio y entrenamiento
especifico, ordenando los contenidos que determinaban las tareas del entrenamiento en

el ano.

e Estadio moderno: se le atribuye el resurgimiento de los nuevos juegos olimpicos
organizados por el Comité Olimpico Internacional, donde se discutian temas médicos,
bioldgicos, deportivos, pedagdgicos y psicologicos, orientados en el campo deportivo,
gue desemboca en esta época de forma gradual la utilizacion de equipamiento para el
deporte como tal, como lo menciona Platonov. Sin embargo, la escuela de
entrenamiento de la Unidn Soviética y del blogue socialista realizaron grandes aportes
a la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo enfocandolos en la educacién

fisica, el deporte, el entrenamiento y los procesos de formacion y la educacion.

2.1.1.3 Antecedentes histéricos del futbol sala.

El Futbol de Salon o Futbol Sala nacio en Montevideo (Uruguay) en el afio 1930,
cuando las mieles del éxito futbolistico oriental vivian en su maximo esplendor, ya que habian
conquistado los Juegos Olimpicos de 1924 (Amsterdam / Holanda), 1928 (Colombes / Francia)

y la Copa del Mundo de 1930 disputada en ese pais.

Por tal motivo, en el pequefio pais sudamericano se practicaba el deporte en cuanto
rincon se pudiese. El Prof. Juan Carlos Ceriani de la Asociacion Cristiana de Jovenes (ACJ) a
consecuencias de que los nifios de club comenzaban a patear la pelota después de la clase de

gimnasia en la cancha de basquetbol, improvisé un campo de juego de fatbol. Tomo reglas de
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diferentes deportes, como el baloncesto, balonmano, waterpolo y el futbol para ir dandole forma

a las del Futbol de Salén.

Del baloncesto se tomo la duracién del partido, la cantidad de jugadores por equipo, la
falta personal, el cambio de jugadores, del balonmano, 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 fatbol sus propias condiciones y del water polo las reglas referentes al arquero.

Asi comenzo la historia del futbol sala y con él un furor impresionante en el Uruguay
con respecto al Futbol de Salon que trascendio fronteras, fue asi que se extendio por Brasil,
Per(, Chile, Paraguay, argentino, cruzo el Atlantico para llegar a Espafia y posteriormente al

Resto del Mundo.

Para 1965 se creé la Confederacion Sudamericana de Futhol Sala como asi también se

desarroll6 el primer torneo sudamericano.

En 1971 se fundd en la ciudad de San Pablo la Federacién Internacional de Futbol Sala
(FIFUSA), la misma llevo a la disputa del primer campeonato del mundo en el afio 1982. La

FIFUSA fue una organizacion independiente hasta el 2002, afio de su desaparicion.

En 1985 a través del congreso de FIFUSA, naci6 la denominacion “Futsal” que viene
de las palabras “Futbol” y “Salon”, ya que la FIFA prohibid la utilizacion del término “Futbol”.
Para 1990 y continuando con la historia del futbol sala las asociaciones sudamericanas se
unieron junto con las del resto de America para asi formar la PANAFUTSAL (Confederacion
Panamericana de Futsal), esta organizacion que se habia separado del FIFUSA tuvo toda la
intencion de asociarse a la FIFA cuando corria el afio 2000, pero al no prosperar la idea, se

unieron diferentes asociaciones de otros paises que formaron una nueva organizacion mundial.
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2.1.1.4 Antecedentes Historicos del futbol sala en El Salvador

FUTSAL nace bajo la ausencia de alternativas de futbol répido y fatbol sala en el
occidente del pais. El proyecto lo compone profesionales emprendedores con deseos de brindar
al pais canchas de primera calidad para jugar dicho deporte. FUTSAL le da oportunidad a El
Salvador de seguirse desarrollando en el ambito del futbol; luego de la intervencion de
FUTSAL con el futbol sala y rapido ha sido notorio el crecimiento que esta modalidad de juego

ha tenido en el pais.

En el 2004, se organiz6 la primera seleccion nacional de esta modalidad.
Posteriormente se ha participado en distintos torneos a nivel nacional e internacional. A nivel
universitario los primeros juegos que incluyeron futbol sala se celebraron en el afio 2006, y

tuvieron como sede la Universidad de El Salvador.

En esto participaron un total de 14 universidades centroamericanas y se cumplié con

un programa de seis disciplinas deportivas que incluia: Ajedrez, Atletismo, Baloncesto, Karate

Do, Natacion, Futbol y Futbol sala (Ramirez, 10)
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2.2 Fundamentos tedricos

Se puede decir que el fatbol sala se establece como deporte autdnomo, donde se ven
involucrados principalmente factores que forman su propia idiosincrasia: la rapidez, la
espectacularidad, la intensidad, el dominio técnico del balon y el desarrollo de unas condiciones
fisicas, técnicas, tacticas, estratégicas, socioldgicas y psicologicas condicionadas por las

particularidades del juego.

2.2.1 Tipos de técnica

Hay que diferenciar principalmente dos aspectos:

Técnica individual: es aquella que esta relacionada con todos los gestos técnicos que
puede aprender, desarrollar y perfeccionar de forma individual un jugador para su puesta en

practica.

Este tipo de técnica tiene mucha importancia y gran parte del trabajo que se realiza, se
basa en adquirir automatismos necesarios para que posteriormente pueda ser eficaz en el juego.
Hay que tener en cuenta que los automatismos se refieren a repeticiones técnicas, pero nunca

tacticas.

Tecnica colectiva: Son las acciones que consiguen enlazar dos 0 més jugadores de un
equipo buscando siempre el beneficio del conjunto mediante una eficaz finalizacion de la

jugada.

Paraello, es necesario un entendimiento entre los miembros del equipo desde la técnica
individual propia de cada uno. Si el &mbito individual funciona bien en unos, pero no en otros

comparieros, se podria estar dotando al juego de acciones inconexas y discontinuas faltas de
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sentido y coherencia. Por ello, la técnica se entrena de forma individual y grupal ya que los
deportistas deben ajustar la suya a la tactica colectiva del equipo para que ambas sean eficaces

y Utiles para el equipo. (Bedolla, 2003).

2.2.2 Importancia de la técnica

La técnica es el aspecto mas importante en el jugador de futbol sala, porque de ella
dependen el resto de las esferas, ya sea fisica, tactica, psicoldgica. Por lo tanto, se puede decir
que es imprescindible para que se pueda evolucionar como jugador. El jugador debe ir
adquiriendo aprendizajes tacticos que dependen de las nociones técnicas que tenga ya
aprendidas y si no las tiene bien asimiladas aparecera un estancamiento en el proceso de
aprendizaje. Las caracteristicas del juego tienen la culpa de esta dependencia, la velocidad de
las acciones, la rapidez de decision obliga a tener un gran dominio de los gestos técnicos para

hacer frente a las demandas que tiene el futbol sala.

Por esto, la técnica se trabaja desde las primeras etapas, el trabajo con nifios se
fundamenta en los gestos técnicos principales y el dominio del balon para ir desarrollando
habilidades cada vez mas complejas en funcion de objetivos tacticos y estratégicos. (Bedolla,

2003).

2.2.3 Acciones técnicas.

2.2.3.1 El control.
Como su propia palabra indica, es hacerse con el balén, dominarlo y dejarlo en posicion
y debidas condiciones para ser jugado inmediatamente con una accion posterior. (Olmedo,
2008).
2.2.3.2 Parada.

Es el control que inmoviliza totalmente un balén raso o alto, sirviéndose generalmente
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de la planta del pie. Dada la lentitud que imprime esta accion al juego, se encuentra

practicamente desterrada del mismo, salvo raras excepciones. (Olmedo, 2008).

2.2.3.3 Semi-parada

Es una accién en donde el balon no se inmoviliza totalmente realizandose con
cualquier superficie de contacto del pie: interior, exterior, empeine, planta, etc., del pecho y

de la cabeza.

Este gesto técnico proporciona al juego mayor velocidad y permite la orientacion

oportuna del bal6n dejandolo preparado para una accién siguiente. (Olmedo, 2008).

2.2.3.4. Amortiguamiento

Es la accion inversa al golpe, pues si en este se da velocidad al bal6n con determinada
superficie de contacto, en el amortiguamiento se reduce la velocidad mediante el retroceso de
la parte del cuerpo a emplear. En esta accidn técnica se pueden emplear todas las superficies
de contacto y se podria definir como "el principio de la reduccion de la velocidad del balén".

(Olmedo, 2008).

2.2.3.4 Controles orientados.

Su finalidad es controlar y orientar al mismo tiempo el balon mediante un solo
contacto, utilizando naturalmente, la superficie de contacto idénea mas apropiada, teniendo
en cuenta la siguiente accion que se quiere realizar. Dominar el baldn y colocarlo hacia la

direccion deseada en un solo contacto.

La realizacién de esta técnica supone una gran ventaja debido principalmente a su
velocidad, siendo al mismo tiempo muy dificultosa por la precision técnica que se debe

adquirir para una correcta realizacion. (Olmedo, 2008).
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2.2.3.5 La conduccién.

Es la técnica que realiza el jugador al controlar y manejar el balon en su rodar por el
terreno de juego. Mediante la conduccion, se progresa con el balén en los pies de un lado a

otro de terreno del jugo.

Una buena ejecucion técnica permite conducir el esférico sin mermar la velocidad de
desplazamiento, y ademas tener un buen campo visual para poder adoptar la mejor solucién

posible y, en cualquier momento, pasar, chutar, o driblar. (Olmedo, 2008).

2.2.3.6 La finta

Ciertos movimientos o acciones realizadas por el jugador con el propdésito de engafiar,

confundir, o distraer al adversario de la verdadera accion que se pretende hacer.

Como premisa fundamental, debe existir engafio (finta), pero con la facultad y

finalidad de decidir la posesién del balén, estando con la pelota o sin ella.

Las acciones podran realizarse de diferentes formas:

e Fintas realizadas antes de recibir el balén en beneficio propio.

e Fintas después de recibir el balon en beneficio propio.

e También realizamos una serie de fintas sin recibir el balén, en beneficio de un

compafiero. (Olmedo, 2008).

2.2.3.7 El regate

Se utiliza para superar a uno o varios adversarios sin perder el dominio del balon. Se
puede realizar sin finta previa, con un cambio de ritmo brusco, para desequilibrar al defensor y

sortear sin que tenga tiempo para reaccionar, o bien, con finta previa, en el que el jugador que
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estd en posesion del baldn realiza el regate en funcion de la reaccion que previamente tiene en

la defensa.

Se pueden diferenciar dos tipos de regates:

e Simple: Sera aquel en el que se desborda al adversario sin accion previa.

e Compuesto: Se hace uso de la finta (engafio) para, posteriormente, desbordar al

adversario. (Olmedo, 2008).

2.2.3.8 El tiro.

Es un golpeo que se hace con el pie al balon con la finalidad de meter gol. Se puede

tirar de diferentes formas:

e Punta: Se usa para chutar con la méxima potencia o para hacer vaselinas.

e Interior: Se usa para ajustar mas el balon al lugar que quieres que vaya, asi el

tiro no ira tan rapido como cuando chutas de punta.

e Empeine: Se realiza con la parte anterior del pie.

e Tacon: Se usa para sorprender al portero. Se debe tirar a distancias proximas,

porque si tiras de una distancia lejana no llegas. (Olmedo, 2008).

2.2.3.9 Entrada.

Es la accion fisico-técnica defensiva que tiene por objeto ir al encuentro del jugador
oponente que esta en posesion del baldn, con el fin de interceptar e impedir de este modo que
progrese en el terreno o bien sea duefio del juego. La premisa fundamental para que realicemos
la entrada es que el balon lo tiene que tener el contrario, pudiendo realizar dicha accion con

relacion al poseedor: De frente y lateral.
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En las acciones laterales, el jugador suele tirarse al suelo deslizandose, como ultimo

recurso, para conseguir la interceptacion. (Olmedo, 2008).

2.2.3.10 Pase.

Se puede decir que es la accion de entregar el balon a otro jugador, con la mayor
precision posible. Pueden ser cortos, medios o largos, en funcién de la distancia. Segun su
trayectoria, seran ascendentes, descendentes, parabdlicos, o al ras de suelo y segun su
direccion: en profundidad, lateral, retrasados y en diagonal. Por lo tanto, se pueden diferenciar

diferentes tipos de pases como son:

e Pase entre lineas: consiste en colocar con suavidad y precision un servicio entre dos o

mas adversarios. Puede ser también denominado pase filtrado.

e Pase al espacio: consiste en entregar el servicio de acuerdo a la prediccion del
movimiento del receptor, es decir que el futbolista que va a recibir el pase se mueve sin

baldn a un espacio vacio y el emisor solo lo tiene que entregar ahi.

e Pase-asistencia: es cuando el jugador se enfila para marcar el gol y prefiere pasar a un

compafiero mejor colocado, pero mientras tanto él ya logré la desatencion del rival.

No hay que olvidar que también se pueden diferenciar: pases altos, a media altura o
rasos. Y se pueden realizar los pases con el empeine, el talon, la punta o la parte interna del

pie. (Olmedo, 2008).

2.2.3.12 Recepcion.

Es una accion muy utilizada durante un partido, con el objetivo de recibir el baldn,
controlarlo y ponerlo a su servicio para desarrollar en buenas condiciones una accién

posterior. La recepcion en parada es aquella en la que se consigue controlar totalmente el
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balon en los pies, perdiendo el componente de velocidad, pero aumentando la precision en el

manejo posterior del esférico.

La recepcion en Semi-parada, se utiliza para conseguir que el balon pierda parte de su
valor inicial. La recepcion de amortiguamiento se utiliza para controlar balones aéreos, con
trayectoria descendente, y se produce una amortiguacion de la aceleracion con la que se llega

a la pelota.

El control del balon puede ser al ras de suelo, o bien con la cara interna de la bota, o
con la planta del pie, con la punta hacia arriba y encajando la pelota entre la planta y el suelo.
En los balones altos, se debe conseguir llevar el balén al suelo con posibilidades de ser jugado

adecuadamente. (Olmedo, 2008).

2.2.4 Adaptacion fisiologica en el futbol sala.

"Es aquella suma ponderada de las diferentes cualidades fisicas importantes para el
rendimiento y su realizacion a través de los atributos de la personalidad (voluntad, motivacion,

etc.)" -. (Grosser, 1989)
Las cualidades fisicas basicas - Ponderacion (orden de importancia) en el fatbol sala:
e 1° Resistencia. (40%)
e 2° Velocidad. (25 %)
e 3° Flexibilidad. (20%)
e 4° Fuerza. (15%)
Cualidades complementarias:

e Coordinacion.
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e Equilibrio.

Cualidades derivadas:

e Potencia = fuerza + velocidad.

e Agilidad = fuerza + velocidad + flexibilidad + equilibrio.

Cualidades fisicas y su relacion con el organismo.

e Sistema alimenticio (corazon) Resistencia.
e Sistema de movimiento (huesos y musculos) Fuerza, Velocidad, Flexibilidad.

e Sistema de direccion (sistema nervioso central) Coordinacion, Equilibrio.
Resistencia: "Capacidad de realizar un esfuerzo durante el mayor tiempo posible”.

Tipos de resistencia.

Aerobica (Con 0.) - Capacidad: aerobica (distancias largas)

- Potencia: aerdbica (espacios cortos, trabajo fuerte)

- Lactico (duracion = 20" - 1'30"). Ejemplo: 400 m sprint.

Anaerobica (Sin 02) | - Alactico (duracion = 5" -10"). Ejemplo: 50m sprint.

(Cuadro de edicion propia)

En fltbol sala nos interesa el alactico, esfuerzos muy intensos al 100 % y que duren
menos de 7 minutos. (Hermoso, 2014).

2.2.4.1 Capacidad aerdbica.

Capacidad aerébica 80 - 85% del umbral.

Potencia aerébica 90 - 95% del umbral.
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El umbral del jugador suele estar entre 170 - 185 pulsaciones/minuto.

Nombre de c/u de las Zonas Siglas de cada zona % de esfuerzo a realizar segun

el pulso cardiaco

Umbral Anaerobico UA 85-89

Tolerancia Lactacida To 90-94

(Cuadro de descripcion de referencia a resultados por jugador)

2.2.4.2 Fuerza explosiva.

Segun (Camacho, 2019) la fuerza explosiva se puede definir como “La capacidad del
sistema neuromuscular de movilizar el potencial funcional para lograr elevados niveles de
fuerza en el tiempo mas breve posible”, ofrece dentro de su informe otras definiciones a cerca
de la fuerza explosiva, tales como; “La capacidad para llegar al desarrollo de altos niveles de

tension muscular en relacion al tiempo™.

Con base en el estudio realizado por (Camacho, 2019) se sustrae un estudio que
menciona la importancia de trabajar esta capacidad con ejercicios de alto nivel de contraccion,

siendo estos, los saltos, golpes, lanzamientos, ejercicios de sobre cargas.

Para (Figueres, 2009) el futbol sala se caracteriza por el desarrollo de episodios de
juego breves y de intensidad maxima que son relevantes para el marcador, movilizan
fundamentalmente cualidades de fuerza y velocidad explosivas las que resultan mas
determinantes en un partido de futbol sala. Dentro de tal estudio se mencionan distintas

manifestaciones de la potencia, de las cuales mencionan:
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e Potencia de Arranque: Un jugador deber ser rapido percibiendo un estimulo y
procesando la informacidn, al mismo tiempo deber generar la maxima fuerza en el

menor tiempo, para proporcionar una respuesta inmediata y efectiva.

e Potencia de aceleracion y desaceleracion: Conseguir la mas alta frecuencia de
zancada, la menor fase de contacto posible cuando la pierna toma contacto con el piso,
y la més alta propulsién cuando la pierna empuja en contra del piso, para lograr un
potente impulso hacia delante. Ademas, debe ser capaz de frenar el movimiento con la

menor inercia posible. Imprescindible para disponer de un buen cambio de ritmo.

Dentro de los fundamentos metodoldgicos hace mencion especificamente de la fuerza
explosiva, recalca la importancia de un trabajo de fuerza maxima previa que por ende
mejoraria la fuerza explosiva con base en la pliometria, sin embargo, algunos de los autores
mencionados afirman la contra parte de esto que es que no beneficiaria o generaria un gran

impacto y que al contrario de esto reduciria la capacidad para desarrollar fuerza rapidamente.

Segun un estudio de la Universidad de ciencias aplicadas de la facultad de salud en
Bogota, Colombia (Camacho, 2019) reconoce al futbol sala como uno de los deportes mas
completos si a necesidades fisiologicas se refiere, siendo la fuerza una de las cualidades mas
importantes por trabajar y asi poder sentar las bases de mejor manera de las demas

capacidades.

Se debe tomar en cuenta que:

1. Lafuerza ayuda a mantener los niveles de fuerza.

2. Lavelocidad deriva la fuerza.
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3. La fuerza favorece en el desarrollo de la agilidad, coordinacion y ejercicio.

4. Laelasticidad y la flexibilidad son facilitadores de la fuerza.

Basandose en las definiciones anteriores se plantea que la fuerza explosiva deberia
entenderse entonces como la tension o contraccion muscular bajo estimulos de velocidad alta,
serian entonces ejercicios que impliquen un trabajo neuromuscular de alta densidad con
rapidas ejecuciones y en el menor tiempo posible. Es por esta razon que algunos autores
recalcan la importancia de una carga individualizada por parte de quien dirige la aplicacion
de estas, que sean acorde a las caracteristicas morfologicas de los deportistas, con lo que se
reflejara una excelente planificacion deportiva y que el mayor objetivo sea la mejora de estas

capacidades y por ende la mejora del rendimiento deportivo.

En el futbol sala la fuerza explosiva tiene varios métodos de entrenamiento que van
encaminados a la mejora del rendimiento, por ejemplo y segin (Camacho, 2019) en su informe

menciona estos:

e Intensidades maximas |

e Intensidades maximas Il

e Esfuerzos dinamicos

e Concéntrico- excéntrico explosivos
e Pliométrico

e Ejercicios especificos con cargas

Existen unos métodos de entrenamiento que fueron analizados por (Alvarez, Lopez, &
Gutiérrez, 2009) dentro de uno de los archivos de medicina del deporte, los cuales son:

e Intervalico intensivo largo: Lo describe como un tipo de trabajo de media

intensidad y un elevado volumen que produce mejoras ya que hay una

mayor irrigacion periférica y capilarizacion del jugador. La glicolisis
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aerobica interviene en gran medida a la hora de realizar este método (mejora
del VO2max) por lo que provoca un aumento de los depositos de glucdgeno

en las fibras lentas

e Intervalico intensivo con oscilacion de intensidades: Lo definen como un
trabajo entre los del extensivo largo y los de intervalico medio. Las
adaptaciones provocadas con este entrenamiento conllevarian a la mejora de su
potencia anaerobica lactica, como consecuencia de la tolerancia al lactato a la
que estarian sometidos, por Gltimo, aunque en menor medida, se produce un
aumento de la capacidad aerdbica por medio del aumento del VO2 max. a
través de la mejora de la circulacion central. De tal manera concreta que
provocara un aumento de la capacidad anaerobica lactica a través de la mayor

produccion de lactato y su mayor tolerancia.

e Intervalico extensivo medio: Los efectos de la mejora por la aplicacion de
este método estan a nivel de capacidad aerébica y aumento de la capacidad de
tolerar y eliminar lactato, consecuencia de la activacion de procesos aerobicos

a través de la deuda de O2 y produccion de lactato de fibras lentas

2.2.4.3 Parametros fisioldgicos en el rendimiento fisico del futbol sala.

El fatbol sala esta teniendo una gran repercusion social en El Salvador (actualmente
existen 1.500.000 fichas federativas). El fatbol sala es un deporte colectivo, de situacién, donde
se da una colaboracién-oposicion, con una solicitacion energética de tipo mixto intermitente
(aerdbica-anaerdbica), una solicitacion muscular general dinamica alta y una solicitacion

estatica baja-moderada. Es una modalidad que se identifica con un tipo de esfuerzo fraccionado
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e intervalico basado en una serie de esfuerzos maximos y submaxima dados de forma
intermitente y con pausas de recuperacion incompletas activas y pasivas de duracion variable.
Estos intervalos, de manera general, no permiten una recuperacién completa, siendo una
sucesion de procesos aerébicos-anaerdbicos (Alvarez, 2000). El tiempo de juego es de dos
tiempos de 20 minutos a reloj parado, que suele oscilar entre los 75-85 e incluso méas de 90
minutos de juego a tiempo corrido. Esto variard en funcion de las posibilidades que da el

reglamento: tiempos muertos, dobles penaltis, limpieza de la pista, intervenciones médicas, etc.

En sus comienzos los cambios eran limitados, pero a partir del afio 1983 el reglamento
permite hacer el nimero de cambios que se desee por lo que la intensidad y ritmo de juego se
ha visto elevada considerablemente, sin verse disminuida conforme pasa el partido. El futbol
sala se caracteriza por una sucesion de movimientos a maxima velocidad, en espacios muy
reducidos (5-10 metros), con continuos cambios de direccion y sentido, seguido por fases de
tension muscular mas estaticas, pero de maxima tension, encadenando carreras de baja, media,
méaxima intensidad con pausas de recuperacion activa e incompleta. Todo esto hace que las
acciones deportivas se ejecuten sin previo aviso. El espacio de juego es reducido (20 x 40
metros) teniendo en cuenta el nimero de jugadores, por lo que la tension y concentracion de los
mismos debe ser maxima en todo momento, ya que las opciones de conseguir gol se pueden

producir desde cualquier parte del campo y en cualquier instante.

Todo lo anterior hace que la carga psicologica del partido sea muy elevada, y si ademas
afiadimos el numero de jugadores por equipo (4 mas el portero) hace que el despiste o relajacion
de uno de los jugadores de campo sea generalmente suficiente para que se rompa todo el
equilibrio del equipo y se decante el partido a favor del adversario. La velocidad y agilidad de
movimientos, el dominio espacio-temporal tiene que ser muy alto para poder acelerar y cambiar
rapida y constantemente de direccion, en espacios reducidos y compartidos con adversarios y

comparieros, y asi conseguir que la precision de los controles y demas gestos deportivos se den
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en el momento y en el lugar preciso. La proximidad de los adversarios hace que las acciones se
tengan que producir de la forma mas rapida e inesperada posible, por lo que los automatismos

y estrategias propias se convierten en piezas fundamentales del rendimiento global del equipo.

En el futbol sala actual la tactica colectiva es fundamental, y conforme se va subiendo
de categoria va adquiriendo mas peso especifico hasta hacerse imprescindible si se quiere que
el nivel de juego sea competitivo. Todos los equipos que se precien tienen automatismos
ofensivos y defensivos perfectamente definidos para cada situacién de juego que les permiten
contrarrestar la tactica del oponente. Esta situacion hace que en muchas ocasiones el ritmo de
juego sea muy elevado, por jugar como normalmente se denomina “de memoria”. El corazon,
debido a las caracteristicas de este deporte es probablemente el 6rgano que mas se solicita

durante su practica, teniendo que realizar un gran trabajo cardiovascular. (Alvarez, 2000).

2.2.4.3 Factor interno y externo.

e Factor interno

En cuanto a la frecuencia cardiaca, segin Barbero (2000), los jugadores cuando estan
en la pista en el transcurso de un partido alcanzan niveles siempre superiores al 85 % de la FC
Max. Otros como Riveiro (2000) destacan que se pueden alcanzar los 200 ppm 0 méas durante

un partido de fatbol-sala.

En cuanto al &cido lactico, segun Riveiro (2000), el cimulo de éste en competicion no

presenta valores muy elevados, no sobrepasando los 9 mmol.

En un estudio realizado por Andrin (2004) aparecen niveles de 4-10 mmol. En
jugadores de pista. Sin embargo, segun apunta éste, los valores recogidos dependen de la

medicidn, de las caracteristicas del jugador, los esfuerzos realizados y la categoria del equipo.

Alvarez Medina apunta que el jugador de futbol-sala debe desarrollar el metabolismo
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anaerdbico lactico (figura 2) y tener una buena tolerancia a niveles medios-altos de &cido

lactico.

Grafico N°1 Metabolismo anaerébico alactico Grafico N°2. Metabolismo anaerébico
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En cuanto al consumo de oxigeno, Tomlin y Wenger (2002) encontraron una relacion
entre el maximo consumo de oxigeno y un incremento de la contribucion aerdbica durante la
recuperacion entre series de esfuerzos maximos, asi como con el aumento de la capacidad de
resistir la fatiga durante el ejercicio intenso intermitente. Por el contrario, algunos estudios han
sugerido que la capacidad aerdébica no es un indicador significativo del rendimiento para
jugadores de deportes de equipo (Fox 1990, Gillan 1985), ni se trata de un factor limitante en
el futbol-sala (Riveiro, 2000), pero que si podria tener un papel importante en los procesos de
recuperacion durante ejercicios repetidos de alta intensidad tan caracteristicos de los deportes

de equipo (Hoffman 1996).

Se piensa que la capacidad aerobica, aunque no afecte directamente al rendimiento,

podria contribuir a la recuperacion (investigacion de Idstrom y Cols, 1985).

Sin embargo, Cooke y cols. (1997) concluyeron en un estudio que el maximo consumo

de oxigeno era un pobre indicador de la recuperacion metabdlica tras ejercicio intenso de
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méaxima intensidad, al observar diferencias significativas en la capacidad de recuperacion en
sujetos con similares VO2 Max., lo que los llevo a sugerir que deben ser otros factores los que

influyen en la recuperacion.

En cuanto a las vias energéticas, segun Barbero (2003), la contribucion del
metabolismo anaerobico alactico es del 75-85 % de la totalidad de las acciones y en menor

porcentaje (15-25 %) del metabolismo anaerdbico lactico.

Alvarez Medina y cols. destacan que el fatbol-sala utiliza alternativamente las

diferentes vias energéticas:

e Durante los esfuerzos de maxima intensidad y breve duracion (tiros a porteria, 1
contra 1, salida de presion) utilizamos el ATP-PC a través de la via anaerdbica a

lactica de los fosfogenos.

e En los encadenamientos de acciones como transiciones ataque-defensa o

contraataques, utilizamos el glucdgeno a través de la via anaerdbica lactica.

e En el transcurso del partido utilizamos el glucdgeno y los lipidos a traves de la

via aerdbica u oxidativa.

En conclusion, se puede decir que el fatbol-sala requiere una adaptacion
cardiovascular entre el 75-90 % de la FC Max. Se han llegado a registrar FC Max. en torno a
los 185-200 ppm y FC medias en torno a 165 ppm. El jugador de este deporte debe ser capaz
de aguantar la fatiga y tolerar niveles medio-altos de acido lactico (6-9 mmol.). Un promedio
de 51,35 ml/kg/min de VO2 Max. favorece la recuperacion necesaria entre esfuerzos maximos
intermitentes. EI metabolismo de los lipidos se utiliza durante todo el partido a través de la via

oxidativa. El fatbol-sala tiene un componente anaerobico muy elevado y necesita una gran
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potencia anaerobica alactica y una gran regeneracion de los fosfogenos. La via anaerobica-
alactica del ATP-PC es fundamental (75-85 % de las acciones), ya que se utiliza en esfuerzos
de méaxima intensidad y breve duracion, los cuales son determinantes para este deporte. El
glucdgeno se utiliza a través de la via anaerdbica lactica para las acciones de transicion entre

ataque y defensa y para las Gltimas fases del partido. (Barbero 2013).

e [actor externo

En cuanto a las distancias, Andrin (2004) sefiala que durante un partido se alternan
acciones y desplazamientos a diferentes intensidades teniendo una distancia media de recorrido
cada una de éstas de entre 3 y 8 metros con valores maximos que oscilan entre los 15 y 21

metros.

En cuanto a la duracion, valoraremos los tiempos del partido:

e Tiempo total de juego (T.T.): es el sumatorio de tiempo que transcurre desde el
pitido inicial hasta el final del partido. Es la suma del tiempo real de juego y el

tiempo de pausa.

e Tiempo real de juego (T.R.): es el tiempo en el que el baldn estéd en juego y el
reloj de posesion estd en movimiento. En este deporte el sumatorio de TR de
juego en un partido es siempre constante, 40 minutos divididos en dos periodos

de 20 minutos.

e Tiempo de pausa (T.P.): es el sumatorio del tiempo que corresponde a los
tiempos muertos, descansos o interrupciones en el transcurso del partido por

infracciones en el juego (faltas, saques de esquina o banda, goles, ...)

En conclusién, podemos decir que un partido de futbol-sala puede tener una duracion
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aproximada de 75°-85” donde casi el 55 % corresponde a la suma de las pausas y el 45 % a la
suma de los intervalos del juego. Durante un partido se realizan de media entre 150-170
interrupciones, teniendo los intervalos de juego una duracion media de entre 15”-18” y los de
pausa entre 12”-14”. El 52,7% de las interrupciones son debidas a los saques de banda, pero
tienen poca relevancia debido a su escasa duracion de pausa (8,9”). El jugador de futbol-sala
recorre durante un partido completo entre 3.000 y 6.000 m. de los cuales alrededor del 50 % los
realiza a intensidades altas y medias y el otro 50 % lo realiza a baja intensidad. Entre el 50-60
% del tiempo total, los jugadores se desplazan a una velocidad de entre 2-5 m/s, lo cual
corresponde a intensidades medias de carrera. EI 75 % de las acciones tienen una duracion

media de 0”-18”. Sin embargo, casi 200 acciones por partido no alcanzan los 10”".

2.2.4.4 Factores del rendimiento ligados a la condicion fisica.

En primer lugar, dadas las caracteristicas de este deporte, la capacidad de rendimiento
del jugador va a estar determinada por la capacidad aerdbica del organismo. Por lo tanto, el
entrenamiento debe enfocarse a que el deportista pueda mantener una tasa metabdlica aerébica

elevada durante el esfuerzo.

De esta manera, y como hemos visto a lo largo del trabajo, los factores que determinan
la capacidad aerobica serian: capacidad de suministro de oxigeno a la musculatura, capacidad
de utilizacion de dicho oxigeno por parte de los masculos implicados, aumento de la
capitalizacion del masculo, aumento de la actividad enziméatica mitocondrial y aumentos del

tamario del ventriculo izquierdo. (Barbero, 2013).

2.3 Test de evaluacion en el futbol sala.

Los test de evaluacion nos dan un parametro para la mejora hora de la planificacion, ya

gue con la aplicacién de estos podemos tener datos mas acertados sobre el nivel de los jugadores
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para la mejora y potenciacion de sus capacidades.

2.3.1 Test Hlinois.

El test de agilidad Illinois esta instalado con cuatro conos que forma un éarea de 10
metros de largo por 5 de ancho. Se debe colocar otros cuatro conos en el centro de la zona de
pruebas con 3.3 metros de separacion. Se comienza a la prueba en posicion acostado boca abajo
con las manos en el nivel del hombro. Al comando de partida, se enciende el cronometro, se
debe levantar la persona tan rapidamente como sea posible y recorra la trayectoria del sistema
(de izquierda a derecha o viceversa). En la vuelta B y C, asegurese de tocar el cono con su
mano. La prueba es completada y el cronometro detenido cuando no hay conos excesivos

golpeados y usted cruza la linea final.

G Excelente Sobre promedio Promedio Bajo Pobre
promedio

Hombre Menorde152S 152-16,1S 16,2-18,1S 18,2-18,3S Mayor a 18,3 S

Mujer Menorde 170S 17,0-17,9S 180-21,7S 21,8-230S Mayor a 23,0 S

Tabla 1: valores de referencia Test de Illinois (elaboracion propia)

2.3.2 Test de Bosco.

Este se compone por seis saltos diferentes cuyo objetivo es medir las altas correlaciones entre
la altura de vuelo en los saltos verticales y el pico de potencia obtenido en cicloergémetro
isocinético. Las variables mas usadas en el futbol sala son el CMJ y SJ (salto contra movimiento

y squat jump) para evaluar la explosividad, parte de la altura del salto: el impulso de aceleracion,
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el impulso de frenado, la ratio entre impulso de frenado y aceleracion, la fuerza vertical maxima,

la pendiente media y la maxima de incremento de fuerza vertical, y el pico de potencia.

2.4  Sistemas para el desarrollo del indice de manifestacion de la fuerza (imf).

2.4.1 Métodos basados en esfuerzos dinamicos.

El principal objetivo del método es la mejora del indice de manifestacion de la fuerza,
donde las variables de la carga serian: intensidad, entre el 30-70% para el 1RM, 6-10
repeticiones/serie, la velocidad de ejecucion debe ser maxima/explosiva. Los resultados de la
aplicacion del método son la mejora en la frecuencia de impulso y sincronizacion, mantiene la
potencia maxima, aunque tiene escasos resultados sobre la fuerza dindmica. EI nimero de
repeticiones por serie no debe ser maximo para que se puedan realizar con la maxima potencia

el ejercicio.

2.4.2 Método de cargas especificas.

El método de cargas especificas se emplea para aplicar la fuerza rapida. Esta
manifestacion de la fuerza se encuentra relacionada con la fuerza explosiva y velocidad de
ejecucion su funcién emplea la relacion con la velocidad 6ptima y/o maxima con la que se
realiza el gesto deportivo. La manifestacion de la fuerza rapida es especifica para cada deporte,
en su manera de entrenamiento y respuesta. La fuerza maxima, al ser desarrollada en grado
optimo, se tratara de realizar gestos especificos a la velocidad de competicion o ligeramente
superior.

Para el autor Kutnesov (1989), lo describe como el método de efecto variable, puesto
gue este consiste en la forma de alternar la cantidad de ejercicios con resistencias menores y

superiores a los estimulos logrados en competicion, aplicados en una sesion como en el afio de
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preparacion. En conclusion, el entrenamiento para la fuerza explosiva o de aplicacion de la
fuerza méxima va a variar su especificidad en cada deporte, y debe moverse dentro de los
parametros de resistencias, series, repeticiones y pausas que logren una manifestacion de
velocidad y potencia cercanas a las exigencias necesarias al momento de la competicion. De
cierta manera, los entrenamientos de fuerza explosiva deben ser considerados como un
complemento de los trabajos de fuerza maxima. Es decir, una vez que se consiga el nivel 6ptimo
de fuerza maxima, es muy necesario que su aplicacién en el gesto deportivo se produzca en el

menor tiempo posible.

2.4.3 Meétodo excéntrico - concéntrico explosivo.

Con este método lo que se pretende alcanzar es un efecto multiple que seria provocado
por la influencia de la contraccion concéntrica explosiva, los efectos de tipo elastico, reactivo
y desinhibidores del ciclo de acortamiento-estiramiento y la mejora de la fuerza maxima debido
a la alta tensidn que es provocada en la fase de frenado y el nimero de las repeticiones. Incluyen
es su estudio, variables como la intensidad, repeticiones, velocidad de la ejecucion. En relacion
a lo anteriormente mencionado recalcan los efectos como tal, los cuales son: la mejora de los
procesos neuromusculares; un especial efecto sobre los mecanismos inhibidores y facilitadores
de la contraccion muscular, ahora bien, no desarrolla la fuerza en los atletas, pero si la potencia,
ademaés favorece la capacidad de almacenamiento de energia elastica por el efecto positivo

sobre los mecanismos nerviosos y la relacion trabajo-energia. (Guillamon, 2018).

Ahora bien, la fase excéntrica del ejercicio se realiza oponiendo la menor resistencia

posible, casi dejando caer el peso libremente hasta el momento en que comienza la fase

concentrica, la cual se realiza de forma explosiva. Dentro de su estudio afirman que esta fase
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debe ser lo méas breve posible, por lo que el mejor criterio para determinar si las cargas son
eficaces es que la deceleracion en la fase excéntrica sea brusca, en muy poco tiempo y la

concentrica explosiva con un tiempo entre ellas bastante breve (Guillamén, 2018).

2.4.4 Pliometria.

Este método tiene como finalidad son los procesos neuromusculares. Las variables de
la carga son: intensidad entre el 70 al 90% del 1RM, de 3 a 5 series, de 5 a 10 repeticiones/serie,
donde la velocidad de la ejecucidn debe ser maxima/explosiva, donde la potencia de ejecucién
desciende muy poco. Al ser relacionada con la intensidad de la carga, la resistencia que hay que
vencer con mas frecuencia en pliometria es el propio peso corporal. Podemos clasificar la

intensidad con respecto a trabajos de saltos, tales como:

¢ Intensidades bajas: saltos simples para superar pequefios obstaculos.

¢ Intensidades medias: multisaltos con poca cantidad de saltos en desplazamiento y
saltos en profundidad de alturas hasta de 40 cm.

e Intensidades altas: multisaltos con desplazamientos amplios, saltos en profundidad
desde mayores alturas hasta los 80 cm y saltos con pequefias cargas.

e Saltos en profundidad: con reduccion del propio peso corporal a través de gomas

atadas en soportes.

En este tipo de tareas, la dificultad puede variar dependiendo de los angulos de caida:

entre menor es el angulo en las rodillas, mayor dificultad genera.
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2.5 Meétodo para el desarrollo de la resistencia anaerobico.

Este tipo de entrenamiento basado en los cambios de ritmo surgié en los afios 30 en
Suecia de la mano de Gdsse Holmer. Nacio6 debido a la inquietud durante las competencias de
Cross country que se llevaban a cabo, circunstancia que llevaron a que el entrenador sueco
desarrollara este plan de entrenamiento para mejorar el rendimiento de sus atletas. Dentro del
cual se encuentran facilidades como la mejora de la capacidad aerobico-anaerobico, resistencia
y velocidad, preparacion previa para el entrenamiento en superficies naturales, distintas al

terreno de campo habitual. (Carlos Guzman, 2019)

Clasificacion:
Fartlek SUECO mmep TIEMPOS sy ESCENArT0S NAturales

Dentro de los objetivos principales esta la mejora de la resistencia organica y muscular,
ya que provoca cambios en la estructura de la carrera en frecuencia y longitud, ademas de
mejorar la potencia ciclica y la fuerza elastica.

Fartlek polaco ==———p DjStanCias == Circuitos de carrera

2.5.1 Metodologia del entrenamiento Fartlek

Consiste en determinar la VAM% o0 (zonas de entrenamiento), establecer la unidad de
carrera lenta y rapida (ritmos)y por ultimo el método y disefio a utilizar.
En términos de entrenamiento el método fartlek basicamente es un cambio no sistematico en
funcién del terreno o estado individual, en ascensos, descensos o superficies llanas. El autor
hace una comparacion del ritmo de marcha a ritmo de sprint o ritmos impuestos por ascensos 0
descensos. Recomienda utilizar las dos formas de programacion para evitar estereotipos
dinamos en las cargas para los deportistas. Dicho eso es un método bastante utilizado para el

mejoramiento de capacidades especiales como la resistencia. (Fader, 2021)
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2.6 Términos basicos.

Parte del proceso de investigacion o método cientifico que sigue a la propedéutica, y
permite sistematizar los métodos y las técnicas necesarias para llevarla a cabo. Os métodos
elegidos por el investigador facilitan el descubrimiento de conocimientos seguros y confiables
que, potencialmente solucionaran los problemas planteados. (Anénimo, 2006)

A

Acido lactico: Se produce principalmente en las células musculares y en los globulos
rojos. Dicho acido se forma cuando el cuerpo descompone carbohidratos para utilizarlos como
energia cuando los niveles de oxigeno son bajos.

Alimentacion: La alimentacion es la accién y efecto de alimentar o alimentarse, es
decir, es un proceso mediante al cual los seres vivos consumen diferentes tipos de alimentos
para obtener de estos los nutrientes necesarios para sobrevivir y realizar todas las actividades
necesarias del dia a dia.

Aprendizaje: Proceso a través del cual se modifican y adquieren habilidades,
destrezas, conocimientos, conductas y valores. Esto como resultado del estudio, la experiencia,
la instruccidn, el razonamiento y la observacion.

Autonomia: Capacidad de los sujetos de derecho para establecer reglas de conducta
para si mismos y en sus relaciones.

C:

Capacidad fisica: Se llama capacidad fisica a las condiciones que presenta un
organismo, por lo general asociadas al desarrollo de una cierta actividad o accion.

Capacidad aerobica: Es la capacidad maxima para transportar y utilizar el oxigeno,
es considerada como un importante indice de acondicionamiento cardiovascular.

Coordinaciéon: Capacidad para coordinar movimientos de partes del cuerpo,

movimientos u operaciones entre si.
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D:

Dominio técnico: Son todas aquellas acciones motrices que es capaz de desarrollar un
jugador.

E:

Equilibrio: Estado de inmovilidad de un cuerpo, sometido Unicamente a la accion de
la gravedad, que se mantiene en reposo sobre su base o punto de sustentacion.

Esquema corporal: Como una intuicién de conjunto o un conocimiento inmediato
gue nosotros tenemos de nuestro cuerpo en estado estatico o en movimiento en relacion con sus
diferentes partes y, sobre todo, en relacidn con el espacio y los objetos que nos rodea.

F:

Fuerza: Es una magnitud vectorial que mide la intensidad del intercambio de

momento lineal entre dos cuerpos

Fuerza maxima: Capacidad de producir tension que tiene el masculo al activarse

Fuerza explosiva: Capacidad de incrementar la tensién en funcion del tiempo que
tiene el masculo al activarse.

M

Metabolismo: Cambios quimicos que se presentan en una célula u organismo. Estos
cambios producen la energia y los materiales que las células y los organismos necesitan para
crecer, reproducirse y mantenerse sanos

Movimiento: El movimiento es un cambio de la posicion de un cuerpo a lo largo del

tiempo respecto de un sistema de referencia.
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R

Resistencia: Es la capacidad fisica que posee un cuerpo para soportar
una resistencia externa durante un tiempo determinado.

S

Salto contra movimiento: Se realiza partiendo el sujeto desde una posicion erguida y
con las manos en las caderas.

Squat jump: Consiste en la realizacion de un salto vertical maximo partiendo de la
posicion de flexion de piernas de 90°, sin ningun tipo de rebote o contra movimiento.

T

Técnica: Es un procedimiento empleado en una préactica con el fin de llegar a
una técnica de la mejor manera con el menor gasto posible.

Tactica: Hace referencia a los diferentes sistemas 0 métodos para ejecutar o conseguir
un objetivo determinado

Tensién: Accion de fuerzas opuestas a que esta sometido un cuerpo

Tensién muscular: Se refiere a la rigidez muscular provocada por una contraccion
continua de uno o mas musculos. Se manifiesta por pequefios nédulos o protuberancias

detectables por el tacto.
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CAPITULO Il METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de la investigacion.

Esta investigacion se cataloga como descriptiva ya que se busca especificar las
propiedades, caracteristicas y los perfiles del tema de estudio, de grupos, comunidades o
cualquier otro fendmeno que sea sometido a analisis. Es decir, Unicamente pretende medir o
recoger informacion de manera independiente conjunta sobre variables a las que se refieren,
pero dejando claro que no es precisamente como se relacionan estas. El valor es util para mostrar
con precision los angulos o dimensiones de los fendmenos, sucesos, comunidad, contexto o

situacion (sampieri, 1998).

En estad lo que se pretende es enfatizar en la descripcion de diferentes temas dentro del
futbol sala, siendo uno de estos los métodos probablemente usados para mantener a sus
jugadores en condicién durante el periodo de confinamiento, la preparacion fisica de dos de las

capacidades mas usadas dentro del futbol sala, la resistencia anaerobica y la fuerza explosiva.

Los estudios descriptivos tienen como finalidad especificar propiedades y caracteristicas
importantes de un fendmeno analizado, o sea, pretenden medir o recoger informacion de manera

independiente, sin embargo, su objetivo no es indicar como se relacionan estas.

3.2 Poblacion.

Para Hernandez Sampieri, "una poblacién es el conjunto de todos los casos que
concuerdan con una serie de especificaciones”. Es la totalidad del fendmeno a estudiar, donde
las entidades de la poblacion poseen una caracteristica comun la cual se estudia y da origen a

los datos de la investigacion (Hernandez, 2006).
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Para esta investigacion la poblacion total comprende los jugadores, entrenadores de

los siete equipos de la primera division de futbol sala de EI Salvador.

3.3 Muestra.

El muestreo de esta investigacion se desarrollé por conveniencia, ya que fue dirigida
exclusivamente los jugadores y entrenadores de los equipos de F.D San Jacinto, Be Sport Club
de Futsal, CD San Salvador, Soyapango Futsal, de la primera division de la liga mayor de futbol

sala de EIl Salvador durante el torneo apertura, del afio 2020.

La representatividad de una muestra permite extrapolar y por ende generalizar los
resultados observados en esta poblacion a la que se tiene acceso. Una muestra serd
representativa o no, solo si fuese seleccionada al azar, es decir, que todos los sujetos de la
poblacién tuvieron la misma posibilidad de ser seleccionados en esta muestra y por ende se
incluidos en el estudio; por otro lado, que el nimero de sujetos seleccionados representan
numéricamente la poblacion que le dio origen respecto a la distribucion de la variable de estudio

en la poblacién. (Hernandez, 2006).

Nuestra muestra de jugadores que se utilizaron en la encuesta es de 64 que comprenden
16 jugadores por equipo, con sus respectivos entrenadores, los cuales pertenecen a los equipos
de F.D San Jacinto, Be Sport Club de Futsal, CD San Salvador, Soyapango Futsal de la primera

divisién de futbol sala de El Salvador.

El tamafio de la muestra fue obtenido de los equipos que ocuparon las primeras cuatro

posiciones de la tercera vuelta del torneo post cuarentena como referencia.
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3.4 Meétodos, técnicas e instrumentos de la investigacion.

3.4.1 Método descriptivo.

El método utilizado para la recoleccion de datos estadisticos fue la encuesta y la
entrevista realizada a jugadores de los equipos de F.D San Jacinto, Be Sport Club de Futsal, CD
San Salvador, Soyapango Futsal, de la primera division de la liga mayor de futbol sala de El

Salvador durante el torneo apertura, del afio 2020. Incluyendo al cuerpo técnico.

Las encuestas fueren realizadas en sus sedes de entreno de cada uno de los equipos, en
donde los jugadores y cuerpo técnico fueron muy colaborades en nuestra investigacién con

relacion a su desempefio y resultados obtenidos en su profesion.

3.4.2 Hipotético deductivo.

Este estudio esta enfocado a la l6gica del hipotético deductivo, debido a que ya se
realiz6 un planteamiento del problema, por medio de observaciones, se han propuesto uno
supuestos a las cuales se busca comprobar a través de la encuesta y andlisis de resultados sobre
los métodos aplicados durante el periodo de cuarentena los equipos de F.D San Jacinto, Be
Sport Club de Futsal, CD San Salvador, Soyapango Futsal, de la primera divisién de la liga

mayor de futbol sala de El Salvador durante el torneo apertura, del afio 2020.

La estadistica para utilizar sera la descriptiva, por Gltimo, se tiene la verificacion o
comprobacion de los planteamientos que se han realizado con anterioridad y en base a lo que
se obtenga se crean las conclusiones que dan paso a la respuesta de lo que se ha investigado y

proporcionan informacion valiosa.
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3.4.3 Técnicas.

Para el desarrollo de esta investigacion se utilizé la entrevista para los entrenadores y
la encuesta para los jugadores, de esta manera Sampieri menciona que esta consiste en un
conjunto de preguntas respecto a una 0 mas variables a medir (Sampieri et. al, 2003). De esta
forma poder conocer los métodos aplicados para el mantenimiento de la fuerza explosiva y la

resistencia anaerdbica en los equipos seleccionados.

3.4.4 Instrumentos.

La guia de entrevista fue el instrumento utilizado para la entrevista que se llevo a cabo
con los entrenadores de manera presencial en los centros deportivos donde entrenan a sus
equipos Y el cuestionario fue el instrumento de la encuesta que se pasé a los jugadores de los

equipos seleccionados.

3.5 Metodologia de procedimiento.

La investigacion dio partida con comunicacion directa con el entrenador perteneciente
al equipo Be Sport Club de Futsal y CD San Salvador, de la primera division de la liga mayor
de futbol sala de El Salvador posterior al periodo de cuarentena por la pandemia COVID-19,
contactando a los entrenadores por medio de la Licenciada Dalila Cazun, preparadora de
porteros de la liga, que entregd de manera fidedigna los contactos de los entrenadores de los

clubes involucrados.

Como siguiente paso, despues de tener los contactos del entrenador de Be Sport, se les

realizé una llamada como grupo de investigacion acordando con el entrenador a una fecha, hora
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y lugar de entrenamiento para realizar una breve entrevista, como instrumento de investigacion,

dirigida hacia el cuerpo técnico, donde nos citaron en su sede de entrenamiento.

No obstante, se presentaron inconvenientes para contactar a los entrenadores de los
equipos de F.D San Jacinto y Soyapango Futsal, a primera instancia, se intenté contactar
directamente con el entrenador de C.D San Salvador, por medio de los contactos del entrenador

de Be Sport, pero el contacto al que se intento localizar ya no pertenecia al equipo.

En un intento de localizar al equipo de San Jacinto se intentd localizar al entrenador
por medio del ex jugador del equipo de San Jacinto Leandro Montoya, quien oportunamente es
parte del equipo de Soyapango Futsal, el cual nos facilité los contactos de los entrenadores de
Soyapango y San Jacinto, para asi, contactar y agendar lugar y fechas para poder realizar de

manera efectiva el instrumento.

Al momento de contactar al entrenador de San Jacinto y haber agendado la visita, Cabe
destacar, que nos informé que gran parte de los equipos realizan sus entrenos durante la noche,
alrededor de las 7:00pm -10:30pm, puesto que muchos de sus jugadores estan obligados a tener

un trabajo estable para solventar problemas econémicos.

Posteriormente nos permitieron pasar nuestro instrumento de investigacion, al equipo
de, Soyapango Futsal, efectuando de manera eficiente los instrumentos para la investigacion,
no obstante, se dificultd contactar al entrenador del equipo de C.D San Salvador, puesto que la
organizacion del equipo estaba pasando por cambios a nivel administrativo y no se nos logro

atender en un principio, lo que nos resulto casi de manera imposible contactarlo.
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De manera discrecional se logré contactar la sede del equipo y el contacto del
entrenador actual del equipo de San Jacinto, por medio del entrenador de Soyapango para asi
pasar los instrumentos de manera eficiente para la obtencion de datos, puesto que, el nuevo
entrenador de San Salvador si estuvo durante el periodo de cuarentena con el equipo, al

contactarlo, se abrié la oportunidad de poder llevar los instrumentos y realizarlos.
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CAPITULO IV ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. Organizacion y clasificacion de los datos.

4.1.1 Resultados de las encuestas a jugadores.

El desarrollo del trabajo de campo estaba referido a la aplicacion metodologica para el
mantenimiento de la fuerza explosiva y la resistencia anaerdbica durante el periodo de
confinamiento dada la pandemia COVID-19 en los equipos de San Jacinto Futsal, Soyapango
Futsal, Be Sport Club de Futsal, C.D San Salvador; formando parte de la liga de primera
division de futbol sala de El Salvador durante el afio 2020. Las variables de estos objetivos
fueron_Mantenimiento de la capacidad de fuerza explosiva y resistencia anaerobica en los
jugadores y los métodos de entrenamientos aplicados en el periodo de cuarentena para lo cual
se utilizo la entrevista en los entrenadores bajo la finalidad de obtener informacion de las
metodologias utilizadas en cuarentena en el afio 2020; también se utiliz6 la encuesta para los

jugadores y asi posteriormente un analisis de cada pregunta segun su respuesta.
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4.2 Andlisis e interpretacion de resultados sobre la aplicacion de las metodologias
que utilizan los entrenadores de los clubes de futbol sala de primera division de el

salvador.

1- ¢Cuantas veces por semana entrenaba durante la cuarentena?

Respuesta Frecuencia | Porcentaje
1 vez por semana 4j 6%

7 vez por semana 4j 6%

5 veces por semana | 8j 13%

2 veces por semana | 15j 23%

3 veces por semana | 33j 52%
Total. 64j 100%

H 1 ¢Cuantasa veces por seman entrenaba durante la cuerentena?

52%=33j

23%=15j

1 vez por semana 2 veces por 3 veces por 5 veces por 7 veces por
semana semana semana semana

Analisis: Dentro de una totalidad de 64 entrevistados los resultados estaban sujetos a
variar dependiendo de la organizacién del equipo, no obstante, un pequefio grupo de los
entrevistados representados por el 6% equivalente a 4 jugadores entrenaron un total de 1vez por
semana; asi mismo el otro 6% representado por otros 4 jugadores entrenaron 7 veces por
semana; de los entrevistados, 8 jugadores de toda la poblacion siendo un 13% mencion6 que
entrend 5 veces a la semana; dentro de los entrevistados, un 23% correspondiente a 15 jugadores
lograron entrenar 2 veces por semana y un 52% de la poblacién que correspondié a 33
jugadores, afirmaron que durante el periodo de confinamiento se logré entrenar con un total de

3 veces a la semana.
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realizar sus entrenamientos?

2- ¢Durante el periodo de la cuarentena se

conto con el espacio adecuado para

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 28] 44%

No 36j 56%
Total. 64] 100%

mSi mNo

Analisis: Segun las respuestas obtenidas un 44% de la poblacion representados por 28
jugadores, si contd con el espacio adecuado para poder realizar sus entrenamientos; no obstante,
el 56% siendo asi un total de 36 jugadores no cont6 con el espacio necesario para realizar sus
entrenamientos, puesto que la transicion de entrenamientos en canchas a entrenamiento en casa

es un fator del cual los jugadores no estaban acostumbrados a llevar a cabo.
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entrenamiento para el periodo de cuarentena?

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 49j 77%

No 15j 23%
Total. 64] 100%

3- ¢El cuerpo técnico de su equipo le informo de las nuevas adaptaciones del plan de

mSi mNo

Analisis: De los encuestados un 77% correspondiente a 49 jugadores afirma que, si se
le informd de las nuevas adaptaciones del plan de entrenamiento para el periodo de cuarentena,
mientras que, 15 jugadores, representados por el 23% menciona que no se le informo acerca de

los cambios para los entrenamientos de la nueva planificacion establecida.

62



4- ¢ Posee sus propios implementos para la realizacion de tus entrenos?

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 46j 72%

No 18] 28%
Total. 64j 100%

mSi mNo

Analisis: Basado en los datos obtenidos, un 72% de la poblacion correspondiente a 46
jugadores, si poseia implementos para la realizacion de sus entrenos, tomando en cuenta la
pregunta anterior, a 46 de 49 jugadores que si se les hizo llegar las nuevas adaptaciones de los
entrenamientos online si contaban con implementos para llevar a cabo sus entrenamientos,
deduciendo asi, con un margen de 3 jugadores que si realizaron sus entrenamientos sin ningun
tipo de implemento, no obstante, el 28% representado por 18 jugadores no contaban con

implementos para llevar a cabo las sesiones de entrenamiento.
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5- ¢ Durante la cuarentena se le dio a conocer el plan de preparacion fisica como tal?

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 44j 72%

No 20j 28%
Total. 64j 100%

mSi mNo

Analisis: Al preguntar si se habia enviado el plan de preparacion fisica durante el periodo
de confinamiento, el 69% de los jugadores respondi6 afirmando que, si se le dio a conocer el
plan de preparacion fisica, ya que el 31% que respondi6 que no se le habia dado a conocer. Es
de sumo valor a nivel de rendimiento que todos los jugadores estén informados de toda la

planificacion trazada por el cuerpo técnico.
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6- ¢Logro implementar el plan de entrenamiento proporcionado?

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 48j 75%

No 16j 25%
Total. 64j 100%

mSi mNo

Analisis: El 75% representados por 48 jugadores de los 64 jugadores entrevistados
lograron implementar su plan de entrenamiento adaptado segun lo que se les envid por parte

del cuerpo técnico, no obstante, el 25% representado por 16 jugadores no logré realizar su plan

de entreno.
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7- ¢ Como percibio la intensidad de sus entrenamientos?

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Leve 3] 5%
Intenso 18j 28%
Moderado | 43] 67%
Total. 64 100%

Moderado; 43

‘ntenso; 18

LEVE MODERADO INTENSO

m7;Cémo
percibio la
intensidad
de sus...

Analisis: ElI 67% de los entrevistados representados por 43 jugadores catalogd los

entrenamientos durante el periodo de confinamiento a intensidad moderada, sin embargo, el

28% de los jugadores reflejaron que los entrenamientos fueron de alta intensidad, y el 5%

representado por 3 jugadores lograron asimilar las cargas durante cuarentena de intensidad leve.

66



el nivel en la fuerza explosiva?

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 20j 72%

No 44j 28%
Total. 64j 100%

8- En comparacion al periodo pre, durante y después del confinamiento, ¢logro mantener

mSi mNo

Anadlisis: El 69% de los entrevistados conformado por 44 jugadores niega haber percibido
un mantenimiento de la fuerza explosiva durante el periodo de cuarentena debido a la pandemia

COVID-19, no obstante, el 31% representado por 20 jugadores afirma que si logré mantener la

fuerza explosiva dentro del mismo periodo.
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9- ¢ Se realizaron pruebas para medir la fuerza explosiva en el periodo de cuarentena?

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 25j 39%

No 39j 61%
Total. 64j 100%

mSi mNo

Analisis: Segun los resultados obtenidos el 61% representados por 39 jugadores
mencionaron que no se realizaron test para medir la fuerza explosiva durante el periodo de
cuarentena debido la pandemia, sin embargo, el 39% de los entrevistados conformado por 25
jugadores respondié que si habian realizado pruebas dentro del periodo de cuarentena, no
obstante, se sabe que al realizar pruebas para evaluar el rendimiento de los jugadores asegura

un control mas especifico sobre el jugador para tomar consideraciones para sus entrenamientos.
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donde se trabajaba la fuerza explosiva?

10- ¢El plan de entrenamiento que se desarroll6 en cuarentena contemplaba sesiones

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 43j 65%

No 23j 35%
Total. 64j 100%

mSi mNo

Analisis: El 65% representado por 43 jugadores de la muestra de los equipos de primera
division de futbol sala afirman que, si, se contemplo el desarrollo trabajos de fuerza explosiva,
no obstante, un 35% de la poblacién conformada por 23 jugadores niega haber realizado trabajo
de fuerza explosiva durante el periodo de confinamiento, cabe mencionar que el manual de
entrenadores de futbol sala de la UEFA aclara que es de suma importancia integrar dentro de
los entrenamientos sesiones de fuerza explosiva; de cierta forma, la grafica manifiesta que a
pesar de la problematica que se vivia a nivel mundial los entrenadores se estaban adaptando a

una nueva normalidad.
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11- ;Considera que su entrenador utiliz6 en el periodo de cuarentena eficientemente los
recursos tecnoldgicos para la aplicacion de métodos de entrenamiento para el

mantenimiento de la fuerza explosiva?

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 39j 61%

No 25j 39%
Total. 64j 100%

mSi mNo

Analisis: El 61% representados por 39 jugadores encuestados, considera que su entrenador
utilizé en el periodo de cuarentena eficientemente los recursos tecnoldgicos para la aplicacion
de métodos de entrenamiento para el mantenimiento de la fuerza explosiva, esto quiere decir
gue, un gran porcentaje de los entrevistados dio el visto bueno de la forma en la cual se utilizd
y adaptd los entrenamientos de manera virtual mediante las plataformas que maés se utilizaron
durante el periodo de confinamiento mientras que el 39% conformado por 25 jugadores expresé
que los entrenadores no utilizaron de buena forma los recursos tecnolégicos durante el periodo

de cuarentena.
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12 (El plan de entrenamiento que se desarrollo

donde se trabajaba la resistencia anaerobica?

en cuarentena contemplaba sesiones

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 51j 80%

No 13j 20%
Total. 64j 100%

mSi mNo

Analisis: Basado en los datos obtenidos, el 80% de los encuestados compuesto por 51
jugadores afirma que el plan de entrenamiento entregado por parte de sus entrenadores o
preparadores fisicos incluia sesiones donde se trabajo la resistencia anaerébica como parte de
la nueva planificacién, sin embargo, una minima de los entrevistados conformados por el 20%
|[menciona que no se desarroll6 trabajos de resistencia anaerdbica, es muy importante que los
entrenadores tomen como medida explicar el tipo de trabajo que se realiza, dado que, los

jugadores pueden verse implicados en desconocer el tipo de trabajo que se esta realizando.
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13 ¢Considera que su entrenador utilizo en el periodo de cuarentena eficientemente los
recursos tecnologicos para la aplicacion de metodos de entrenamientos para el

mantenimiento de la resistencia anaerobica?

Respuesta | Frecuencia | Porcentaje
Si 40j 62%

No 24j 38%
Total. 64j 100%

M Si

H No

Anaélisis: Basado en los datos obtenidos, segun el 62% de los entrevistados representado
por 40 jugadores afirma que el entrenador utilizo los recursos tecnoldgicos de manera eficiente
para la aplicacion de métodos para el mantenimiento de la resistencia anaerdbica, puesto que
tener un 62% manifiesta un alto indice de satisfaccién por parte de los jugadores durante el
periodo de cuarentena, sin embargo el 38% de los jugadores, representado por 24 entrevistados

manifiesta que no se utiliz6 de manera eficiente el uso de las herramientas tecnoldgicas.
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4.2.1 Entrevista de los entrenadores de los equipos de San Jacinto Futsal, Soyapango Futsal, Be Sport Club de Futsal,

C.D San Salvador.

PREGUNTA

ANALISIS

1.;Cuantas veces a la semana entrend en
cuarentena?

El 75% de los entrenadores entrevistados conformados por 3 entrenadores mencionaron que las
cantidades de entrenos a la semana oscilaron como un minimo de dos veces a la semana y un
maximo de tres veces a la semana, y el 25% compuesto por un entrenador mencioné que se llego a
entrenar durante el periodo de cuarentena un total de 5 veces a la semana, cabe mencionar que era
la primera experiencia de llevar los entrenamientos se manera no presencial.

2.¢Durante el periodo de confinamiento se logro
modificar la planificacién que ya se habia
establecido?

El 100% de los entrenadores entrevistados mencionaron que durante el periodo de confinamiento
si se pudo lograr realizar una modificacién a la planificacion que ya se habia establecido.

3.En el periodo de cuarentena ¢ Qué dificultad se
presento en los entrenamientos virtuales?

El 100% de los entrenadores entrevistados menciono que uno de las dificultades mas grandes fue
la falta de herramientas tecnoldgicas para facilitarles a los jugadores las modificaciones de las
planificaciones, entrenamientos dirigidos y realizacion de pruebas y test. El entrenador del equipo
A, argumento que uno de los grandes problemas era la inestabilidad en los entrenamientos dirigidos
de sus jugadores ya que argumentd que pese las nuevas modificaciones muchos de sus jugadores
no entrenaron aun teniendo los recursos. Los entrenadores de los grupos B, C y D hicieron énfasis
en gue una parte de la poblacion dado los bajos recursos no lograron en un inicio cumplir con los
entrenamientos virtuales dada la falta de un buen teléfono en optimo estado de uso, buena sefial de
internet, plan de datos con la capacidad de mantener como minimo las Ilamadas por WhatsApp
como comun denominador.

4.En el periodo de cuarentena ¢ Qué herramienta
o aplicacion se utilizd para llevar a cabo el
entrenamiento virtual?

Las opiniones estuvieron divididas ya que dependi6 casi que en su totalidad de la disponibilidad
que tendrian los atletas, entre las herramientas mencionadas estaba: Google Teams, Zoom, sala
grupal de Messenger y WhatsApp.
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5.¢Considera que el uso de estas herramientas
virtuales facilit6 el desarrollo de la
planificacion?

Por unanimidad los entrenadores respondieron que las herramientas utilizadas si facilitaron el
desarrollo de la planificacion, sin embargo, no a su totalidad ya que no todo el equipo contaba con
un dispositivo con rendimiento optimo o un buen servicio de internet para poder llevar un control
mas especifico.

6.¢,Qué métodos conoce para el mantenimiento
de la fuerza explosiva?

Al entrevistar, los entrenadores de los equipos A, B, C y D coinciden en conocer el método
funcional, el método de cargas especificas, el método basado en esfuerzos dindmicos y pliometria.

7.¢Cuantas veces a la semana se entrend la
fuerza explosiva?

El 100% de los entrenadores entrevistados aseguran que trabajaron la fuerza explosiva menos de 3
veces a la semana.

8.Desde su experiencia ¢ Qué método de trabajo
utiliza para el mantenimiento de la fuerza
explosiva en sus entrenamientos?

De los cuatro entrenadores entrevistados, los entrenadores de los equipos B y D afirmaron que el
método de cargas especificas fue el que mas se utilizd, no obstante, los entrenadores del equipo A
incluy6 dentro de su planificacion la pliometria y el método excéntrico-concéntrico explosivo, y el
entrenador del equipo C en el método basado en esfuerzos dindamicos y el método de cargas
especificas.

9.Durante el periodo de cuarentena, en el afio
2020, ¢ Resulto efectivo alguno de los métodos
utilizados para el mantenimiento de la fuerza

El 100% de los entrenadores afirman que result6 efectivo haber incluido en sus planificaciones los
diferentes tipos de métodos utilizados para el mantenimiento de la fuerza explosiva en los
entrenamientos online, durante el periodo de cuarentena en el afio 2020.

explosiva mediante los entrenamientos
online?
10. Desde su experiencia, ¢al adaptar las | Los entrenadores entrevistados de los equipos A, B y C asegura que al adaptar las cargas bajo los

cargas de entrenamiento de la fuerza explosiva
mantuvo el desempefio de los deportistas
durante el periodo de cuarentena?

recursos de los jugadores mantuvo la fuerza explosiva, no obstante, el entrenador del equipo D
menciond que al adaptar las cargas el rendimiento también redujo el rendimiento de algunos
jugadores, puesto que dentro de su equipo no todos contaban con el material didactico, ni los
recursos para poder adquirirlo, sumando asi que muchas veces se llego a perder el control del
rendimiento ya que muchas veces los jugadores no estaban dando una respuesta en comparativa al
periodo antes de la cuarentena.

74




11. ¢Durante la cuarentena considera que
adecuar las cargas bajo los recursos que
podian tener los jugadores ayuddé al
mantenimiento de la resistencia anaerébica?

Por unanimidad el 100% de los entrenadores entrevistados mencionaron que la resistencia
anaerobica se logré mantener dada la implementacion de los nuevos métodos que estaban aplicando
dado los circuitos de entrenamiento que se les incluia en las planificaciones iban a conforme a la
capacidad de cada jugador.

12. ¢Qué método de trabajo utiliza para el
mantenimiento de la resistencia anaerdbica en
sus entrenamientos?

Los entrenadores de los equipos B, C y D mencionaron que el método Fartlek es uno de los métodos
que mas se utilizaron durante el periodo de confinamiento, no obstante, aludieron a que aun después
del confinamiento siguieron trabajandolo dado la efectividad, sin embargo, el entrenador del equipo
A menciond que al adaptar a su equipo bajo el método de sistemas fraccionados obtuvo una mejor
respuesta.

13. ¢Cuantas veces a la semana logré
entrenar la resistencia anaerobica en su
equipo?

Por unanimidad los entrenadores respondieron que se entrend menos de cuatro veces a la semana,
siendo especificos los entrenadores de los equipos A, B y C argumentaron que solo fue necesario
entrenar 1 vez por semana.

14. Desde su experiencia, ¢implementar los
métodos de entrenamiento de la resistencia
anaerdbica mantuvo el desempefio de los
deportistas durante el periodo de cuarentena?

Por unanimidad los entrenadores entrevistados mencionaron que implementar este tipo de métodos
mantuvo de manera positiva el desempefio de los deportistas durante el periodo de cuarentena.

15. ¢Dentro de su planificacion de
entrenamiento utilizd evaluaciones fisicas
para medir el mantenimiento de las
capacidades de fuerza explosiva y resistencia
anaerobica?

Para los entrenadores entrevistados justifican que, dentro de la nueva planificacion, el uso de test
para medir el progreso fue un arma que se utilizd en su totalidad para lograr un Optimo
mantenimiento de la fuerza explosiva y la resistencia anaerobica en los diferentes equipos.

16. ¢La aplicacion de los métodos para el
mantenimiento de la fuerza explosiva y la
capacidad anaerdbica resultaron efectivos?

Por unanimidad los entrenadores mencionan que haber aplicado los métodos que utilizaron para el
mantenimiento de la fuerza explosiva y la capacidad anaerobica resultd altamente efectivo, ya que,
hasta la fecha de haber pasado el instrumento, la totalidad de los entrevistados sigue utilizando
estos métodos dados los resultados.
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17.
obtenidos por su equipo de trabajo en el torneo
post cuarentena?

¢Considera satisfactorio los resultados

La totalidad de los entrevistados afirman que fueron muy satisfactorio los resultados obtenidos a
pesar de que al inicio desconocian de estos métodos de forma teorica, sin embargo, aluden a que
siguen aplicando los métodos como parte de sus planificaciones.

4.3 Validacion de supuestos de la investigacion

SUPESTOS DE INVESTIGACION

VALIDACION

SUPUESTO GENERAL

Los métodos de entrenamiento aplicados en el periodo de cuarentena
si fueron efectivos, por lo tanto, incide en el mantenimiento de la
capacidad de fuerza explosiva y la resistencia anaerébica en los
equipos de primera division de la liga de fatbol sala de EI Salvador.

Pregunta 16: ¢ La aplicacion de los métodos para el mantenimiento de
la fuerza explosiva y la capacidad anaerobica resultaron efectivos?

Validacion: Por unanimidad los entrenadores argumentaron que al
haber aplicado los métodos que utilizaron para el mantenimiento de
la fuerza explosiva y la capacidad anaerébica en el periodo de
cuarentena result6 altamente efectivo, puesto que, hasta la fecha de
haber pasado el instrumento, la totalidad de los entrevistados sigue
utilizando estos métodos dados los resultados. Dada la interpretacion
se valida el supuesto general.

SUPUESTO ESPECIFICO 1

Los equipos conocen los métodos aplicados para el mantenimiento de
la fuerza explosiva en el periodo de cuarentena.

Pregunta 6: ;Qué métodos conoce para el mantenimiento de la fuerza
explosiva?
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Validacion: Al interpretar el analisis de la pregunta se considera que,
el 100% de los entrenadores conocen los métodos aplicados para el
mantenimiento de la fuerza explosiva en el periodo de cuarentena,
por ende, se valida el supuesto especifico I.

SUPUESTO ESPECIFICO 2

Los equipos de la primera divisién de fatbol sala de El Salvador
conocen los métodos aplicados para el mantenimiento de la resistencia
anaerobica.

Pregunta 12: ;Qué método de trabajo utiliza para el mantenimiento
de la resistencia anaerobica en sus entrenamientos?

Validacion: Al interpretar el andlisis de la pregunta se considera que,
el 100% de los entrenadores conocen los métodos aplicados para el
mantenimiento de la resistencia anaerébica en el periodo de
cuarentena entre los mas utilizados mencionaron el método Fartlek y
el método se sistemas fraccionados, por ende, se valida el supuesto
especifico I1.
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CAPITULO V CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones.

° Al conocer las metodologias aplicadas por los entrenadores y preparadores
fisicos de los clubes pertenecientes a la liga de primera division de fatbol sala de El
Salvador durante el periodo de cuarentena en el afio 2020, se determina que, pese las
dificultades que se expresaron dentro de los analisis, los métodos utilizados para el
mantenimiento de la fuerza explosiva y la resistencia anaerdbica por parte del cuerpo
técnico lograron mantener y mejorar de manera eficiente a los equipos entrevistados,
puesto que los equipos estudiados fueron finalistas del torneo largo post cuarentena,
concluyendo que, los equipos conocen y aplican de manera eficiente los métodos para

el mantenimiento y mejoramiento de la fuerza explosiva y la resistencia anaerdbica.

° En cuanto al andlisis de los métodos aplicados para el mantenimiento de la
resistencia anaerobica en los equipos de futbol sala de El Salvador durante el periodo
de cuarentena en el afio 2020 sobrellevaron los entrenamientos acordes a las nuevas
adaptaciones. Sobre la aplicacion de métodos para el mantenimiento de la resistencia
anaerdbica destacaron dos como fartlek y el método de sistemas fraccionados, siendo
los que predominaron a la hora de ayudar al jugador al mantenimiento de la resistencia
anaerdbica durante el periodo de cuarentena. Cabe destacar que durante las primeras
semanas los equipos que tenian las posibilidades de entrenar no pudieron ser
inmediatamente informados acerca de las adaptaciones que se harian en el plan de
entrenamiento, donde un 20% expreso no haber tenido un entrenamiento especifico para

la resistencia anaerobica.
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° La investigacion realizada determina que, si bien en algunos métodos aplicados
por los clubes de San Jacinto Futsal, Soyapango Futsal, Be Sport Club de Futsal, C.D
San Salvador si funcionaron, a pesar de las dificultades que se prestaron por la pandemia
y recursos limitados por parte de los jugadores, cuerpo técnico y recursos tecnologicos
no disponibles por parte de los jugadores. No obstante, manifiestan los jugadores y
cuerpo técnico que si pudieron trabajar el método de cargas especificas mas usado por
los entrenadores que consideran efectivo dada a la situacién que se presentd de forma
inesperada por todos, donde también la aplicacion de prueba para la verificacion del
mantenimiento de fuerza explosiva era efectiva o declinante. Ademas, un entrenador de
los 4 clubes impulsé el método de pliometria, esfuerzos dindmicos y método excéntrico-
concentrico, los resultados obtenidos por los entrenadores y sus resultados en el torneo
de futbol sala apertura del 2020 demuestran que si realizaron una adaptacion fisiologica

dada a la situacion durante la pandemia de covid-19.

° Se comprobd que un buen porcentaje de los jugadores si realizaron adaptaciones
fisioldgicas a pesar de la situacion que se estaban teniendo, queda demostrado que el
conocimiento de los entrenadores si resulta eficiente para el grado de competencia que
enfrentan durante el torneo, de esta manera queda confirmado la aplicacion de los
métodos como es método de cargas especificas para el mantenimiento de fuerza
explosiva para cada uno jugador y de los clubes en donde lo pusieron en practica el
conocimiento en dificultada que era la pandemia que impacto de forma directa el futbol
sala, a pesar de tener recursos muy limitados como es material deportivo, puerto que se
tuvo que estar en cuarentena, y no todos contaban con espacios para el desarrollo de sus

entrenos y tampoco contaba con recursos tecnoldgicos y material deportivo para sus
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entrenos individuales. Donde también la planificacion formo parte esencial para esta

situacion y poder adaptarse a las dificultades que se presentaron.

° Otro aspecto importante es aplicar de una forma correcta los métodos para la
adaptacion de los jugadores para el buen rendimiento que exige el torneo de futbol sala,
se concluye que, el cuerpo técnico tiene amplio conocimiento para aplicar las cargas y
mantenimiento de fuerza explosiva para tener unos buenos resultados deportivos a nivel
profesional. En relacion con el objetivo con la aplicacion de métodos de fuerza
explosiva se comprobd que, si lo realizaron en el periodo de cuarentena, dando como

resultado un buen desempefio en el torneo de futbol sala.

5.2 Recomendaciones.

° A los clubes investigados, incluir dentro de las nuevas planificaciones la
aplicacion de los métodos que utilizaron durante el periodo de cuarentena en el afio
2020, ya que estos métodos complementan y enriquecen la planificacién, logrando asi,
en los jugadores un mayor mantenimiento, desarrollo y potenciacion de sus diversas
habilidades. Sin embargo, se recomienda a los clubes y equipos deportivos de la primera
categoria la aplicacion de los métodos para mantenimiento y la mejora de la fuerza

explosiva y resistencia anaerdbica.

° Se sugiere implementar nuevas metodologias de entrenamiento tomando en
cuenta las caracteristicas de cada equipo, anticipar e informar adecuadamente a los
miembros de cada equipo cuando se esté por llevar a cabo modificaciones en el plan de

entrenamiento, cerciorarse que dentro de lo posible todos cuenten con los implementos
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necesarios para llevar a cabo entrenamientos en caso de necesitar hacerlos en otros
espacios. Que se continle creando planes especificos de preparacion fisica para cada
equipo, asi como la aplicacién de test para determinar el estado fisico de cada uno de

los atletas.

° Continuar aplicado estos métodos utilizados como son Fartlek, Esfuerzo
Dinamico, Métodos Concéntricos excéntricos explosivos, Pliometria, Método de carga
especifica, puesto que ha dado muy buenos resultado en el rendimiento deportivo con
el mismo nivel e intensidad como lo han manejado hasta el momento puesto que se pudo

notar la tabla de posicion del torneo de fatbol sala de EI Salvador 2020.

° Buscar nuevos métodos para adaptacién y cargas en relacion con el rendimiento
y mantenimiento del deportista puesto que tiene un nivel de exigencia muy alto como

es el futbol sala.

° Realizar test de evaluacion para la verificacion de resultados por parte de los
jugadores, y tener un control de los procesos de adaptacién que estan sufriendo los
nuevos integrantes, a los equipos o incluso para los de nivel mas experimentado, esto

les ayudara para tener 6ptimo desempefio a nivel individual o colectivo.
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ANEXO I: Cronograma de actividades

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES DEPARTAMENTO DE EDUCACION )
LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION CON ESPECIALIDAD EN EDUCACION FISICA, DEPORTE Y RECREACION
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES DEL TRABAJO DE GRADO 2021

Meses Abril Mayo Junio Julio Agosto | Septiembre | Octubre | Noviembre

Actividades 1 411(12|3(/4(1/2|3|4|1(2|3|4|1|2/3|4|1|2|3|4|1|2|3|4]|1|2|3 |4

1. Elaboracién y asignacion del tema
2. Tutoria los jueves y sabados de cada semana I

3. Elaboracion del capitulo 1.
Planteamiento del problema

4. Elaboracion del capitulo II.
Fundamento tedrico

5. Elaboracion del capitulo I1I.
Metodologia de la Investigacion

6. Realizacion del trabajo de campo

7. Elaboracion del capitulo 1V.
Analisis e interpretacion de resultados

8. Elaboracion del capitulo V.
Conclusiones y recomendaciones

9. Presentacion y defensa de trabajo de grado

FUENTE: Elaborado por el Equipo Investigador
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ANEXO 2. Modelo de entrevista.

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION ESPECIALIDAD EDUCACION
FiISICA DEPORTE Y RECREACION

Obijetivo de entrevista: Obtener la informacion sobre la aplicacion de las metodologias que utilizan
los entrenadores de los clubes de fatbol sala de primera division de El Salvador, asi poder tener un
punto de partida para la investigacion y recopilacion de informacion para la misma.
TEMA DE INVESTIGACION: “LA APLICACION METODOLOGICA PARA EL
MANTENIMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA Y LA RESISTENCIA ANAEROBICA
DURANTE EL PERIODO DE CUARENTENA DEBIDO LA PANDEMIA COVID-19 EN LOS
EQUIPOS F.D SAN JACINTO, SOYAPANGO FUTSAL F.C, BE SPORT CLUB DE FUTSAL,
CD SAN SALVADOR, DE LA PRIMERA DIVISION DE LA LIGA MA\N(OR DE FUTBOL
SALA DE EL SALVADOR DURANTE EL TORNEO APERTURA, DEL ANO 2020.”

1. ¢Cuantas veces a la semana entreno a su equipo durante la cuarentena? 1

a) 1 veces por semana

b) 2 veces por semana

c) 3 veces por semana

d) 5 veces por semana

e) 7 veces por semana

2. ¢Durante el periodo de confinamiento se logré modificar la planificacién que ya se habia
establecido? 4

a) Si

b) No

3. Enel periodo de cuarentena ¢,qué dificultad se presentd en los entrenamientos virtuales? 6
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4. En el periodo de cuarentena ¢qué herramienta o aplicacion se utilizo para llevar a cabo el

entrenamiento virtual? 6

5. ¢Considera que el uso de estas herramientas virtuales facilito el desarrollo de la

planificacion? 3

a) Si

b) No

6. ¢Qué métodos conoce para el mantenimiento de la fuerza explosiva? O

7. ¢Cuéntas veces a la semana se entreno la fuerza explosiva? 1
a) Menos de 3 veces por semana

b) Mas de 4 veces por semana

8. Desde su experiencia ¢Qué método de trabajo utiliza para el mantenimiento de la fuerza
explosiva en sus entrenamientos? 3
a) Método basado en esfuerzos dindmicos
b) Meétodo excéntrico-concéntrico explosivo
c) Pliometria
d) Método de cargas especificas
e) Ninguno de los anteriores

f) Otros
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9. Durante el periodo de cuarentena en el afio 2020, ¢resultd efectivo alguno de los métodos
utilizados para el mantenimiento de la fuerza explosiva mediante los entrenamientos online?
3

a) Si

b) No

10. Desde su experiencia, ¢al adaptar las cargas de entrenamiento de la fuerza explosiva
mantuvo el desempefio de los deportistas durante el periodo de cuarentena? 7
a) Si

b) No

11. ;Durante la cuarentena considera que adecuar las cargas bajo los recursos que podian tener

los jugadores ayudd al mantenimiento de la resistencia anaerébica? 2

a) Si

b) No

12. ;Qué método de trabajo utiliza para el mantenimiento de la resistencia anaerébica en sus
entrenamientos? 3

a) Método Fartlek

b) Meétodo de sistemas fraccionados.

¢) Ninguno

d) Otros
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13. ;Cuéntas veces a la semana logro entrenar la resistencia anaerobica en su equipo? 1
a) Menos de 4 veces por semana

b) Maés de 4 veces por semana

14. Desde su experiencia, ¢implementar los métodos de entrenamiento de la resistencia
anaerdbica mantuvo el desempefio de los deportistas durante el periodo de cuarentena?3
a) Si

b) No

15. ¢Dentro de su planificacion de entrenamiento utilizd evaluaciones fisicas para medir el

mantenimiento de las capacidades de fuerza explosiva y resistencia anaerobica? 5

a) Si

b) No

16. ¢La aplicacién de los métodos para el mantenimiento de la fuerza explosiva y la capacidad
anaerobica resultaron efectivos? 2
a) Si

b) No

17. ¢ Considera satisfactorio los resultados obtenidos por su equipo en el torneo post cuarentena?
a) Muy satisfactorio

b) Nada satisfactorio
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ANEXO 3. Modelo de encuesta.

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION ESPECIALIDAD EDUCACION
FISICA DEPORTE Y RECREACION

OBJETIVO DEL CUESTIONARIO: OBTENER LA INFORMACION SOBRE LA
APLICACION DE LAS METODOLOGIAS QUE UTILIZAN LOS ENTRENADORES DE LOS
CLUBES DE FUTBOL SALA DE PRIMERA DIVISION DE EL SALVADOR, ASI PODER
TENER UN PUNTO DE PARTIDA PARA LA INVESTIGACION Y RECOPILACION DE
INFORMACION PARA LA MISMA.

1. ¢Cuantas veces a la semana entrenaba durante la cuarentena? 1
a) 1 veces por semana
b) 2 veces por semana
c) 3veces por semana
d) 5 veces por semana

e) 7 veces por semana

2. ¢Durante el periodo de cuarentena se contd con el espacio adecuado para realizar tus
entrenamientos? 8
a) Si

b) No
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b)

b)

¢El cuerpo técnico de tu equipo le informé de las nuevas adaptaciones del plan de
entrenamiento para el periodo de cuarentena? 4
Si

No

¢ Posee sus propios implementos para la realizacion de tus entrenos online? 6
Si

No

¢Durante la cuarentena se le dio a conocer el plan de preparacion fisica como tal? 4

Si

No

¢Logré implementar el plan de entrenamiento proporcionado? 4
Si

No

¢Cdémo percibio la intensidad de sus entrenamientos?
Leve
Moderado

Intenso
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b)

b)

10.

b)

11.

b)

12.

b)

En comparacion al periodo pre, durante y después del confinamiento, ¢logré mantener el
nivel en la fuerza explosiva? 7

Si
No

¢Se realizaron pruebas para medir la fuerza explosiva en el periodo de cuarentena?5
Si

No

¢El plan de entrenamiento que se desarroll6 en cuarentena contemplaba sesiones donde se
trabajaba la fuerza explosiva?
Si

No

¢Considera que su entrenador utiliz6 en el periodo de cuarentena eficientemente los
recursos tecnolégicos para la aplicacion de métodos de entrenamiento para el
mantenimiento de la fuerza explosiva? 3

Si

No

¢El plan de entrenamiento que se desarrollo en cuarentena contemplaba sesiones donde se
trabajaba la resistencia anaerdbica? 4
Si

No
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13.

b)

¢Considera que su entrenador utilizd en el periodo de cuarentena eficientemente los
recursos tecnologicos para la aplicacion de métodos de entrenamiento para el
mantenimiento de la resistencia anaerdbica? 3

Si

No
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ANEXO 4. Reglamento del futbol sala.

Superficie de Juego
Para la practica de este deporte, se la realizard sobre una superficie lisa y libre de cualquier
material que la pueda transformar en peligrosa, preferentemente de madera o material sintético,
de acuerdo a la reglamentacidn que cada competicion presente.

Se prohibe su desarrollo en superficies de cemento y hormigon.

Dimensiones.
Su forma es rectangular, todas las lineas demarcatorias tienen una anchura de ocho cm.
En partidos regionales y locales las medidas son:
e Longitud (linea de banda): Minimo veinte y cinco metros con un maximo de cuarenta y dos
metros.
e Anchura (linea de meta): Minimo dieciséis metros con un maximo de veinte y cinco metros.

En partidos nacionales las medidas seran:

e Longitud (linea de banda): Minimo treinta y ocho metros y maximo cuarenta y dos metros.

e Anchura (linea de meta): Minimo veinte metros y maximo veinte y cinco metros.

Grafico N°3 Dimensiones de la cancha
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Area de Penal

Se dibujan dos lineas imaginarias de seis metros de longitud, desde el exterior de cada poste
de meta, al final de estas lineas se trazara un cuadrante en direccion a la banda més cercana, que
tendra, cada uno, un radio de seis metros desde el exterior del poste.

La parte superior de cada cuadrante se unira mediante una linea de tres metros de longitud,
paralela a la linea de meta entre los postes. El area delimitada por dichas lineas y la linea de meta
sera el area penal.

En cada area penal se marcara un punto penal a seis metros de distancia del punto medio de

la linea entre los postes de meta y equidistante de éstos

Grafico N° 4 Area penal

Segundo Punto Penal
Se marca un segundo punto a diez metros de distancia del punto medio de la linea entre
los postes de meta.
Area de esquina
Se trazara un cuadrante con un radio de veinte y cinco centimetros desde cada esquina en
el interior de la superficie de juego.

Metas
Las metas se colocaran en el centro de cada linea de meta. Consisten en dos postes
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verticales, unidos en la parte superior por una barra horizontal que tiene el nombre de travesafio.
Los postes y el travesario deben ser de metal, madera o cualquier otro material aprobado en la
reglamentacion de la competencia. Posee forma cuadrada, rectangular o eliptica y no debe
poseer ningun objeto peligroso para los jugadores. La distancia entre los postes es de tres
metros, y la distancia del borde inferior del travesafio al suelo es de dos metros.

Los postes y el travesario tienen la misma anchura de ocho centimetros. Las redes
deberan ser de nailon u otro material apropiado, debe estar sujeta de forma conveniente para no
estorbar al guardameta. Los postes y los travesafnios deberan ser de un color que los distinga de la
superficie de juego.

Las metas deberan disponer de un sistema que garantice la estabilidad e impida su vuelco.

Grafico N° 5 Area penal
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ANEXO 5. Tabla de posiciones.

FEDERACION SALVADORENA DE FUTBOL
UNIDAD DE PLANIFICACION Y DESARROLLO
LIGA MAYOR DE FUTBOL SALA
TORNEO CLAUSURA 2020

Tabla de Posiciones, 6ta fecha — 3ra Vuelta
PRIMERA CATEGORIA

Pos  EQUIPOS JJ. JG. JE. JP. GF. GC
1 BE SPORT 17 13 0 4 115 63
CLUB DE
FUTSAL
2 F.D SAN 17 11 3 3 g4 51
JACINTO
3 SOYAPANGO 18 11 2 5 113 59
F.C
4 C.D SAN 17 9 0 8 89 77
SALVADOR
ADCANARIOS 17 8 0 9 92 109
F.C AGUA 17 5 1 11 103 119
CALIENTE
7 SOCCER 17 0 0o 17 39 157
ACADEMY
TOTALES 120 64 6 57 635 635

FESFUT

D.G

52

33

54

PUNT
oS

39

36

35

27

24
16

0

177
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ANEXO 6. Cedes de entrenamiento.

CEDE DE ENTRO DEL EQUIPO DE CD SAN SALVADOR.

Centro Educativo Denver

30 resefias

© @ o) 4
Como llegar  Guard Enviz P
telé
@ Calle Antigua a Huizucar #15, San Salvador
@  colegiodenver.com
e 22731585

MQFC+VV San Salvador

# Sugerir un cambio

Ahadir la informacién que falta (@]

Figura: 1
Centro de entro del equipo de C.D San Salvador, lo realizan en el Centro Educativo Denver que se encuentra ubicado
Calle Antigua a Huizucar San Salvador, EI Salvador.
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CEDE DE ENTRO DEL EQUIPO DE SOYAPANGO FUTSAL.

Universidad Don Bosco - Campus
Antiguo Cuscatlan

87 resefias
Universidad privada

@ Avenida Albert Einstein 233, San Salvador

© Abrealas07:.00 v
El hor jar er

@ udb.edu.sv
e 25272300

MQF7+MS5 San Salvador

Figura 2
Centro de entro del equipo de Soyapango futsal, lo realizan en el Universidad de Don Bosco que se encuentra ubicado
Avenida Albert Einstein 233, San Salvador, El Salvador.
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CEDE DE ENTRO DEL EQUIPO DE BE SPORT CLUB DE FUTSAL.

BeSport
4,6 1.465 resefias
Polideportivo

©  MP3F+Wa44, Nuevo Cuscatlan

@® Abrealas0g:00 v

@ es-la.facebook.com

‘. 2306 3543 BeSport Complejo Deportiv... Centro Deportivo, Centro Deportivo S.. Complejo Deportiv. Complejo Deportiv.. Centro Polide
4,6 * (1.465) 43 * (816) 4,4 % (166) 4,6 5) 4,2 379) 40 * (1) 4,5 197)
Polideportivo Estadio Polideportivo Polideportivo Polideportivo Polideportivo
@ Reclamar esta empresa
Sitio web Sitio web Sitio web

# Suaerir un cambio

Figura 3
Centro de entro del equipo de Be Sport Club de Futsal, lo realizan en el Complejo deportivo Be Sport que se encuentra ubicado
MP3F+W44, Nuevo Cuscatlan, San Salvador, El Salvador.
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CEDE DE ENTRO DEL EQUIPO DE F.D SAN JACINTO.

| R
ol

-

3 WL > oy
=  Palacio de Los Deportes, 9 Aven ¥4 Restaurantes jom Hotel
'_ S Lo - - i
— — | —

('3 e Y Calle et

Palacio de Los Deportes

82 resefias
° o @ 2 <

6mollegar Guardar  Cercano Enviaratu Compartir

@ 9 Avenida Norte, San Salvador
®© Abrealas0830 v
horario podria ca )i
@ indes.gob.sv
e 22319999
*+  PR33+CR San Salvador

@ Reclamar esta empresa

Figura 3
Centro de entro del equipo de Instituto Nacional de los Deportes de El Salvador (INDES), lo realizan en el F.D San Jacinto que se
encuentra ubicado
9 avenida Norte, San Salvador, El Salvador.
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ANEXO F. Fotografias de los equipos

Fotografia: 1 Fotografia: 2
CD SAN SALVADOR F.D SAN JACINTO

Fotografia: 3 Fotografia: 4
SOYAPANGO F.C BE SPORT CLUB DE FUTSAL
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ANEXO F2. Fotografias de ejecucion de instrumento.

C.D SAN SALVADOR

Fotografia: 1 Fotografia: 2
En la fotografia se muestra, se pasé a realizar la encuesta a los jugadores de CD San Salvador,
donde ellos realizan sus practicas de entreno en la sede de Centro Educativo Denver.

F.D SAN JACINTO.

Fotografia: 3

En la fotografia se muestra, la entrevista al entrenador de F.D San Jacinto, donde realizan sus
practicas de entreno en la sede de Palacio de los deportes INDES.
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SOYAPANGO FUTSAL.

Fotografia: 4 Fotografia: 5
En la fotografia muestra, la encuesta a los jugadores de Soyapango Futsal, donde ellos realizan
sus précticas de entreno en la sede de Polideportivo Don Bosco.

BE SPORT CLUB DE FUTSAL.

En la fotografia se muestra, la entrevista al entrenador de Be Sport club de futsal, donde realizan
sus practicas de entreno en la sede en Nuevo Cuscatlan.

(o]

Fotografia:
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