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RESUMEN

El siguiente trabajo de grado, es una investigacion sobre como las metodologias de entrenamiento
analitica y global influyen en el mantenimiento de las capacidades fisicas fuerza y resistencias. Se
trabajo con estas dos capacidades fisicas ya que son las mas caracteristicas en el deporte de
balonmano. La metodologia de trabajo que se adopto fue la hipotético deductivo con un enfoque
cuantitativo para un mejor analisis. La poblacién involucrada fueron los jugadores de los diversos
equipos de la liga mayor de balonmano en ambas ramas y cada uno de sus respectivos entrenadores
ylo representantes; los cuales se les paso una encuesta para saber bajo que metodologia de
entrenamiento trabajan y si conocian el termino; y a los deportistas se les realizaron diversos test
fisicos para conocer su condicion en las capacidades ya antes mencionadas. Los test fisicos que
realizaron en fuerza fueron durante un minuto ver cuantas pechadas y abdominales por separado
realizaban; y salto largo para conocer la potencia. Y en la capacidad de resistencia se realizo la
prueba de Course Navette para conocer el VOmax. Con los resultados de los test saber cuanto

influyen en los resultados obtenidos en el campeonato de copa y de liga.

Palabras clave: Balonmano, metodologia de entrenamiento analitica, metodologia de

entrenamiento global, test fisicos, fuerza, resistencia.



INTRODUCCION

El presente trabajo tiene como intencion el “Estudio comparativo de las metodologias
implementadas para el mantenimiento de las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia,
en los clubes de la Liga Mayor de Balonmano masculino y femenino durante el campeonato de
liga y copa de El Salvador durante el periodo 2021 - 2022.”
Para llevar a cabo esta investigacion se realiz por un proceso especifico que se estructura de cinco
capitulos:
Capitulo 1.- Planteamiento del Problema, se determind la situacion del problema; se tocan
diferentes factores y elementos especificos los cuales nos ayudan a describir y desarrollar la
situacion problematica tales como factores que intervienen y recursos que afectan. se presenta la
justificacion, que es lo que respalda la investigacion tomando en cuenta elementos claves: ¢cual
es la razon?, ;,como?, ¢por que? y ¢para qué?, se describe los alcances y delimitaciones donde se
toma en cuenta la poblacion a investigar, el tiempo y el espacio en que se realizaria la
investigacion, se plantean los objetivo general y objetivos especificos.
Capitulo 11 - Se desarrolla el marco tedrico, los antecedentes historicos de la investigacion se
describen, las caracteristicas del deporte, se desarrolla el contenido del trabajo y finalizando con
la definicion de términos basicos.
Capitulo 111 - Metodologia de la investigacion. Se detalla la metodologia que se utiliz6 para la
recoleccion datos de la investigacion, se describe el tipo de investigacion a utilizar, la poblacién a
investigar, la muestra seleccionada se detalla el método, técnicas e instrumentos de la
investigacion, la metodologia y procedimiento de la informacion.
Capitulo 1V - Analisis e interpretacion de resultados. se desarrolla el analisis e interpretacion de
los datos obtenidos de los instrumentos de investigacion, asi como también la validacion o rechazo
de las hipdtesis de la investigacion.
Capitulo V - Se determinan las conclusiones y recomendaciones del trabajo en base a los

resultados obtenidos y todo lo observado al momento de aplicar los test.



CAPITULO |
1.0 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Situacién Problemaética
La base de las capacidades fisicas basicas en etapas mayores, se han de crear en la infancia

para que el deportista esté dispuesto y preparado para afrontar posteriores etapas de mayor
complejidad a nivel procedimental. Ya que por medio de diversas evaluaciones se ird viendo el
desarrollo que ha tenido a lo largo de su vida deportiva. La calidad de los entrenamientos, la falta
de actividad fisica, el poco conocimiento por parte de algunos entrenadores para mantener la forma
fisica de sus deportistas, son algunos de los factores que influyen en el condicionamiento fisico de
los jugadores que forman parte de los clubes que participan en la “Liga Nacional de Balonmano.”

La realidad del deporte salvadorefio limita mucho el desarrollo y mantenimiento no solo de las
capacidades fisicas, sino que también los aspectos tecnicos-tacticos; y esto es debido a la escasa
infraestructura que tiene el deporte ya que no se cuenta con escenarios deportivos que cumplan
con todos los requisitos necesarios para una buena practica deportiva. Y esto es debido a que solo
se cuenta con un escenario deportivo para la practica, y es la ‘Villa Centroamericana’; ya que
cuenta con dos canchas de cemento y un gimnasio propio de la federacion (FESBAL). Pero que
debe ser compartido entre los entrenos de las selecciones nacionales (mayores y juveniles) y los
clubes de la liga mayor.

Otra limitante que destacar es el tiempo con que se cuenta con la totalidad de los deportistas,
debido a que es una liga amateur. Ya que ninguno de los jugadores recibe un salario o una
bonificacion monetaria ya sea por jugar o entrenar. Y este factor frena mucho el desarrollo y
mantenimiento del jugador ya que no puede ser constante con sus entrenamientos y rutinas de

ejercicios.



1.2 Enunciado del Problema

¢Como influyen las metodologias implementadas para el mantenimiento de las capacidades
fisicas basicas de fuerza y resistencia, en los clubes de la Liga Mayor de Balonmano masculino y

femenino durante el campeonato de liga y copa 2021 — 2022?

1.3 Justificacion

La presente investigacion es sobre un Estudio Comparativo de las Capacidades Fisicas
Bésicas: Fuerzas Y Resistencia, de los clubes de la liga nacional de balonmano masculino y
femenino de El Salvador en el afio 2022, sera de utilidad para comparar como se encuentran los
clubes con respecto a su estado fisico antes y durante las pruebas que se llevaran a cabo en el

proceso de investigacion.

Es importante conocer el estado y las condiciones que los clubes nacionales entrenan
durante los enfrentamientos competitivos que les espera cada temporada, y si estas les permitieron
desarrollar de Optima manera las capacidades fisicas basicas a comparar en la siguiente
investigacion. Los resultados que se esperan obtener en la investigacion es conocer el efecto de los
entrenos que les permita el desarrollo de las capacidades fisicas basicas: fuerza y resistencia; en
los clubes nacionales de balonmano es de suma importancia conocer los estados en que se
encuentran los participantes, esto al momento de llevar a cabo sus entrenamientos en postemporada
competitiva y con la nueva preparacion que los entrenadores deben de contar para que sus

jugadores mejoren sus condiciones.

Con este estudio comparativo se busca beneficiar a los atletas de los clubes nacionales de
balonmano. De tal forma que ellos obtengan mayor informacion respecto a la realizacion de

manera correcta y los beneficios que se pueden lograr en los ejercicios fisicos especificos para el



desarrollo de las capacidades seleccionado, yendo a los entrenos que se realizan cada dia en las
instalaciones de forma presencial, es importante contar con el debido asesoramiento por parte de

profesionales y a la vez constantes chequeos fisicos.

Otro aspecto para resaltar con este estudio comparativo es la obtencion de datos y
resultados mediante encuestas y evaluaciones fisicas, para que a partir de los datos obtenidos en
los atletas se ejecuten sistemas de entrenamientos fisicos por parte de sus entrenadores en la
federacion, en dicho caso salgan deficientes en los datos obtenidos, y vuelvan a estar en una

condicion adecuada.

Al finalizar esta investigacion se busca comparar si los clubes nacionales de balonmano
mejoraron o hubo una baja en su condicion fisica analizando los test fisicos (Fuerza y resistencia)
que se realizaron durante el afio 2022. Esto nos permitira conocer como se encontraban al inicio
del afo y hasta la fecha que se haga la otra prueba para lograr los resultados que se esperan para
la competencia del 2022.

1.4 Alcances y limitaciones
1.4.1 Alcances

Al desarrollar el siguiente estudié comparativo se pretende conocer como se encontraba el
estado fisico de los clubes nacionales de balonmano masculino y femenino en especial en las
capacidades fisicas de fuerza y resistencia, y como se esta trabajando para lograr salir vencedores
en las competencias del afio 2022

1.4.2 Limitaciones
1.4.2.1 Espaciales

El estudio comparativo tomara lugar donde entrenan los seleccionados nacionales de la

federacion salvadorefia de balonmano:



> Instalaciones deportivas del Palacio de los deportes "Jorge el famoso Hernandez".

> Instalaciones del albergue Villa Centroamérica.

1.4.2.2 Temporales

El estudio comparativo se realizara en los clubes de la liga nacional de balonmano con los

datos obtenidos desde abril 2022 hasta septiembre 2022.

1.4.2.3 Sociales

La poblacion que se estudio fueron los jugadores de los clubes de la liga nacional de
balonmano tanto masculino como femeninos en el afio 2022

1.5 Objetivos
1.5.1 Objetivo General

Conocer de qué manera influyen las metodologias implementadas para el mantenimiento
de las capacidades fisicas béasicas de fuerza y resistencia, en los clubes de la Liga Mayor de

Balonmano masculino y femenino durante el campeonato de liga y copa 2021 — 2022.

1.5.2 Objetivos especificos

1. Registrar la condicion fisica de los jugadores escogidos de cada uno de los clubes de balonmano
participantes del campeonato a partir de una serie de test fisicos preestablecidos.
2. ldentificar la metodologia implementada por cada uno de los clubes que participan en la Liga

Mayor de Balonmano en las ramas masculino y femenino.

3. Comparar los resultados obtenidos en el test con el desempefio en los clubes durante el torneo

2021-2022.
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1.6 Hipotesis
1.6.1 Hipotesis General

Las metodologias implementadas influyen de manera limitada en el mantenimiento de las
capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia, en los clubes de la Liga Mayor de Balonmano
masculino y femenino durante el campeonato de liga y copa 2021 — 2022.

Variable independiente

Las metodologias implementadas influyen de manera limitada en los clubes de la Liga Mayor
de Balonmano masculino y femenino durante el campeonato de liga y copa 2021 — 2022.

Indicadores

- métodos

-planificacion

- tiempo

Variable dependiente

En el mantenimiento de las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia, en los clubes de la

Liga Mayor de Balonmano masculino y femenino durante el campeonato de liga y copa 2021 —
2022.

Indicadores

- Planificacion

- Carga de entrenamiento

- Tiempo del ejercicio

11



1.6.2 Hipdtesis 2
Las metodologias implementadas influyen de manera amplia en el mantenimiento de las

capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia, en los clubes de la Liga Mayor de Balonmano
masculino y femenino durante el campeonato de liga y copa 2021 — 2022.
H1l

Al medir la condicion fisica mediante los test preestablecidos, los jugadores y jugadoras

escogidos de cada uno de los clubes presentaron un nivel regular.

Hlo

Al medir la condicion fisica mediante los test preestablecidos, los jugadores y jugadoras
escogidos de cada uno de los clubes presentaron un nivel NO regular
Variable independiente

Las metodologias implementadas influyen de manera amplia en el mantenimiento de las

capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia, en los clubes de la Liga Mayor de Balonmano
masculino y femenino
Indicadores
- planificacion
- proceso
- tiempo
Variable dependiente

Al medir la condicion fisica mediante los test preestablecidos, los jugadores y jugadoras
escogidos de cada uno de los clubes presentaron un nivel regular.

Indicadores

- organizacién

12



- carga del ejercicio
- recursos

1.6.3 Hipotesis especificas
H1

Las metodologias implementadas en los clubes de balonmano mantienen un trabajo positivo en las
capacidades fisicas béasicas de la liga.
H2

Los clubes de la rama masculino y femenino que participan en la liga mayor de Balonmano

si estan utilizando una metodologia de entrenamiento.

H20
Los clubes de la rama masculino y femenino que participan en la liga mayor de Balonmano
NO estan utilizando una metodologia de entrenamiento.
Variable independiente
Los clubes que participan en la liga mayor de Balonmano si estan utilizando una
metodologia de entrenamiento.
Indicadores
- procesos
- mantenimiento
- variacion
Variable dependiente
Los resultados en los test tienen concordancia con el desempefio obtenido de los clubes
durante el torneo 2021-2022

Indicadores

13



- preparacion
- ejercicios continuos

- objetivo

H3

Los resultados en los test tienen concordancia con el desempefio obtenido de los clubes

durante el torneo 2021-2022

H3o0

Los resultados en los test NO tienen concordancia con el desempefio obtenido de los clubes

durante el torneo 2021-2022.
Variable independiente
Los resultados que arrojan los test 2021-2022
Indicadores
- Planificacion
- Comprobacion
- Resultados
Variable dependiente
Resultados obtenidos mediante los test establecidos
Indicadores
- Aplicacion
- Recoleccion

- Resultados

14



1.7 Operacionalizacion de variables e indicadores

Hipétesis Variable indicadores | Conceptualizaciéon Técnica Instrume
general De indicadores de nto de
medicion | recolecci
6n datos
Las Método Modo ordenado y | test encuesta
metodologias Independiente sistematico de
implementadas | Las metodologias implementadas de proceder para
influyen de | . L. llegar a un
y influyen manera limitada en los clubes &
manera resultado.
limitada en el | de 1a Liga Mayor de Balonmano
mantenimiento Planificacié | Accidn de planificar
de las | masculino y femenino durante el | n
capacidades _
fisicas basicas | campeonato de liga y copa 2021 — Tiempo Magnitud fisica que
de_ fue.rza Y | 2022, se utiliza para
resistencia, en medir la duracién,
los clubes de la simultaneidad y
Liga Mayor de separacion d
Balonmano hechos y
mascu!lno Y [Variable dependiente acontecimientos.
femenino
durante el | En el mantenimiento de las | Planificacié | Accidn de planificar
campeonato de n
; capacidades fisicas béasicas de fuerzay :
liga y copa 2021 Carga de | Grado de esfuerzo ordinal
—-2022. . . . . L
resistencia, en los clubes de la Liga | entrenamie | de una sola sesidn
) nto de entrenamiento
Mayor de Balonmano masculino y
femenino durante el campeonato de — -
Tiempo del | Cantidad que le
ligay copa 2021 — 2022. ejercicio dedica hacer cada
ejercicio propuesto
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Hipoétesis Variable indicadores | Conceptualizacion de | Técnica Instrumento
especifica indicadores de recoleccion
de datos
Al medir la | Variable
condicién fisica | independiente organizacion | Accién de organizar u
mediante  los | Las metodologias organizarse.
test implementadas influyen
preestablecidos, de manera amplia en el Conju,nto de fases Ordinal | Observacién
los jugadores y mantenimiento de, _Ias succ?slvas de un
105 capacidades fisicas | Proceso fenémeno o  hecho
jugadoras basicas de fuerza y complejo
escogidos de | resistencia, en los clubes
cada uno de los | de la Liga Mayor de Carga del | Estimulo fisico que se
clubes Balonmano masculino y ejercicio aplica al deportista para
presentaron un femenino conseguir la adaptacion
nivel regular. al ejercicio y aumentar el
rendimiento fisico.
Variable dependiente
Colocacién de una cosa
Al medir la condicion | Aplicacién sobre otra o en contacto
con otra de modo que | Ordinal
fisica mediante los test quede adherida o fijada
. que ejerza una accion.
preestablecidos, los
jugadores y jugadoras Tiempo Magnitud fisica que se
utiliza para medir la
escogidos de cada uno de duracion,
simultaneidad y
los clubes presentaron un separacién d hechos y
. acontecimientos.
nivel regular.
Recursos Conjunto de elementos

disponibles para resolver
una necesidad.
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Hipoétesis Variable Indicadores Conceptualizacion | Técnica | Instrumento
especifica 2 de indicadores
Los clubes de la | Variable Proceso Conjunto de fases test

rama
masculino y
femenino que
participan en la
liga mayor de
Balonmano si
estdn

utilizando una
metodologia de
entrenamiento.

independiente

Los clubes que
participan en la liga
mayor de
Balonmano si estan
utilizando una
metodologia de

entrenamiento.

variable

dependiente

Los resultados en los
test tienen
concordancia con el
desempefio obtenido

de los clubes durante

el torneo 2021-2022

sucesivas de un
fenédmeno o hecho
complejo

Mantenimiento

Conservacion de
una cosa en buen
estado o en una
situacidn
determinada para
evitar su
degradacion

Variacion

Cambio o
alteracion que
hace que algo sea
diferente en algun
aspecto.

Preparacion

Disposicion o
arreglo de las
cosas necesarias

para realizar algo o
para un fin
determinado

Turnos de
Ejercicios ejercicios
continuos aerébicos

realizados a

intensidades

moderadas

Fin al que se desea
objetivo llegar o la meta

que se pretende
lograr

Ordinal

Nominal
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Hipoétesis Variable Indicadores Conceptualizacion de Técnica Instrumento
indicadores

Los Variable organizacién Accidn de organizar
resultados independiente
en los test | Resultados que
tienen arroja el test 2021- Accion de comprobar
concordancia | 2022 Comprobacion
con el
desempefiio
obtenido de Efecto o cosa que
los clubes Resultados resulta de cierta accién
durante el operacidn, procesos o
torneo 2021- suceso
2022 Variablt?

dependiente Logros Exito o resultado muy

Resultado
obtenido en la liga
2021-2022

satisfactorio en una
cosa.

Satisfaccion

Sentimiento de
bienestar o placer que
se tiene cuando se ha
colmado un deseo o
cubierto una
necesidad

Positivismo

Teoria filoséfica que
considera que el Unico

medio de
conocimiento es la
experiencia
comprobada.
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CAPITULO II:
2.0 MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes de la Investigacion

Para la realizacion de la siguiente investigacién se tomo en cuenta informacion sobre

investigaciones previas relacionados a la temética a investigar.

Como primer antecedente encontrado tenemos una investigacion de fin de grado en
ciencias de la actividad fisica y del deporte de la Universidad de Leon, con el tema “LA
CONDICION FiSICA EN BALONMANO. APLICACION DE DISTINTOS METODOS DEL
TRABAJO DE FUERZA EN ETAPAS DE FORMACION DEPORTIVA.” Con el objetivo de
analizar y comparar las modificaciones que se producen en algunas manifestaciones de fuerza en
jugadores de balonmano en etapas de formacion. EIl estudio toma como muestra a 31 jugadores
entre las edades de 14 a 16 afios pertenecientes a los equipos de categoria cadete del Club
Balonmano Ademar de Ledn, Espafia. Las técnicas de recoleccion de datos fueron realizar un test
antes y después de iniciar un programa de 12 semanas; se dividieron en 2 grupos y se realizaron
test de autocargas y otro de halterofilia. EI ordenamiento de los datos se presento en tablas y
graficos donde se describe la media de las evaluaciones antes y post de la intervencion en el
entrenamiento. Esta investigacion arrojo como resultado que: no hubo mayor diferencia entre el

trabajo de autocargas y el de halterofilia.

Como segundo trabajo investigativo encontrado es un articulo publicado en el “The Journal
of Sports Medicine and Physical Fitness” con el tema “IMPACTO DE LA CUARENTENA DEL
COVID-19 EN LA CAPACIDAD FISICA (RESISTENCIA) DE LOS JUGADORES ELITE DE
BALONMANO.” El objetivo de esta investigacion fue observar el impacto que tuvo el encierro
de 8 semanas producido por la pandemia del COVID-19 en las capacidades fisicas: Resistencia.

De los jugadores masculinos de la élite del balonmano en Alemania. El estudio toma muestra de
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10 de atletas de élite (192+8 cm and 9646 kg) de la primera division de balonmano, se compararon
diferentes pruebas a mitad de pretemporada regular (Periodo 1 (P1)) y al final de la temporada
(Periodo 2 (P2)) ya finalizada la cuarentena; donde se evalu6 la capacidad maxima de absorcion

del oxigeno (VO2max) entre julio de 2019 y mayo de 2020.

Durante el confinamiento producido por la pandemia del COVID-19 se implementd un programa
de fuerza y resistencia para los atletas. Después de las 8 semanas de confinamiento se compar6
que los efectos de los entrenamientos se habian reducido en comparacion al periodo 1; pero no se
encontraron diferencias significativas en las distancias recorridas y la potencia entre la

pretemporada y el final del confinamiento.

Fikenzer S, Fikenzer K, Laufs U, Falz R, Pietrek H, Hepp P. The Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness (03 de diciembre de 2020). Durante el impacto de la cuarentena del COVID-19,
los atletas completaron un programa de resistencia y fuerza en casa instruido (52/48). Se encontrd
que los efectos del entrenamiento se redujeron después de las 8 semanas de bloqueo de COVID-
19 (periodo 2) en comparacion con el periodo 1 (diferencia media 249 + 248 m, P = 0,005). No
hubo una diferencia significativa en la distancia de carrera (2358 + 430 m frente a 2400 + 362 m,
respectivamente, P = 0,70) después del bloqueo en comparacién con el rendimiento antes de la
temporada. VO2max (46,6 £ 5,1 frente a 49,4 + 7,0 ml / kg / min, respectivamente, P = 0,12) y la
produccion de potencia (3,13 + 0,36 frente a 3,13 £ 0,43 W / kg, respectivamente, P = 1,0) tampoco

difirié entre -temporada y después del bloqueo de COVID-19.

En conclusion, se logré demostrar que hubo una reduccion en la capacidad de resistencia de los
atletas de élite, debido al poco entrenamiento en equipo que se tuvo, a pesar de que se contaba con

programa de fuerza y resistencia para el hogar.
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Otra investigacion encontrada tenemos una de seminario de graduacion Licenciatura en ciencias
de la educacion, Especialidad Educacion Fisica, Deporte y Recreacion de la Universidad de El
Salvador, con el tema “ESTUDIO COMPARATIVO DEL DESARROLLO DE LAS
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS, ENFOCADOS EN FUERZA Y FLEXIBILIDAD DE LAS
ATLETAS DE GIMNASIA ARTISTICA DE LOS DEPARTAMENTOS DE LA LIBERTAD Y
SAN SALVADOR, DURANTE EL ANO 2019.” Con el objetivo de analizar y comparar el
desarrollo de las capacidades de fuerza y flexibilidad de las atletas que entrenan en la Villa
Centroamérica y el Polideportivo de Ciudad Merliot. La poblacion tomada como muestra fue un
total de 59 Gimnastas, 28 del Polideportivo de Ciudad Merliot; 31 del Club Villa Centroamericana.
Las técnicas de recoleccion de datos fueron realizar test fisico; y los resultados de los test de fuerza
se observa que el polideportivo tiene un mejor desarrollo en comparacion con el del Club Villa
CARI. Con respecto con el resultado de los test de flexibilidad el polideportivo siempre sobresalio
con un buen desarrollo de esta capacidad, teniendo en cuenta que el mayor nimero de atletas viene
del Club Villa Centroamericana; se concluyd que existe un déficit en ambas instituciones con
respecto al desarrollo de estas capacidades fisicas, con respecto a la cantidad de entrenos que

reciben las atletas.

El siguiente articulo deportivo fue extraido de la revista ‘revista-apuntes’ con el tema
“ENTRENAMIENTO EN DEPORTES DE EQUIPO: EL ENTRENAMIENTO OPTIMIZADOR
EN EL FUTBOL CLUB BARCELONA”. En el cual se plantea el éxito deportivo en la alta
competencia; por medio de la aplicacion de nuevas metodologias y sistemas de entrenamiento para

mejorar y mantener el rendimiento de los y de las deportistas.
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2.1.1 Antecedentes Historicos

2.1.2 Historia del balonmano
El balonmano es un deporte joven, del primer cuarto del siglo XX El balonmano se ha desarrollado

a partir de una serie de juegos similares. Este Deporte fue inventado en un instituto de ensefianza
de Dinamarca por un profesor de Gimnasia, Holger Nielsen, a quien se le atribuye la creacion del
Balonmano en 1898, introduce un juego nuevo con un balén pequefio, al que se le llamé
"Handbol", se trataba de meter goles en una porteria, de manera semejante al Futbol, pero

manejando el bal6n con la mano.

Se considera que el inventor del balonmano moderno fue el profesor aleman de educacion fisica
Max Heiser, quien jugaba con sus alumnas de Berlin a un juego que invento que se llamaba torball
(no confundir con el torball actual, para ciegos, que se juega con una pelota que contiene
campanillas). La idea era buena, asi que, en 1915, el profesor Carl Schellenz, de la Escuela Normal
Alemana de Educacion Fisica de Leipzig hizo una serie de modificaciones y lanzo el juego, que

se juega en un campo de futbol sin tocar la pelota con los pies.

No obstante, en algunos paises como Uruguay se dice que el inventor del balonmano fue el
profesor Antonio Valera, quien en 1914 mezcl6 el futbol, el baloncesto y el rugby, y que el primer

partido se realiz6 en Montevideo en 1916.

En 1926 se estableci6 el Reglamento Internacional de Balonmano. En 1928 se fundd la Federacion

Internacional Amateur de Balonmano por 11 paises durante los Juegos Olimpicos de Verano. Este

organismo mas tarde se convirtio en la actual Federacion Internacional de Balonmano (IHF).
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En la primera parte del siglo XX, el balonmano fue jugado en el estilo de once contra once, que se
practicaba al aire libre en campos de futbol y, de hecho, esta version del juego sigue siendo
practicada por personas en paises como Austria y Alemania. A medida que la popularidad del
balonmano comienza a subir en toda Europa, se estudian nuevas modificaciones en el norte de
Europa, debido al clima mas frio. La necesidad de practicar este deporte en el interior se hizo
evidente. En la modalidad de interior, se transformé en un juego mas rapido y vistoso, que ayudo

a que el resto de Europa, empezara a practicarlo.

En 1938 se disputd el primer cam-peonato mundial de balonmano a once y de balon-mano a siete.
En el primero, el nimero de paises participantes fue de diez, con triunfo final de Ale-mania. Por
su parte, el balonmano a siete cont6 con solo cuatro equipos en liza, haciendo igualmente con el

titulo mundial el equipo germano.

Un largo periodo, a causa de la Segunda Guerra Mundial, nos lleva hasta 1954, afio en que se
cele-bro el 11 Campeonato Mundial de balonmano a siete. Este largo espacio de tiempo supuso el
afianzamiento del ba-lonmano a siete, logrando una gran difusion en el norte, centro y este de
Europa, y el progresivo de-clive del balonmano a once. El primer Campedén del Mundo en
masculino, convirtiendo a Suecia en campeones; tres afios mas tarde Checoslovaquia gano el

primer Campeonato Mundial de Balonmano Femenino.

En 1965 el Comité Olimpico aprobd la modalidad de interior para que esta se practicara en los

Juegos Olimpicos y con el nombre de Balonmano, el cual ahora se refiere exclusivamente al
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balonmano a 7. Siendo la primera participacion en categoria masculina en los Juegos Olimpicos

de Mdnich 1972 y en categoria femenina en los Juegos Olimpicos de Montreal 1976.

En la actualidad paises como Dinamarca, Francia, Alemania, Espafia y Noruega dominan a nivel
internacional; en nuestro continente son los paises de Argentina y Brasil en Masculino y en
femenino dominan paises como Noruega, Dinamarca, Rusia y Francia; y por parte de nuestra

region esta Brasil.

Dentro del deportista que hicieron historia en el balonmano tenemos:

BERNHARD KEMPA: Nacié en Alemania. Su proyeccion y calidad hizo que destacara en las
modalidades de balonmano 11 logrando ganar dos mundiales (1952 y 1954) y balonmano a 7 con
los que logro conquistar una plata en el primer mundial en esta modalidad. Conocido como
'‘Monsieur Handball’, fue creador de una jugada que hasta hoy en dia se sigue usando conocida

como ‘fly’ o ‘kempa’.

NIKOLA KARABATIC: Naci6 en Serbia. Jugador nacionalizado francés; y uno de los jugadores
mas laureados a nivel internacional con la seleccién francesa como a nivel individual con los que
cuenta cuatro mundiales (2009, 2011, 2015 y 2017), tres campeonatos europeos (2006, 2010 y
2014) y es el balonmanista con méas medallas olimpicas junto a Michael Guigou y Luc Abalo con

tres medallas doradas y una plata (2008, 2012, 2020 oro; 2016 plata).

2.1.3. Historia del balonmano en El Salvador

Este deporte tiene su historia en el pais, con aproximadamente 35 afios de edad. Fueron unos

profesores japoneses los que lo ensefiaron en la Escuela Superior de Educacion Fisica en los afios
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70. A finales de la década de los 80, el profesor Ricardo Herndndez impulsé la ensefianza del
balonmano en el Instituto Nacional Francisco Menéndez (INFRAMEN), consiguiendo en 1989

formar la Asociacion Salvadorefia de Balonmano.

El 31 de abril de 1993, el Instituto Nacional de los Deportes, reconocié a la Asociacion
Salvadorefia de Balonmano, con lo que se convirtié en la Federacion Salvadorefia de Balonmano
(FESBAL). La primera Junta Directiva estuvo conformada por el Lic. Ricardo Herndndez como

presidente.

2.2 Fundamentacion Teorica
2.2.1 Caracteristicas del balonmano

OCULO MANUAL:

La coordinacion 6culo manual tiene como campo de accion la vision y la delicada
motricidad de la mano y dedos. Por eso programamos muchos ejercicios de manipulaciones de
objetos, lanzamientos y recepciones de pelotas de diferentes tamafios, colores y textura.
Propiciamos juegos y ejercicios de punteria y de adaptacion al espacio: apreciacion de trayectorias
y velocidades, en las que tiene que seguir el desplazamiento del objeto con la vista. Al final del
curso botara la pelota con la mano dominante, con bastante control y el proximo curso sera capaz

de botar el bal6n en movimiento.

PASE Y RECEPCION:

Es el elemento basico del juego, dependiendo del dominio de su técnica, los resultados que

permitan valorar el nivel técnico alcanzado por un equipo, considerandose por ello axiomatico, el
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principio de que solamente puede perderse la posesion del balon tras la ejecucion de un tiro a

puerta.

Se dice que un pase es trasladar el bal6n hacia otros compafieros que se encuentran

estaticos o en desplazamiento.

La ejecucién de un pase, debe estar supeditada al cumplimiento de determinadas
condiciones, cuyo valor debe apreciar el jugador antes de efectuarlo. Por eso un pase

debe ser siempre:

Util: dirigido al compafiero mejor situado.

o

o

Rapido: para evitar la intervencion del contrario.

o

Oportuno: en el mejor momento para su recepcion.

o

Seguro: evitando posibles riesgos se recepcion.

0 Preciso: calculando la futura posicién del receptor.

o Imprevisto: sorprendiendo al contrario tanto en la ejecucion como en la

direccion.

Factores del pase

e Movimiento propio
e (Capacidad de ajuste visual.
e Movil.

e Movimiento del/ los comparieros/s.

26



e Espacio de accion.

e Oposicién.

Principios fundamentales

1. No mirar al posible receptor cuando se efectue el pase.

2. El pase se realizaré con la tensién apropiada. Deberemos regular la fuerza en funcién

de la distancia a la que se encuentre el receptor (mayor distancia mayor fuerza).

3. Lo realizaremos con precision. Un pase mal dirigido provocara retrasos en la accion

ofensiva.

4. Es necesario dominar el mayor nimero de tipos de pases.

Tipos
° Los pases pueden realizarse con una o dos manos. Con una mano alcanzamos
mayores distancias mientras que con dos tenemos mayor precision.
° En funcidn de la trayectoria distinguimos los pases siguientes:
0 Directos.
0 Parabdlicos.
0 Picados.
Clasificacion
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° En contacto con el suelo (con una mano):

o Clasico (frontal y lateral).

0 Altura intermedia, hombro-cadera (frontal y lateral).

0 Altura baja (frontal y lateral).

o En pronacion (frontales, laterales y hacia atras).

0 Por detras (frontales y laterales).

0 Por encima del hombro del brazo ejecutor.

0 Dejada.

° En suspension (con una mano):

o Frontales.

o Laterales.

0 Hacia atrés.

RECEPCIONES. CONCEPTO

El dominio de la recepcidn supone éxito en intervenciones posteriores. Hay que

realizarla sin interrupcién, en el momento oportuno y a la velocidad conveniente.



Cuando no realizamos la recepcion de forma correcta podemos crear una pérdida de

tiempo suficiente que impida alcanzar el objetivo previsto.

Puntos de contacto y acciones

e Deberemos utilizar la cara palmar media de las manos y dedos.

e Para evitar que se nos escape el bal6n las manos deben adoptar la siguiente posicion:

0 Colocarlas en posicion concava.

0 Apoyar el balon en la cara palmar media.

0 Colocar los dedos separados y extendidos sin rigidez para intentar abarcar la

mayor superficie del baldn.

0 Con las yemas de los dedos presionaremos un poco el baldn.

Principios fundamentales

1. El jugador debe ofrecer las maximas garantias de posesion del balon asegurando su

recepcion y el control posterior.

2. Evitar mirar al jugador en posesion del balén de manera continuada. Debemos repartir

la atencion al resto de los elementos del juego.

3. Si los receptores estan ante oponentes proximos deben defender la posesion del balén

por medio de su cuerpo, colocandose entre el balén y el defensor.
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Tipos de pase

En funcion de la direccidn del pase y orientacion del receptor:

e Frontales.

e Diagonales.

e Laterales.

e En funcioén de la altura del balén, independientemente de su trayectoria:

e Altas (por encima de la cabeza).

e Intermedias (desde la cabeza hasta el pecho).

e Bajas (desde la altura en la cual las manos se encuentren comodas para realizar la

recepcion, hasta el suelo).

2.2.2.1 Capacidades Coordinativas en Balonmano

SALTO:

El jugador en posicion del balon progresa en linea recta hacia la portaria aprovechando al maximo
los tres pasos, salta al frente (longitudinalmente) se prepara en la Gltima parte de la suspension el
balon, se gira un poco el tronco, pero sin perder un solo instante la vision de la porteria y se suelta
la pelota lo mas cerca posible de la misma. El hecho de soltar el balon en el vértice del salto o un

poco mas tarde, depende de la reaccion del portero.

Errores mas comunes del tiro en salto

e Saltar con el mismo pie de la mano que sostiene el balon.
e Llevar larodilla al frente.

e Realizar mas de tres pasos.
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e Dejar el balén por delante del pecho a la altura del hombro.

e Saltar de frente sin hacer la torsién del tronco.

COORDINACION: El balonmano es esencialmente coordinacion. La coordinacion tiene en el
balonmano uno de los medios de desarrollo fundamentales para perfeccionar sus aptitudes. Pero,
en sentido inverso, y a través de una correcta formacion de las aptitudes de coordinacion sera
posible adquirir una riqueza de los elementos técnicos propios del balonmano. Una formacién
adecuada del jugador de balonmano no debe ser dirigida solamente al aprendizaje de las técnicas
concretas empleadas durante el juego. Muy al contrario, durante el juego el ejecutante debe actuar
correctamente corriendo en distintas direcciones, saltando de formas variadas, equilibrandose ante
los contactos, carreras, paradas, cambios de direccion y las caidas de los saltos, etc., lo que le
obliga a poseer un bagaje de automatismos motores lo mas rico posible, que constituyen las

aptitudes de coordinacion”

LATERALIDAD: La lateralidad consiste en el predominio de partes especificas del
cerebro para realizar habilidades cotidianas, y se refleja en el cuerpo en la dominancia de pie,
mano, ojo y oido. La lateralidad cruzada o mal definida en nifios durante los primeros afios de

escolaridad guarda relacion con los procesos de desarrollo y aprendizaje en el aula.

EQUILIBRIO: Es la capacidad de mantener el cuerpo en estado de equilibrio o de
recuperarlo después de movimientos o cambios posicionales amplios y veloces. Esta capacidad
tiene dos aspectos que deben ser diferenciados (Meinel y Schnabel, 1987). Por un lado, la
capacidad de mantener el equilibrio en una posicion relativamente estable 0 en movimientos
corporales muy lentos (equilibrio estatico); y por otro, la capacidad de mantener o recuperar el

estado de equilibrio cuando se realizan cambios importantes y a menudo muy veloces en la
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posicion del cuerpo. En el caso del balonmano, resulta de mayor importancia la segunda de estas
categorias debido a la amplitud de los recorridos ejecutados por los deportistas en el juego y a las
situaciones de constante contacto entre los oponentes. Los requerimientos de esta capacidad a lo
largo de un encuentro se encuentran especialmente presentes en los cambios de direccién con o

sin bal6n, los giros, los saltos y las luchas o situaciones de 1x1.

REACCION RAPIDEZ: Es la capacidad que permite determinar y variar la posicion y/o
los movimientos del cuerpo en el espacio y el tiempo en relacion al campo de accidn (terreno de
juego, material fijo, etc.) y/o a un objeto en movimiento (mdvil, comparieros, adversarios, etc). La
percepcion de la situacion y del movimiento en el espacio y de la accién motriz para cambiar la
posicion del cuerpo debe entenderse como una unidad, o sea, como la capacidad para controlar el
movimiento del cuerpo orientado en el espacio y el tiempo. Ademas del reconocimiento del
objetivo de la accion, la anticipacion de los programas de accion es un fundamento esencial de la

capacidad de orientacion.

2.3 Capacidades Fisicas Basicas

Basicamente, las capacidades fisicas basicas son la fuerza, resistencia, flexibilidad y
velocidad; todas son susceptibles de mejora a través de la préctica de ejercicio fisico y el

entrenamiento.

Los métodos y sistemas de entrenamiento han ido evolucionando hasta hoy dia desde que
se confirmd que el desarrollo de la capacidad fisica era indispensable para el logro de un buen

rendimiento. Esto es aplicable a los deportistas de élite, pero no es aplicable en alumnos/as de un
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centro escolar, ya que el tratamiento de la actividad fisica en el ambito educativo debe partir de

una orientacion Educativa y Ludica del movimiento y debe estar basado en la salud del individuo.

2.3.1 Fuerza

Definicion Segtin Porta (1988) define la fuerza como: “la capacidad de generar tension
intramuscular”; por otro lado, Alvarez de Villar (1983) la define como: “capacidad para vencer

resistencias o contrarrestarlas por medio de la accion muscular”.

Son innumerables las situaciones, tanto a nivel deportivo como cotidiano en que se producen

manifestaciones de fuerza.

Tipos de fuerza:

« F. Maxima: “por fuerza maxima podemos considerar la mayor tension que el que el sistema

neuromuscular puede producir en una contraccion voluntaria maxima” (Vasconcelos Rasposo,

2005).

* F. Explosiva: “por fuerza explosiva entendemos la capacidad del sistema neuromuscular para

vencer resistencias con una elevada velocidad de contraccion” (Vasconcelos Rasposo, 2005).

* F. Resistencia: “por fuerza de resistencia entendemos la capacidad del organismo de resistir la
aparicion de la fatiga en pruebas que exigen un rendimiento de fuerza durante un periodo de tiempo

prolongado” (Vasconcelos Rasposo, 2005).

Factores de los que depende la fuerza
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Son dos tipos de factores que determinan la fuerza de los masculos y el grado de tension muscular

que es capaz de realizar una persona:

Intrinsecos: son los de origen interno. Dentro de este se pueden diferenciar tres tipos:

= Neurofisiol6gicos: son muchos los factores de este tipo que influyen en la capacidad de
contraccion del masculo y, en consecuencia, en el desarrollo de la fuerza. La seccion
transversal del musculo, la disposicion de las fibras musculares, la clase de fibra
predominante, la longitud del masculo, la cantidad de fibras utilizadas, la intensidad y la

frecuencia del estimulo, son algunos de ellos.

Biomecanicos: Condicionan la fuerza efectiva del mdsculo y estan relacionados
basicamente con el sistema 6seo de la persona. Los principales son la longitud de la palanca

muscular, el &ngulo de traccion de la articulacion y el momento de inercia de la carga.

= Emocionales: La fuerza muscular maxima que se desarrolla de forma voluntaria es del
60-70% de la capacidad maxima real. Los factores emocionales pueden elevar ese nivel de
fuerza empleada al conseguir movilizar fibras musculares que, normalmente no son
estimuladas. Entre ellos se encuentran la motivacién, la atencion, el miedo, la capacidad

de sacrificio, la concentracién

 Extrinsecos: La fuerza también depende de diversos factores de tipo externo, entre los mas

importantes se encuentran la temperatura, la alimentacion, el entrenamiento, el clima, la edad y el

SEXO0.

Fuerza por factor de EDAD
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+ La fuerza se dobla entre los 11y los 16 afios.

% A los 16 afos la fuerza llega a un 80-85% de su maximo.

% La fuerza maxima se alcanza entre los 20 y los 25 afios, una vez que se ha completado

el desarrollo muscular.

% A partir de los 30 afios, si no se trabaja especificamente esta cualidad, se produce un

declive lento pero progresivo.

e < Entre los 50 y los 60 afios se empieza a producir una paulatina atrofia de la masa

muscular.

e Fuerza por factor de SEXO
% Las diferencias entre hombres y mujeres empiezan a apreciarse a partir de la
adolescencia, hacia los 14-14 afios, momento en que los chicos desarrollan la fuerza mas
rapidamente.
< El hombre tiene mas fuerza que la mujer porque tiene mayor cantidad de tejido
muscular:  36-44% en el hombre frente al 25-29% en la mujer.

+ La capacidad del hombre para el desarrollo de la musculatura es doble que para la mujer.

+ Después de los 30 afos la fuerza disminuye por igual en hombres y mujeres

2.3.2 Flexibilidad

Aunque los distintos autores no lleguen a un consenso sobre la definicidn que mejor describa, y
mas propiedades le atribuya al concepto, existen algunas que tomaremos como referencia para

poder entender mejor dicho término.
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Alter ( Zambrano & Garcia , 2014): “la flexibilidad es la amplitud de movimiento disponible en
un articulacion o grupo de articulaciones. Habitualmente esta clasificada en dos componentes, la
parte estatica que se refiere a la capacidad para realizar movimientos dentro de una amplitud que
no enfatice la velocidad o el tiempo y la parte dindmica que corresponde a la capacidad de realizar

movimientos dentro de una amplitud que pone énfasis en la velocidad o en el tiempo™

Muchas veces se emplean los términos elasticidad y flexibilidad como sinénimos, pero hay que

diferenciarlos, ya que son entendidos de forma general:

e Movilidad articular: Es una caracteristica de las articulaciones en lo que se refiere a la
amplitud y movimientos que pueden generar en ellas.

e Elasticidad muscular: Es una de las propiedades del tejido muscular que permite al musculo
recuperar su forma original después de haber sido deformado por la aplicacion de una

fuerza. (Cebrian, 2007, pag. 52).

La flexibilidad comprende propiedades morfofuncionales del aparato locomotor que determinan
la amplitud de los instintos movimientos del deportista. El término “Flexibilidad” es mas adecuado
para valorar la movilidad de las articulaciones de todo el cuerpo. Cuando se habla de una
articulacion en concreto, es preferible hablar de su movilidad... EI grado de desarrollo de la
flexibilidad es uno de los factores mas importantes que determinan el nivel del deportista en
distintas modalidades. La carencia de flexibilidad puede complicar la asimilacién de habitos
motores...Una movilidad articular insuficiente limita el nivel de los indices de fuerza, velocidad
y coordinacién; suele ser causa de lesiones musculares y ligamentosas. (Platonov & Bulatova,

2001, pag. 149).
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2.3.2.1 Tipos de contraccion muscular

e Contraccion estatica o isométrica se produce cuando la fuerza producida no es capaz a la
de la resistencia, por lo tanto, no hay un cambio en la longitud externa del musculo (si que
lo hay a nivel interno) en este tipo de contraccion las fuerzas estan equilibradas.

e Contraccion concéntrica (Contraccion de acortamiento o positiva) las fuerzas que
producimos vencen a la resistencia, se produce un acortamiento del musculo y el

movimiento de la resistencia.

2.3.3 Velocidad

Desde un punto de vista fisico, la velocidad no es mas que el espacio recorrido por un movil
en la unidad de tiempo. En el &mbito de los deportes, la velocidad es la capacidad que nos permite
desarrollar una respuesta motriz en el minimo tiempo posible, es decir, en resumen, la velocidad
es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible (Morales, 2013)
Se considera que la velocidad no es una cualidad en si misma, sino el resultado de la aplicacion de
una fuerza y el resultado de la capacidad para mantener la aplicacion de esa fuerza durante un
tiempo determinado. Incluso en acciones en las que la resistencia externa (oposicion en forma de
peso, viento, gravedad, inclinacion del terreno...) es muy pequefia, es necesario aplicar un minimo
de fuerza, pues de lo contrario no existiria movimiento. Por tanto, en todas las acciones en las que
se pueda medir una velocidad hay una fuerza, y en la mayoria de ellas también influye una
resistencia o capacidad para mantener la maxima velocidad o para reducir las pérdidas de la misma.
Sin embargo, por otra parte, también es cierto que el resultado de la mayoria de las competiciones
o0 de los gestos deportivos se mide por la velocidad a la que se realizan. Por ejemplo, la distancia
a la que se lanza un peso con un mismo angulo de salida depende directamente de la velocidad a

la que se libera éste de la mano. (Morales, 2013)

37



Podemos clasificar la velocidad segun la forma de manifestarse en velocidad de reaccion, gestual

0 de desplazamiento:

Velocidad de reaccion: es la capacidad de ejecutar un movimiento en el menor tiempo posible tras
responder a una sefial determinada. Es facil medirla, ya que es el tiempo que transcurre entre la
sefial o estimulo (un pitido, una luz, un lanzamiento) y la respuesta del movimiento a ejecutar.
Velocidad gestual o de movimiento: podemos entenderla como la capacidad para realizar un
movimiento en el menor tiempo posible. o Si el gesto se localiza en una parte del cuerpo, como
lanzar una bola de peso desde parado, estaremos hablando de velocidad segmentaria. 0 En cambio,
si el movimiento implica a todo el cuerpo, como seria el hecho de realizar una voltereta hacia
adelante, la denominaremos velocidad de movimiento global. Velocidad de desplazamiento: es la
capacidad para recorrer una distancia en el menor tiempo posible. Vendra determinada por la

velocidad con la que realicemos un gesto 0 movimiento.

2.3.4 Resistencia

Muchos rendimientos deportivos vienen determinados y limitados por el grado de
desarrollo de la capacidad de resistencia. Aunque la capacidad primaria de cualquier rendimiento
deportivo es la fuerza que se aplica al realizar la actividad especifica, sin la capacidad suficiente
para mantener la aplicacion de una determinada magnitud de fuerza, es decir, sin una resistencia

especifica para el esfuerzo requerido, no se podria obtener nunca un rendimiento éptimo.

Resistencia es la capacidad de resistir. Y resistir es sindbnimo de durar una cosa o accién, asi como
la capacidad de tolerar una situacion, que puede ser un esfuerzo deportivo. Por tanto, la resistencia,
en nuestro campo, hace referencia a la capacidad del sujeto para mantener la realizaciéon de un

esfuerzo fisico determinado, pero teniendo como particularidad y objetivo que el rendimiento
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disminuya en la menor medida posible durante la realizacion del ejercicio o prueba de competicion.
Esto significa que las posibilidades de "resistir", para un mismo sujeto, estan en relacion inversa
con la intensidad o potencia desarrollada durante la actividad deportiva. Igualmente, la capacidad
de "resistir" serd menor cuanto mayor sea la fatiga. Por tanto, la resistencia viene definida también
por el grado de fatiga y por la capacidad de "tolerar" la fatiga en la realizacion del ejercicio. Las
posibilidades de "tolerar" un determinado grado de fatiga objetiva (que se pueda medir) dependen
tanto de los factores neuromusculares y metabdlicos como de la capacidad psiquica del sujeto.

(Morales, 2013)

Tipos de resistencia

Una de las principales causas por las que surge la fatiga es por la necesidad que el musculo tiene
de oxigeno, ya que cuando la demanda es superior a la cantidad que el organismo puede
proporcionar, la energia se obtiene por via anaerdbica y se producen desechos. Existe una
correlacion absoluta entre las contracciones cardiacas y el consumo de oxigeno, de ahi que,
controlando el ritmo del corazén (nimero de pulsaciones por minuto), cada persona puede conocer

el trabajo que desarrolla.

Sobre la base de la forma de obtencion de la energia y de la solicitacion de oxigeno por parte del
musculo, y en funcion de los tipos de esfuerzos vistos anteriormente, se pueden diferenciar dos

tipos de resistencia: la aerdbica y la anaerdbica, que a su vez se puede dividir en alactica y lactica.

2.4 Definicién de términos basicos

1. Actividad fisica: estodo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los musculos.
2. Forma fisica: la capacidad que el cuerpo humano tiene para satisfacer las exigencias
impuestas por el entorno y la vida cotidiana.
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3.

10.

11.

Acondicionamiento fisico: es el desarrollo de capacidades condicionales y coordinativas
para mejorar el rendimiento fisico a través del ejercicio.

Test de autocargas: son aquellos en donde el propio cuerpo representa la carga o peso a
movilizar, por ello, no usamos ningun elemento externo y nos ejercitamos de forma
comoda a alta intensidad, pues no resulta nada facil levantar nuestro cuerpo si solo estamos

usando las manos.
Fuerza: Capacidad fisica para realizar un trabajo 0 un movimiento
Resistencia: capacidad para resistir

Velocidad: es la cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en el menos tiempo

posible.
Agilidad: capacidad para mover el cuerpo en el espacio

Flexibilidad: capacidad de doblarse un cuerpo facilmente y sin que exista peligro de que se

rompa

Metodologia deportiva: conocimientos teoricos plasmados en la practica de los
entrenamientos llevados de manera profesional, en las sesiones de entrenamiento. Es por
ello por lo que se puede definir como una globalidad de elementos sisteméaticamente
estructurados bien definidos dirigidos al logro de sus objetivos y a optimizar el rendimiento

del atleta.

Metodologia global: propone un modelo de intervencion integrado, partiendo de la base de
la que el entrenamiento de los deportes d equipo es funcionalmente muy distinto de los

individuales.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Metodologia analitica: teoria marcada bajo la influencia de los entrenamientos de los
deportes individuales. Propone un modelo de entrenamiento aislado; donde incide la
ejecucion repetitiva de unas habilidades especificas y técnicas sin preocuparse de como

encajen dentro de las exigencias del juego.
Condicidn fisica: son las cualidades fisicas basicas que una persona posee.
Capacidad fisica: es la condicion que un cuerpo tiene para soportar un esfuerzo o trabajo.

Test fisico: son las pruebas que se realizan con la finalidad de medir y valorar las diferentes

cualidades fisicas basicas.

Balonmano: es un deporte que se practica, en una cancha rectangular, entre dos equipos de
siete jugadores que, utilizando solo las manos, intentan introducir el balén en el arco del

adversario; gana el equipo que logra mas goles en los 60 minutos que dura el encuentro.

pandemia: es una epidemia o una enfermedad infecciosa que se caracteriza por extenderse
por un area extensa, ya sea paises, continentes o todo el mundo.

virus: agente infeccioso que solo puede reproducirse en tejidos vivos de otros seres. La
forma extracelular inerte se llama virion, forma en que penetra a la membrana celular del
huésped y libera su acido nucleico.

Sintomas: En el ambito de las ciencias de la salud, un sintoma es la referencia subjetiva u
objetiva que da un enfermo de la percepcién que reconoce como anémala o causada por un
estado patoldgico o una enfermedad.

Test fisico: son valoraciones acerca del rendimiento que podemos hacer acerca de nuestras
cualidades fisicas. Sirve para determinar el estado de salud, potencial, capacidad fisica,

nivel de entrenamiento y las posibilidades de cara a la competicion.
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21. Covid-19: es una enfermedad infecciosa provocada por el virus SARS-CoV-2.

22. Padecimiento: Es la accion de padecer o sufrir una enfermedad o un dafio. Quien padece
sufre algo nocivo o desventajoso en su cuerpo o espiritu.

23. Desacondicionamiento fisico: es una situacion de pérdida de condiciones fisiologicas y
metabdlicas de diversos sistemas ocasionada por la permanencia en reposo, afecta los
desemperios y posibilidades funcionales de la persona.

24. Aislamiento social: es la falta de contactos sociales y el tener pocas personas con las que
se puede interactuar con regularidad. Por personas infectadas o sintomaticas para evitar la

transmision a los individuos susceptibles.

CAPITULO 111
3.0 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Método de la investigacion
La metodologia que se adopta es Hipotético Deductivo, Sampieri, R., Fernandez, C.y

Baptista, P. (2004)
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Ya que tienen un enfoque bastante amplio y flexible que se puede adaptar de una manera general
a los requerimientos y alcances del estudio cubriendo los métodos esenciales que guian el disefio
y la elaboracion de la investigacion.

El método hipotético-deductivo tiene varios pasos esenciales: observacion del fenémeno a
estudiar, creacion de una hipétesis para explicar dicho fendmeno, deduccién de consecuencias o
proposiciones mas elementales que la propia hipétesis, y verificacion o comprobacion de la verdad
de los enunciados deducidos comparandolos con la experiencia. Este método obliga al cientifico a
combinar la reflexion racional (la formacion de hipétesis y la deduccion) con la observacion de la
realidad o momento empirico (la observacion y la verificacion) (p. 24).

Mediante este método se pretende conocer mejor el objeto estudiado y sus caracteristicas, para
poder comprender correctamente su comportamiento, explicar y crear teorias nuevas. Mediante la
recoleccion y analisis de una serie de datos se busca la comprension y logro de los objetivos de la
investigacion que se plantean, tomando en cuenta que la informacion obtenida permite hacer una
comparacion de las metodologias implementadas para el mantenimiento de las capacidades fisicas
basicas de fuerza y resistencia, en los clubes de la Liga Mayor de Balonmano masculino y

femenino.

3.2 Enfoque de la investigacion
La investigacion tendra un enfoque cuantitativo. Se utilizard dicho enfoque porque se
relaciona mas al trabajo de investigacion, ya que realizaremos un andlisis de datos numéricos que

se obtienen por observacion y documentacion de mediciones realizadas. Se utilizan instrumentos
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que han demostrado ser véalidos y confiables en estudios previos que se ajustan a la presente

investigacion.

3.3 Tipo de investigacion

El estudio se clasifica dentro de una investigacion de caracter descriptivo. A tal efecto,
Danhke (citado por Hernandez, Ferndndez y Baptista, 2003), sefiala que “los estudios descriptivos
buscan especificar las propiedades, las caracteristicas y los perfiles importantes de personas,
grupos, comunidades o cualquier otro fendmeno que se someta a un andlisis” (p. 117). En
definitiva, permiten medir la informacion recolectada para luego describir, analizar e interpretar
sistematicamente las caracteristicas del fendmeno estudiado con base en la realidad del escenario

planteado.

En el presente estudio se describieron los conocimientos y concepciones que tienen los
entrenadores de los diversos clubes de la Liga Mayor de balonmano con respecto a las
metodologias que implementan al entrenar a sus deportistas; se han analizado las diversas
metodologias de entrenamiento y se ha indagado sobre los articulos e investigaciones que existen
sobre el tema, para determinar cuéles metodologias son las que mejor funcionan al entrenar a los
jugadores y jugadoras de balonmano para obtener un campeonato en el balonmano salvadorefio.
3.4 Poblacion

Una vez ya definida nuestra metodologia y muestreo de analisis, se produce a determinar
la poblacién que va a ser estudiada y sobre la cual se pretende analizar los resultados en los test
fisicos. Asi, una poblacion es el conjunto de todos los casos que concuerdan con una serie de

especificaciones. (Lepkowski, 2008).
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Toda la informacion fue obtenida gracias a los test que se realizaron en las instalaciones de

la Villa Centroamericana, de los jugares y las jugadoras de los clubes de la Liga Mayor de

Balonmano, contando con un total de 40 jugadores 20 por cada rama, pero no todos lograron ser

constantes en su proceso de entrenamiento debido a diversos factores como estudio, trabajo, etc.

Y esto se vera en el resultado de las pruebas

Equipos Femenino

N° de jugadoras

Monarcas H.T 16
Valkirias H.C 14
Gladiadoras H.C 16
LEFUES H.C 14
Olimpia H.C 14
Jaguares 18
Federadas 18

Equipos Masculinos

N° de jugadores

New Age H.C 16
Spartans H.C 14
Vulcano H.C 18
Handball City 15
Handball City JR 18
BM Santa Ana 18
Federados Juveniles 18
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Seleccidn Femenina 18
San Salvador H.C 14
América 14
Titanes 14
Jaguares 18

3.5 Muestra

Para nuestro estudio se utilizara el muestreo por conveniencia, ya que nos basamos en la

disponibilidad de los sujetos a medir; debido que al momento de evaluar a los jugadores y a las

jugadoras de balonmano no todos podian asistir a los entrenos por cuestiones laborales o

estudiantiles; y se debio buscar dias alternos, como por ejemplo los fines de semana donde no les

tocara jugar, para asi poder pasar los test de fuerza y resistencia.

Liga Nacional de Balonmano Femenina

Posicion de | Total de | Rango de
juego Jugadores Edad
Extremos 19 - 23 afios
Laterales 17 - 25 afios
Centrales 19 - 25 afios
Pivotes 20 - 25 afios
Porteros 21 - 25 afios

Liga Nacional de Balonmano Masculina
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Posicion de | Total de | Rango de
juego Jugadores Edad
Extremos 20 - 25 afos
Laterales 20 - 29 afnos
Centrales 18 - 25 afos
Pivotes 20 - 29 anos
Porteros 21 - 25 afos

3.6 Técnicas e instrumentos

3.6.1 Técnicas
Para el proceso de captura de informacion se utilizo la técnica de la encuesta, la cual es una

de las formas para obtener datos directamente de los y las entrenadores de los diversos clubes de
la Liga Mayor de Balonmano que consiste en 15 entrenadores, respondiendo de forma sistematica
y estandarizada. La encuesta, es una técnica que nos permite obtener datos de varias y varios
entrenadores para que cuyas opiniones impersonales sean de interés para la investigacion; a su vez
también se realizaron los test fisicos poder obtener datos y resultados sobre las capacidades fisicas
antes mencionadas y de ésta forma lograr conocer y establecer si hay diferencias de tipo
cuantitativa en cuanto a la obtencion de puntos y desarrollo de capacidades fisicas entre los y las
jugadoras de los diversos clubes de la Liga Mayor de Balonmano.

Las técnicas utilizadas para el desarrollo de esta investigacion fueron: analisis y tabulacién
de datos; y también se realiz6 una comparacion de los resultados de los y las jugadores de cada
equipo. En los test realizados se realiza la medicion mediante una escala de valoracién para

comprobar el estado en que se encuentran los deportistas.
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3.6.2 Instrumentos
Cuestionario consiste en un conjunto de preguntas respecto de una o méas variables a medir.

Un cuestionario obedece a diferentes necesidades y a un problema de investigacion, lo cual origina

que en cada estudio el tipo de preguntas sea distinto. Sampieri (2010, P217, 221)

El cuestionario, el cual se define como un conjunto de preguntas de tipo cerradas respecto
auna o mas variables a medir, que fueron realizadas a 15 entrenadores de balonmano de los clubes

que participan en la liga mayor de dicho deporte en ambas ramas.

Fuerza

1. Test flexion de brazos cuerpo entero y modificado

Recursos:

Superficie plana

Cronometro

Silbato

Hojas de registro

jugadores

Descripcion de la prueba:

e Coldquese en la colchoneta, manos apartadas con la anchura de los hombros y extendidas

completamente
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e Baje el cuerpo hasta que los codos alcancen 90 grados

e Regrese a la posicion inicial con los brazos toralmente extendidos
e Los pies no estan sostenidos

e Laaccion de levantar es continua sin descanso

e Completa tantas flexiones como sea posible

e Registra el nimero total de flexiones de cuerpo entero

=
= = ’{
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>
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Las deportistas femeninas tienden a tener menos fuerza relativa en la parte superior del cuerpo y
por lo tanto pueden utilizar la posicion modificada de flexiones para evaluar su fuerza en la parte

superior del cuerpo. La prueba es reformada de la manera siguiente:

e Coldquese en la colchoneta, manos apartadas con la anchura de los hombros, dobla las

rodillas y extiende los brazos completamente
e Baje el cuerpo hasta que los codos alcancen 90 grados

e Regrese a la posicion inicial con los brazos toralmente extendidos
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2.

Los pies no estan sostenidos
La accion de levantar es continua sin descanso
Completa tantas flexiones como sea posible

Registra el nimero total de flexiones modificadas

»
wet

=P

Test de abdominales en 60seg

Recursos:

Superficie plana

Cronometro

Silbato

Hojas de registro

jugadores

Desarrollo:

El ejecutante se coloca decubito dorsal (boca arriba)
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3.

Rodillas flexionadas con los talones a unos 30-40cm de los glateos.

Pies separados a la misma distancia de los hombros

Los brazos se mantienen tocando los muslos y la espalda tocando el suelo.

A la sefial, el ejecutante, a la maxima velocidad posible, se sienta y pasa sus mufiecas mas

alla de las rodillas.

Al bajar, la zona superior de la espalda (hombros) no debe tocar el suelo.

Se registra el nUmero de repeticiones correctas e ininterrumpidas que el ejecutante logra

realizar durante

60seg.

Test de salto horizontal

Material:

Cinta métrica.

Superficie plana.

Hojas de registros
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e Jugadores

Descripcion:

El salto horizontal es una prueba para controlar la fuerza de las extremidades inferiores. Se suele
hacer con los pies a la misma altura y ligeramente separados, y tomando impulso para poder saltar

mas distancia. Se coloca una lamina para saber lo que ha saltado.

Tras la linea, con los pies a la misma altura y ligeramente separados, flexionar las piernas y saltar
hacia delante con la mayor potencia posible. El salto no es valido si se rebasa la linea con los pies

antes de despegar del suelo.

Anotacion:

Los metros y centimetros desde la linea de salto hasta la marca de caida del ultimo apoyo del

cuerpo. Se anota el mejor de los dos intentos realizados

Resistencia

Test De Course Navette

Recursos

e Espacio fisico con al menos 20 metros de largo

e Bocina o aparato de audio

e Archivo digital con el audio especifico de la prueba
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e Cronometro

e Cinta métrica

e Hojas de registro

Descripcion:

Consiste en correr siguiendo el ritmo marcado por un archivo de audio realizando idas y vueltas
en una distancia de 20 metros. En cada pitido o antes del mismo la persona que realiza el test debe
de llegar a una de las lineas separadas por 20 metros. Cada escalon o periodo tiene una duracion

cercana a 1 minuto.

20 metros
boop
=]

En base a estos test realizados se hace un analisis de los datos y se compara el estado fisico
de los jugadores. Mediante una escala de valoracion; para esto se utiliz6 como instrumento una
ficha de registro de datos.

3.7 Validacion y fiabilidad
3.7.1 Prueba de diferencia de proporciones

Definicion: Es una prueba estadistica para analizar si dos proporciones difieren

significativamente entre si.

Hipdtesis que probar: De diferencia de proporciones en dos grupos.
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Variable involucrada: La comparacion se realiza sobre una variable. Si hay varias, se efectuard una

prueba de diferencia de proporciones por variable.
Nivel de medicion de la variable: Intervalos o razon, expresados en proporciones o porcentajes.

Procedimiento e interpretacion: Se obtienen las proporciones de los grupos. Se aplica la siguiente

férmula:

h-P

||P;‘r}1 N Pz‘?z
‘ J.N’] _{NZ

1||'?1 :.l_Pl

| .
(g, =1-P,

7 =

La puntuacion “z” resultante se compara con la puntuacion “z” de la distribucion de
puntuaciones “z” (normal) que corresponda al nivel de confianza elegido. El valor calculado de
“z” (resultante de aplicar la formula) debe ser igual o mayor que el valor de la tabla de areas bajo

la curva normal correspondiente. Si es igual o mayor, se acepta la hipotesis de investigacion. Si es

menor, se rechaza.

3.8 METODOLOGIA Y PROCEDIMIENTO

| Fase:

En el trabajo de investigacion podremos conocer los diferentes test que se aplicaron a los
jugadores de cada uno de los distintos clubes de la Liga Mayor de Balonmano en ambas ramas, se
podra observar la preparacion y medicion que han tenido los balonmanistas en este caso las
capacidades fisicas de fuerza y resistencia que decidimos como grupo prestar mas atencion. Para

todo eso, fue necesario consultar, observar, agrupar y organizar la informacion obtenida, asi mismo
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se seleccion6 una metodologia de investigacion que se considero valida para aplicarla a diferentes

investigaciones que poseen caracteristicas similares a las que se quiere investigar.

Il Fase:

Una vez revisada y analizada la informacion para la investigacion, se paso a la decision de
los test a los cuales los deportistas fueron sometidos; mencionar que los test implementados fueron
elegidos por las necesidades y caracteristicas propias que se vivencian durante los juegos y la
similitud y compatibilidad de dichos test en la practica y las necesidades propias que el entrenador
y el club en la busqueda de los jugadores. Una vez se decidieron definitivamente cuéles fueron los
test se procedio a la aplicacion de estos a los sujetos del estudio, en la Villa Centroamericana, se

obtuvo una poblacién de 30 jugadores entre ambas ramas.

111 Fase:

Se tomd la decision de realizar una encuesta para conocer las diversas metodologias de
trabajo con la que cada entrenador prepara y planifica los entrenamientos; y test fisicos de
planchas, abdominales y salto largo para evaluar la fuerza en los jugadores y para evaluar la

resistencia el test de Course Navette, previo el inicio de cada torneo.

1V Fase:

Se observaron y analizaron los resultados obtenidos de las diferentes pruebas y se dio una
interpretacion de las respuestas en relacion con los objetivos planteados dandonos un resultado

mas concreto con la ayuda de los test ya antes mencionados.
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CAPITULO IV
4.0 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1 ORGANIZACION Y CLASIFICACION DE LOS DATOS

Habiendo realizado las encuestas a los entrenadores y los test fisicos a los deportistas de
los diferentes equipos de la liga nacional de balonmano masculino y femenino de la Federacion
Salvadorefia de Balonmano para conocer qué tipos de metodologia implementan y el estado fisico
de los y las deportistas, se procedio a la creacion de tablas de datos y graficos en las que cada test
se vio reflejado en porcentajes y en nimero en las siguientes graficas. Para poder clasificar y
organizar los resultados obtenidos en el test. Cada test de evaluacion da a demostrar datos
relacionados al estado fisico de los deportistas de los diversos clubes de la liga nacional de
balonmano, para ambas pruebas se denotaran los resultados en sus respectivas tablas de valoracion

correspondientes a estas tablas y graficos.

4.2 RESULTADOS DE LA ENCUESTA

Una vez aplicado el instrumento de recoleccion de datos y ya obtenidos los resultados; se
procedio a la interpretacion de cada uno de los items de la encuesta con sus respectivos graficos y
porcentaje para poder obtener el resultado sobre “Estudio comparativo de las metodologias
implementadas para el mantenimiento de las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia,
en los clubes de la Liga Mayor de Balonmano masculino y femenino durante el campeonato de

liga y copa de El Salvador durante el periodo 2021 — 2022
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Gréfico 1

Tiempo de ejercer como entrenador

Tiempo de entrenador Entrenadores Porcentaje (%)

delab5anos ] 43.75%
de 6a 10 anos 4 25%
11 afios en adelante 5 31.25%,

mdela5afios wde6alOaflos w11 afiosen adelante

En este grafico se observa que siete personas (equivalentes al 43.75%) llevan ejerciendo
entre uno a cinco afios como entrenador; y cuatro personas (equivalentes al 25%) llevan ejerciendo
de seis a diez afios ejerciendo como entrenadores; y por ultimo cinco personas (equivalentes al
31.25%) llevan ejerciendo mas de once afios como entrenadores, esto nos lleva a la deduccion que
la mayoria de entrenadores encuestados tienen experiencia en la direccion de estos clubes, porque

el 56.25%lleva mas de seis afios realizando esta actividad.

Grafico 2

Genero

Genero Poblacion
Masculino
Femenino
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En este grafico podemos observar que nueve personas (equivalente al 56.25%) pertenecen al sexo
masculino, mientras que siete personas (equivalente al 43.75%) pertenecen al sexo femenino. Lo

cual pone en manifiesto que en este tipo de trabajo sigue prevaleciendo el sexo masculino.

Grafico 3

Nivel de entrenador que posee . .
us Nivel de entrenador  Entrenadores Porcentajes (%)

Clase A
B Clase B 12.50%
2 Clase C 18.75
12 Clase D 25%
! I Nacional 18.75%
D‘Z No aplica 25%

oW W N

Clase A Clase B Clase C Clase D Nacional No aplica

mClase A mClaseB mClaseC mClase D Nacional mNoaplica

De las personas encuestadas cuatro (equivalente al 25%) no poseen ningun nivel de
entrenador, tres personas poseen el nivel nacional de entrenadores (equivalentes al 18.75%), cuatro
personas poseen nivel ‘Clase D’ (equivalente al 25 %), tres personas poseen el nivel ‘Clase C’
(equivalente al 18.75%) y dos personas poseen el nivel Clase B (equivalente al 12.5%), ninguna
de nuestra poblacion en muestra posee ‘Clase A’ debido a que ninguna de las personas cumple con

los requisitos que solicita la IHF (International Handball Federation) para obtener ese titulo.
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Gréfico 4

¢Realiza algun entrenamiento o actividad fisica como
equipo?

- Opciones  Equipos  Porcentajes (%)
- §i 14 87.50%
j No 2 12.50%,
: I

mSerie 1

Catorce de los dieciséis entrenadores encuestados (equivalentes al 87.5%) si realizan algun
entrenamiento actividad fisica, mientras que dos entrenadores (equivalente al 12.5%) no realizan
ningun tipo de entrenamiento o actividad fisica. Este ultimo punto se atribuye a diversas razones
como el hecho de que son equipos que debido por la pandemia descontinuaron sus horarios de
entreno y no han sido retomado hasta el momento, también por el hecho de un espacio donde

entrenar ya que solo se cuenta con la duela de la villa centroamericana.
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Grafico 6

éCuéntos entrenamientos realiza en un periodo de una

semana? Entrenos Semanales Equipos  Porcentajes (%)

Un entreno semanal 10 62.50%

: Dos entrenos semanales 2 12.5

: Tres entrenos semanales 2 12.5

o - - Cuatro Entrenos semanales 1 6.25
T Cinco Entreno Semanales 0

W Un entreno semanal W Dos entrenos semanales M Tres entrenos semanales

Cuatro Entrenos semanales B Cinco Entreno Semanales

De los entrenadores encuestados diez (equivalente al 62.5%) realizan un entreno semanal; esto es
debido a que solo se cuenta con un espacio idoneo para entrenar como es la villa Centroamérica y
que debido al contexto nacional de que los jugadores no se pueden dedicar exclusivamente al
deporte. Dos entrenadores (equivalente al 12.5%) realizan dos entrenos semanales, dos
entrenadores (equivalente al 12.5%) realizan tres entrenos semanales y un entrenado (equivalente
al 6.25%) realizan dos entrenos semanales; los que realizan mas de un entreno semanal es porque
logran coincidir con circunstancias especiales, logrando abrir un nuevo espacio de entrenamiento,

estas circunstancias pueden ser: entrenos virtuales y habilitar otros espacios de practica.

Segun la COSCABAL (Confederacion de Sur y Centroamérica) recomienda que los entrenos

semanales sean tres dias como minimo.
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Gréfica7

¢Cuanto tiempo dura cada sesién de entrenamiento?

duracion de entreno  Equipos
Menos de una hora

Una hora

Dos horas

[ I S R R N N R

o O

Menos de una hora Una hora Dos horas Mas de dos horas Mars dE dDS hﬂras

mMenosdeunahora ®Unahora mDoshoras Més de dos horas

De los equipos sujetos a estudios nueve (equivalente al 56.25%) cada sesion de su entrenamiento
dura dos horas, seis equipos (equivalentes al 37.5%) cada sesion de entrenamiento dura una hora,
mientras que un equipo (equivalente al 6.25%) entrena mas de dos horas a su sesion de

entrenamiento.

Segun la COSCOBAL el tiempo recomendado esta entre una hora quince minutos y una hora

treinta minutos, por lo que el rango mas cercano es el que entrena dos horas.
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Grafica 8

¢Cudnto porcentaje de la sesion le dedica a la preparacién
fisica?

tiempo de trabajo Equipos

: Menos del 50% 10
. l 50% 5
i - Mas del 50 % 1

Menos del 50% 50% Mas del 50 % ‘

H Menos del 50% m50% mMasdels0%

De las personas encuestadas diez entrenadores (equivalentes al 62.5%) le dedican menos del
cincuenta por ciento de la sesion de entrenamiento a la preparacion fisica, esto es debido a las
cortas jornadas de entrenamiento esta se enfoca mas que todo en los gestos técnicos y no al
desarrollo integral de un deportista; cinco entrenadores (equivalente al 31.25%) le dedican el
cincuenta por ciento de la sesion de entrenamiento a la preparacion fisica y solo un entrenador
(equivalente al 6.25%) le dedica mas del cincuenta por ciento de la sesion de entrenamiento a la

preparacion fisica.
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Grafico 9

¢Donde realizan las actividades de la preparacion fisica ?

. Espacio de entreno Equipos

s Gimnasio 3
‘ Duela 11
j Espacio abierto 8
0 . Virtual 3

Gimnasio Duela Espacio abierto Virtual ‘

mGimnasio MWDuela mEspacio abierto Virtual

De los dieciséis equipos que abarcan esta muestra uno de ellos realiza la preparacion fisica en tres
de los espacios que son opcidn en este item, que son gimnasio, duela y espacio abierto; dos equipos
utilizan también tres opciones solo que una de estas es virtual. 8 equipos desarrollan su preparacion
fisica en al menos dos espacios diferentes; cinco equipos mas poseen un escenario para realizar la

preparacion; en la mayoria son duela o espacio abierto.

Entre mas opciones los equipos tengan para poder realizar su preparacion fisica mejor sera el

desarrollo de esta.
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Gréfico 10

¢ A qué capacidad fisica le da mayor importancia al
momento de entrenar?

. Capacidades fisicas Capacidades a trabajar
Fuerza 9
Resistencia 16

; I I I — Velocidad 9
: Flexibilidad 3,

Fuerza Resistencia Velocidad Flexibilidad

mFuerza mResistencia mVelocidad Flexibilidad

De los dieciséis equipos encuestados el cincuenta por ciento le da prioridad al trabajo en conjunto
de resistencia, fuerza y velocidad, dieciséis de los diecisiete equipos encuestados priorizan la
capacidad fisica de la resistencia, y la capacidad fisica menos priorizada es la flexibilidad, esto es

debido a que no es una capacidad primordial dentro del juego de balonmano.
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Gréfico 11

Posee un grado académico relacionado con la Educacién
Fisica o Deporte

2 Opciones Entrenadores
: Si 10
: No 7

De los entrenadores encuestados se observa que diez (equivalente al 62.5%) poseen un grado
académico relacionado con la educacion fisica y deporte; esto permite que se logren los objetivos
del entrenamiento de manera mas efectiva; y los otros siete entrenadores (equivalente al 38.5%)
no poseen titulo relacionado a la educacion fisica o deporte poniendo en practica solo su

conocimiento empirico que no se traduce automaticamente en buenos resultados.

Grafico 12
3 FClus rado seadémico posee ¢ Grado academico Entrenadores
: Profesor 3
: Licenciado 7
i I Maestria 0
e Doctorado %

De las 10 personas que poseen un titulo universitario relacionado con la educacion fisica, siete
(equivalente al 70%) respondieron que poseian una licenciatura y las tres personas (equivalente al

30%) restantes poseen un titulo de profesor.
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Gréfico 13

Posee cursos, estudios, diplomados o similares en el drea
de la preparacion fisica

: Opciones  Entrenadores

10

: Si 10
No 7

Si

mS5i mNo

De los entrenadores encuestados diez (equivalente al 62.5%) confirmaron que poseen algun cursos,
estudios, diplomados o similares en el area de la preparacion fisica y siete (equivalente al 38.5%)
entrenadores encuestados no poseen cursos, estudios, diplomados o similares en el area de la

preparacion fisica.
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Gréfico 14

¢Conoce los conceptos de la metodologia del
entrenamiento?
14

u Opciones Entrenadores
Si 13

_ .

Si No

o N A& @ w

De los entrenadores encuestados trece (equivalente al 81.25%) conocen los conceptos de
metodologia del entrenamiento y solo cuatro entrenadores (equivalente al 19.75%) no conocen los
conceptos de metodologia del entrenamiento. Estos conceptos son metodologia analitica y global,

esto induce a pensar que el entrenamiento se esta llevando a cabo de manera empirica.
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Gréfica 15

Con cual de las 2 siguientes metodologias se identifica al

) momento de llevar a cabo un entreno M E.h::d::: I ﬂgiﬂs E".trE" 3 d ores
: Analitica 8
‘; Global 3,

Analitica Global

m Analitica m Global

De los que, si conocen las metodologias de entrenamiento equivalente a trece personas, ocho
(equivalente al 61.52%) entrenadores se identifican con la metodologia analitica y cinco
entrenadores (equivalente al 38.45) se identifican con la metodologia global. Podemos considerar
esta pregunta muy importante ya que nos marca la pauta de los que si conocen de metodologia y

quienes no; y de aquellos que utilizan la metodologia analitica y metodologia global.
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Gréfica 16

Lleva un control sobre el estado fisico de cada uno de sus
deportistas

s Opciones Entrenadores
s Si 7
4 Mo 10

Si No

ESi ENo

De los entrenadores encuestados siete (equivalente al 43.75%) si llevan control del estado
fisico de sus jugadores y 10 de los encuestado (equivalente al 56.25%) no llevan un control del
estado fisico de sus jugadores. Las consecuencias de no llevar un control radican en no conocer la
evolucion de su condicion fisica, saber si sufren de sobre peso, no rendir con la carga de juego y

que son propensos a sufrir lesiones musculares.
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Gréfico 17

¢A disefiado una planificacién deportiva ?

Opciones Entrenadores
. Si 11
: No 6,

uSi mNo

De las personas encuestadas once (equivalente al 68.75%) si estan desarrollando de manera
sistematica las planificaciones deportivas mientras que solo seis (equivalente al 31.25%) no lo
estan haciendo. Como consecuencia de tener una planificacion es que se pueden proponer
objetivos para todo el periodo de entrenamiento, por el contrario de aquellos que no planifican no

pueden establecer una manera de trabajo que los lleve a cumplir sus metas.
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Gréfica 18

¢Qué tipo de modelo de planificacion deportivo utiliza?

o Opciones Entrenadores
: Clasica 9
: ATR 1
. Bloque 0
; (|

Clasica ATR Bloque Integraca | "tEgra d a D‘

mClasica WATR mBlogue Integrada

Los entrenadores encuestados nueve (90%) trabajan bajo el modelo clasico de planificacion
y solo un entrenador (10%) trabaja bajo el modelo ATR. Debido a la naturaleza del deporte en
nuestro contexto la mayoria de los entrenadores ocupan el modelo ‘clasico’ de planificacion, ya
que solo se cuentan con dos competencias locales por afio la Liga Nacional de Balonmano con
duracion de 5 meses y el torneo de Copa El Salvador con duracién de dos meses habiendo entre

competencia de dos a tres meses de transicion.
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Gréfico 19

En su planificacién deportiva lleva contemplado la

} realizacién de Test de Evaluacion Fisica Dpcié" Entrenadﬂres
10 Si 5
: No 12

s |
2
0

si No

HSi EmNo

Segun la grafica anterior podemos observar que cinco entrenadores (equivalente a un
31.25%) si tienen contempladas la realizacion de test fisicos en su planificacion, mientras que los
otros once no tiene contemplado la realizacion de dichos test; esto se debe a que la mayoria de los
equipos no tienen espacio adecuados para entrenar todo el tiempo, que no siempre se cuenta con
el total de jugadores al momento de realizar los entrenos debido a que es un deporte amateur y que

no todos los equipos llevan un control del estado fisico de los jugadores.
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Gréfico 20

¢Con qué frecuencia realiza los Test de Evaluacion Fisica?

Fecuencia de test fisicos Test Realizados

- Una vez al aho 3
13 dos veces al ano 2
tres veces al ano 0

Una vez al afio Dos veces al afio Tres veces al afio

mUnavezalafio wDosvecesalafio  mTresveces al afio

Segun la grafica podemos observar que tres de los cinco entrenadores realizan solo un Test
Fisico al afio, con el fin de conocer como se encuentran actualmente el jugador o jugadora previo

al inicio de la liga nacional; y los otros dos lo realizan al inicio, mitad y final de afio.

Grafico 21

Realiza algun andlisis de los resultados con los test
previamente realizados

E Analisis de Resultados Entrenadores Porcentajes (%)
Cualitativo b g%
o . Cuantitativo 2 33.33%

Cualitativo Cuantitativo

mCualitativo  m Cuantitativo

De los entrenadores encuestados se puede observar que dos (equivalente al 33.33%)
realizan una valoracion cuantitativa basandose en los resultados obtenidos para determinar las
necesidades de sus jugadores, los otros cuatro entrenadores (equivalente al 66.66%) hacen su
analisis de manera cualitativa basandose en lo observado para determinar las necesidades en sus

equipos.
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4.3 Resultados de los Test Fisicos

Para poder realizar los Test Fisicos a los jugadores de cada equipo, se tuvo que hablar con
los representantes de la liga nacional, se habl6 para poder utilizar las instalaciones de la Villa
Centroamericana, se eligieron los instrumentos en este caso los test de resistencia (Course Navette)
y Fuerza (Abdominales, planchas y salto largo), se evaluaron a cada uno de los jugares que llego
el dia indicado y se realizaron las diferentes comparaciones de los resultados mediante graficos y
cuadros comparativos, posterior se desarrollaron los andlisis e interpretaciones de cada uno de

ellos.

Se utilizaron test estandarizados por la confederacion panamericana de balonmano con el
fin de hacer mas veridico el resultado y también porque las pruebas que se realizan se enfocan en
las capacidades fisicas que se caracteriza dicho deporte, los resultados se obtienen mediante una
serie de valoraciones y baremos de evaluacion el cual nos permite saber en qué nivel se encuentran
los jugares y jugadoras de balonmano: Excelente, bueno, medio, regular y muy bajo. Para conocer

los datos reales sobre el estado fisico que tiene cada jugador y jugadora.

Tomamos la poblacion de los jugadores de cada equipo que se presentaron haciendo un
conteo de cuarenta jugadores en activo, tomando en cuenta que los deportistas estuvieran en activo
tanto en entrenamiento y competicion previo y durante la aplicaciéon de los test de fuerza y
resistencia; los cuales dividimos segun la metodologia de entrenamiento por la cual se identificaba
cada uno de sus respectivos entrenadores: Analitica y Global. Para poder obtener el porcentaje de
cada uno de los niveles de evaluacion de nuestro cien por ciento lo dividimos por los nimeros de
participantes que entrenan bajo una metodologia de entrenamiento veintiocho bajo la metodologia

analitica y doce entrenan bajo la metodologia global
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e Test de Course Navette

Course Navette/Analitico

Course Navette Metodologia analitica
Nivel de Resultado |Deportistas Evaluados |Porcentajes (%)
4 14.00%
Bueno 8 29%
Medio 12 43%
23% 4 14%

m Excelente Bueno Medio ®Regular w Muy Bajo

Con los datos obtenidos que se presentan en la grafica se da a conocer los resultados en la
prueba de resistencia ‘Course Navette’, de los jugadores que entrenan bajo una metodologia
analitica. Sé puede observar que el 14% (4 jugadores) se encuentran en un nivel ‘Excelente’ al
igual que el nivel ‘Regular’, el nivel donde se encuentran la mayoria de los jugadores evaluados
es en el nivel ‘Medio’ (equivalente a 12 jugadores), seguido por el 29% (8 jugadores) en nivel

‘Bueno’ y ninguin jugador salio evaluado en el nivel ‘Muy bajo’.
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Course Navette/Global

Course Navette Metodologia Global

Nivel de Resultado | Deportistas Evaluados | Porcentajes (%)

25%

Bueno 3 25%
Medio 4 33%
5 42%

33%

wExcelente  Bueno « Medio ®Regular ® Muy Bajo

Con la obtencion de los datos que se presentan en la grafica se da a conocer los resultados
en la prueba de resistencia ‘Course Navette’, de los jugadores que entrenan bajo una metodologia
global, se puede observar que la mayoria de jugadores se encuentran en un nivel ‘Regular’ con un
42% ( equivalente a 5 jugadores), seguido por el 33% (4 jugadores) que se encuentran en nivel
‘Medio’ y el otro 25% ( 3 jugadores) en el nivel ‘Bueno’ cabe destacar que ninglin jugadore se

encuentra en nivel ‘Excelente’ y ‘Muy bajo’.

76



e Test de 1 min. De planchas

Planchas/Analitico

39%

39%

m Excelente  Bueno « Medio ®Regular ® Muy Bajo

1 min de plancha

Metodologia analitica

Nivel de Resultado |Deportistas Evaluados |Porcentajes (%)
Bueno 11 39%
Medio 11 39%
0
1 4%

Con los datos obtenidos que se presentan en la grafica se da a conocer los resultados en la

prueba de fuerza ‘1 min. De plancha’, de los jugadores que entrenan bajo una metodologia

analitica, se puede observar que la mayoria de los jugadores y las jugadoras se encuentran en un

nivel ‘Bueno’ y ‘Medio’ en la prueba evaluada con un 39% (equivalente a 11 jugadores por cada

nivel), seguido de los jugadores evaluados se encuentran en un nivel ‘Excelente’ con un 18%

(5jugadores) y con un 4% (1deportista) se encuentra evaluado en el nivel ‘Muy bajo’.
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Planchas/Global

Eem—

Bueno
Medio
mRegular

mMuy Bajo

1 min de plancha

Metodologia Global

Nivel de Resultado

Deportistas Evaluados | Porcentajes (%)

Bueno 3 25%
Medio 8 67%
- 1 8%

Con la obtencion de los datos que se presentan en la grafica se da a conocer los resultados

en la prueba de fuerza ‘1 min. De plancha’, de los jugadores que entrenan bajo una metodologia

global, se pudo observar que la mayoria de los jugadores y jugadoras se encuentran en un nivel

‘Medio’ del test de planchas con un 67% (equivalente a 8 jugadores), seguido por el 25% (3

jugadores) y observan un 8% (1 deportista) en el nivel ‘Muy bajo’; tanto el nivel ‘Excelente’ como

‘Regular’ no presentan mayor incidencia.
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e Testde 1 min. De abdominales

Abdominales/Analitico

1 min/abdominales Metodologia analitica
Nivel de Resultado |Deportistas Evaluados |Porcentajes (%)
19 68.00%
M Excelente
Bueno Bueno 3 11%
Medio Medio 3 11%
lReguIar- 2 ?%
m Muy Bajo
1 3%

Con los datos obtenidos que se presentan en la grafica se da a conocer los resultados en la
prueba de fuerza ‘1 min. De abdominales’, de los jugadores que entrenan bajo una metodologia
analitica, en este test se observa que un 68% (equivalente a 19 jugadores) esta evaluado en un nivel
Excelente, seguido de un 11% (tres jugadores cada nivel) entre nivel ‘Bueno’ y ‘Medio’, sigue un
7% (2 jugadores) en nivel ‘Regula’ y con un 3% (1 jugador) en nivel ‘Muy bajo’. A comparacion

de los test anteriores se ve un mayor porcentaje de jugadores en el nivel ‘Excelente’
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Abdominales/Global

1 min/abdominales Metodologia Global

Nivel de Resultado | Deportistas Evaluados |Porcentajes (%)

e RIS 8 67.00%

Bueno Bueno 2 17%
o Medio 1 17%
1 8%

o -

Con los datos obtenidos que se presentan en la grafica se da a conocer los resultados en la
prueba de fuerza ‘1 min. De abdominales’, de los jugadores que entrenan bajo una metodologia
global, en este test se observa que un 67% (equivalente a 8 jugadores) estan evaluados en un nivel
Excelente, seguido de un 17% (2 jugadore) que se encuentran en un nivel ‘Bueno’, se observa con
un 8% (1 jugador o jugadora) se encuentran en un nivel ‘Medio’ al igual que el nivel ‘Regular’ y

sin ninguna incidencia no se encuentra ningun jugador o jugadora en nivel ‘Muy bajo’.
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e Test de Salto largo

Salto Largo/Analitico

Salto Largo Metodologia analitica

Nivel de Resultado |Deportistas Evaluados |Porcentajes (%)
e T

Medio Bueno 12 43%
s Medio 5 18%

u Muy Bajo

En la comparacion de los datos que se obtuvo se observa en la grafica los resultados en la
prueba de fuerza ‘Salto largo’, de los jugadores que entrenan bajo una metodologia analitico, en
este test se observa que un 43% (equivalente a 12 jugadores) esta evaluado en un nivel ‘Medio’,
seguido de un 28% (8 jugadores) que se encuentran en un nivel ‘Excelente’, en la grafica se
encuentra con 18% (5) los jugadores y las jugadoras en un nivel ‘Medio’ y finalizando con un 11%

(3 jugadores) es encuentran en nivel ‘Regular’.
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Salto Largo/Global

Salto Largo Metodologia Global

Nivel de Resultado | Deportistas Evaluados | Porcentajes (%)

Bueno

e Bueno 5 42%
W Regular Medio 4 33%
1 8%

o -

En la comparacion de los datos que se obtuvo se observa en la grafica los resultados en la
prueba de fuerza ‘Salto largo’, de los jugadores que entrenan bajo una metodologia global, en este
test se observa que un 42% (equivalente a 5 jugadores) esta evaluado en un nivel ‘Bueno’, seguido
de un 33% (4 jugadores) que se encuentran en un nivel ‘Medio’, en la grafica se encuentra con
17% (2) los jugadores y las jugadoras en un nivel ‘Excelente’, con un 8% (1 jugadora) es

encuentran en nivel ‘Regular’ y finalizando sin ninguna incidencia el ‘Nivel muy’.
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4.4 COMPROBACION DE HIPOTESIS

Hipotesis general

Las metodologias implementadas influyen de manera limitada en el mantenimiento de las
capacidades fisicas bésicas de fuerza y resistencia, en los clubes de la Liga Mayor de Balonmano

masculino y femenino durante el campeonato de liga y copa 2021 — 2022.
Hipotesis Nula

Las metodologias implementadas influyen de manera amplia en el mantenimiento de las
capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia, en los clubes de la Liga Mayor de Balonmano

masculino y femenino durante el campeonato de liga y copa 2021 — 2022.

El nivel de confianza elegido es de z =1.96

P -P,

||P191 +P29'2
NN,
1||QI :l_P{

I‘J‘h =1-P
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Prueba de Diferencia de Proporciones

Test de Resistencia (Course Navette)

L-P

Z:

Donde

0.43 0.42

28 12

0.57 0.58

Valor de Z: 0.06
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Test de Fuerza (Planchas durante 1 minuto)

L-P

Z:

Donde

0.39 0.67
28 12
0.61 0.33

Valor de Z: -1.70

De acuerdo con los datos obtenidos el nivel de confianza elegido es de z =1.96, es posible
concluir que hay una limitada influencia de las metodologias de trabajo; se rechaza la hipotesis
nula y se acepta la hipodtesis de trabajo, es decir “Las metodologias implementadas influyen de
manera limitada en el mantenimiento de las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia, en
los clubes de la Liga Mayor de Balonmano masculino y femenino durante el campeonato de liga

y copa 2021 — 2022.
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CAPITULO V

5.0 Conclusiones y Recomendaciones
5.1 Conclusiones

Al finalizar el estudio hemos llegado a la siguiente serie de conclusiones:

Segun los datos recolectados mediante los test para registrar la condicién fisica de
los jugadores escogidos de balonmano el promedio anda con un resultado medio.
Esto se debe al tiempo que ellos dedican a los entrenos por falta de tiempo que se
tiene que dedicar a las actividades laborales entre otras.

Con la informacion obtenida mediante la encuesta a los entrenadores para
identificar la metodologia implementada por cada uno de los clubes que participan
en la liga mayor de balonmano en la rama masculino y femenino se pudo identificar
las metodologias utilizadas por cada uno de los clubes.

Con los resultados obtenidos mediante los test se pudieron comparar el desempefio
de los clubes durante el torneo 2021- 2022. Para tener una mejor vision del objetivo
alcanzar de lo propuesto en la liga nacional y en el campeonato de copa.

Hay un déficit en el control del mantenimiento de las capacidades fisicas: fuerza y
resistencia; en los equipos de balonmano que participan en torneo de copa y liga,
los test reflejan muy poco desarrollo en los deportistas activo lo cual afecta el
rendimiento en el deporte y el desarrollo de cualquier otra capacidad que se busque

mejorar.

5.2 Recomendaciones

Al finalizar el presente trabajo se sugiere:
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Se les recomienda a los entrenadores de cada uno de los clubes que en cada cierto tiempo
deberia implementar los test a sus deportistas para obtener mejores resultados para que se
note una mejoria en las capacidades fiscas de sus deportistas que tienen un promedio bajo.
Recolectar datos de sus atletas mediante encuetas para saber sus opiniones de los entrenos
y de los ejercicios que ellos les establecen y en base a la informacion obtenida hacer un
plan de entreno personalizado con bases a las caracteristicas de atleta.

Trabajar més las deficiencias que se tenga de cada uno de sus jugadores con actividades
especificas para las areas que mas bajo nivel poseen.

Que los entrenadores o preparadores fisicos trabajen en el mantenimiento de la fuerza y
resistencia, por medio de la preparacion fisica adecuada a las necesidades de cada torneo y

en los deportistas que tienen mas dificultades con dicha capacidad.
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ANEXOS
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Cronograma de Actividades

Actividad

Septiembre
Noviembre
Diciembre

Enero

Febrero

Asesorias

Test fisicos

Andlisis y tabulacion estadistico

Finalizacion de trabajo

Presentacion de trabajo final

Defensa de tesis

=
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Fotografias

7 RN Pt B A B v \_g

Encuesta pasada a Tomas Avilés entrenador de América (masculino); y William Alfaro
entrenador de monarcas (Femenino).
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Test fisico de Fuerza. Pechadas durante 1 min. A diversos jugadores de la liga.

94



