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INTRODUCCION

El presente documento contiene el Desarrollo de Investigación del tema “LAS PRUEBAS: COURSE NAVETTE, COOPER Y BANCO DE BALKE Y SUS RESULTADOS AL APLICARLAS A UN UNICO GRUPO DE SUJETOS, con el propósito que este a la altura de entrenadores deportivos, maestros de educación física y de estudiantes de la carrera en Licenciatura en Educación Especialidad Educación  Física, Deportes y Recreación.

Este consiste en hacer un estudio comparativo entre las pruebas físicas de resistencia aeróbica mas utilizadas por los entrenadores deportivos y profesores de educación física, (Cooper, Course Navette y Banco de Balke). Aplicando estas a un mismo grupo de jóvenes, pretendiendo establecer un grado de equivalencia entre los resultados, midiendo su consumo máximo de oxigeno (VO2 máx.)
 En su primera parte el trabajo se presenta la situación problemática, seguida del marco teórico que trata sobre los antecedentes de la investigación, los fundamentos teóricos y una definición de términos; en la tercera parte del trabajo se refiere a la metodología de la investigación que describe desde el tipo de investigación, hasta el procedimiento desarrollado, a esta parte le sigue el análisis e interpretación de los resultados seguido de las respectivas conclusiones, recomendaciones y bibliografía. El último contenido de este trabajo comprende  de 5 anexos. 
Esta investigación tiene como objetivo llegar al nivel de recomendación para todos los aplicantes de pruebas físicas de resistencia aeróbica, logrando así una mejoría a la evaluación del rendimiento físico, ya que esto se ha convertido en un instrumento indispensable para todo profesional en educación física y el ejercicio, en promoción de la salud, en entrenamiento deportivo y en medicina del deporte, es decir para todo aquel que sea responsable de un grupo de individuos que realicen actividad física, con el objetivo de mejorar su salud, su calidad de vida y alcanzar determinados rendimientos deportivo.
CAPITULO I

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 SITUACIÓN PROBLEMÁTICA
En el año de 1980 se decreta la Ley General de los Deportes de El Salvador, esta contiene en su articulado, un acápite referido a las instituciones deportivas del país, así se menciona: al INDES (Instituto Nacional de los Deportes de El Salvador), COES (Comité Olímpico de El Salvador) y Federaciones Deportivas Salvadoreñas. Al INDES se le asigna la responsabilidad de orientar la política nacional de los deportes y brindar el apoyo físico, financiero y técnico al deporte nacional, el COES la agencia nacional del Comité Olímpico Internacional, cubre las orientaciones de la carta olímpica en el caso de El Salvador y finalmente de las federaciones deportivas, son los entes de relativa autonomía, que se adscriben a las correspondientes federaciones internacionales, al INDES y al COES y que procuran el desarrollo de las diferentes ramas deportivas, ejemplo: Federación Salvadoreña de Baloncesto, Federación Salvadoreña de Voleibol y otras 37 mas.

La Ley General de los Deportes, igual caracteriza los diferentes modos del deporte, de manera que se consideran los tres siguientes: 1. Deporte Comunal Recreativo, 2. Deporte Federado y 3. Deporte Estudiantil. El primero esta orientado a la practica popular del deporte en las diferentes comunidades y estratos del país, el segundo aglutina al deporte organizado por las federaciones deportivas que se orienta al deporte de alta competencia y el tercero trata de deporte en el sector escolar.

Las 39 federaciones deportivas existentes en el país, promueven el deporte de alto rendimiento, el cual demanda un estricto control en sus procesos, considerándose susceptible de controlar los aspectos: físico, técnico, psicológico, nutricional y médico. El control físico esta referido al seguimiento que se hace de la condición física del deportista, cubriendo así el control de la resistencia, la fuerza, la velocidad, la flexibilidad y otras mas especificas, para estos efectos se utilizan pruebas de laboratorio y pruebas de campo, mientras mas incipiente es el desarrollo deportivo del país mas se tiende al uso de pruebas de campo.

Para la valoración de la resistencia básica, general o aeróbica se cuenta con una variedad de pruebas de campo como son:

1. Banco de Harvard

2. Test de Bruce.

3. Prueba de Balke (pista).

4. Banco de Balke.

5. Test de Cooper.

6. Test de Montreal.

7. Test Course Navette.
De las pruebas mencionadas anteriormente, tanto en el área de la educación física como en el deporte federado se suele preferir el empleo de los test: Cooper, Banco de Balke y Course Navette; Los tres utilizan diferentes tipos de actividades en su desarrollo, así uno emplea la carrera lineal, el otro el subir y bajar unos bancos y el tercero la carrera lineal en tramos cortos combinándolos con cambios de dirección, entonces surge la pregunta ¿presentaran los mismos resultados en términos de resistencia aeróbica aplicados a un mismo grupo de deportistas?
1.2 ENUNCIADO DEL PROBLEMA
¿Presentan los mismos resultados en termino de resistencia, las pruebas: Cooper, Course Navette y Banco de Balke al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas?

1.3 JUSTIFICACIÓN
Los beneficios que este estudio trae, se orienta a la toma de decisiones de el pleno de entrenadores de alto rendimiento, de manera de seleccionar las pruebas mas adecuadas de entre las de más común utilización, así podemos decir que los beneficiarios de los resultados de este estudio son directos o indirectos, los beneficiarios directos son los entrenadores del deporte de alto rendimiento de este país, quienes evalúan sistemáticamente la condición física de sus entrenados, principalmente la resistencia aeróbica básica, sustento de las otras cualidades físicas. Los resultados de sus evaluaciones constituyen un punto de partida para sus decisiones específicas del entrenamiento, pruebas ineficientes llevan a resultados equivocados e impiden el logro deseado. Los deportistas se constituyen en los beneficiarios indirectos dado que son quienes operacionalmente hacen efectivo las decisiones y planificación del entrenador.

La sola posibilidad que los test presenten diferencias en sus resultados al ser aplicados a un mismo grupo, implica un grado de fallo en el control de los atletas lo que conlleva a no alcanzar los objetivos propuestos en el entrenamiento deportivo, en el proceso de la educación física o en un club de salud. Ello es la razón de ser de este estudio, verificar si los tres son recomendables para su uso sistemático o la eliminación de uno o dos de ellos.

1.4 ALCANCES Y DELIMITACIONES
Llegar hasta el nivel de recomendación sobre la prevalencia en el uso o no uso de cada uno de ellos, relacionados con el rango de edad del grupo  evaluado en este estudio.

Concientización del uso de las pruebas estudiadas, en todas aquellas instituciones, organizaciones y especialistas en el deporte que no realizan las evaluaciones pertinentes para con sus atletas. 

Las tres pruebas utilizadas son pruebas estandarizadas, en las que cada una posee su tabla de valores normalizados.

El grupo de deportistas a quienes se les aplico cada uno de los test corresponde al rango de edades de 15 años y son del sexo masculino.

La aplicación de las pruebas fue en el Complejo Deportivo de la Universidad de El Salvador, Federación Salvadoreña de Fútbol y Villa Centro Americana, en el mes de marzo del año 2007.

1.5 
OBJETIVOS

1.5.1 General.

Valorar la diferencia significativa en los resultados que arrojan las pruebas de resistencia básica: Cooper, Course Navette y Banco de Balke al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas. A fin de poder recomendar el uso de cada una de ellas
1.5.2 Específicos.

a. Verificar la diferencia significativa en los resultados que arrojan, la prueba de Cooper y la prueba Course Navette, al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas.

b. Establecer la diferencia significativa en los resultados que arrojan, la prueba de Course Navette y la prueba del Banco de Balke, al ser aplicadas a un mismo grupo de deportista.

c. Determinar la diferencia significativa en los resultados que arrojan la prueba de Cooper y la prueba del Banco de Balke, al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas.
1.6
SUPUESTOS


1.6.1 General

Es posible que se encuentre diferencia significativa en los resultados que arrojan las pruebas de resistencia básica: Cooper, Course Navette y Banco de Balke al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas. 
1.6.2 Específicos.
a. Los resultados que arroja el test de Cooper, difieren significativamente de los que presenta el test de Course Navette.
b. La prueba de Course Navette arroja en su aplicación resultados diferentes que la prueba de Banco de Balke.

c. Los resultados que presente la prueba de Cooper al ser aplicada son diferentes significativamente de los resultados que el test Banco de Balke.
1.7
INDICADORES DE TRABAJO
Los litros de oxígeno del consumo máximo obtenido del rendimiento de cada sujeto del grupo de deportistas.

La distancia recorrida por cada sujeto del grupo de deportistas.

La frecuencia cardiaca antes, durante y después de cada una de las pruebas.

CAPITULO II

MARCO TEORICO
2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION
Al revisar los trabajos de investigación desarrollados por los egresados de la Licenciatura en Educación Física de la Universidad de El Salvador y de la Universidad Evangélica de El Salvador, no se encontró alguno que tocara el tema que trato este estudio.
 EL DEPORTE EN EL SALVADOR       

El deporte como la actividad física forma parte de la formación del educando ya que esta cada vez viene siendo mas importante y tomada en cuenta en las nuevas reformas y programas educativos. El Deporte en El Salvador cuenta con los siguientes organismos que se encargan de su desarrollo.

1. El MINED (Ministerio de Educación).

2. EL COES (Comité Olímpico de El Salvador).

3. EL INDES (Instituto Nacional de Los Deportes de El Salvador).

4. Sistema de Federaciones Deportivas.

La ley general de los Deportes le dio vida al INDES, para ayudar a la promoción del deporte, siendo este fundado  en 1980, el cual hasta la fecha es el que se ha encargado de la formulación, dirección y desarrollo del deporte. Agregándosele a este la ayuda y coordinación del COES, MINED y el sistema de federaciones deportivas1. 

El INDES tiene como VISION, “ser una institución  líder en  la promoción del desarrollo deportivo en el país, caracterizada por su espíritu de servicio, eficiencia y capacidad de articular iniciativas con actores públicos y privados, logrando con ello llevar los beneficios del deporte a la población salvadoreña”.
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Este cuenta también con una MISION, que es la de “promover el desarrollo integral del deporte comunitario, estudiantil y de alto rendimiento, facilitando los recursos necesarios, con racional calidad, con la finalidad de contribuir al bienestar  social y fortalecer el orgullo nacional”.

Nos damos cuenta que el INDES tiene tres áreas de trabajo: Alto rendimiento, deporte estudiantil y deporte comunal.
Para el desarrollo de estas áreas el INDES cuenta con 50 Promotores Deportivos que son los encargados de desarrollar la misión y la visión que este plantea. Estos se encargan del área estudiantil y el deporte comunal, teniendo estos como objetivos:

· Lograr una mayor participación de centros escolares en los deportes que tienen asignados.

· Motivar a las instituciones para que participe en sus juegos.

· Crear los comités deportivos locales y los comités deportivos municipales. 

· Detectar los talentos deportivos.

En 1997 se estableció un acuerdo en el MINED para que INDES se encargara de organizar los juegos estudiantiles en tres niveles: el sectorial, el departamental y el nacional. El ministerio de educación les otorga un porcentaje monetario para la realización de estos juegos. También se encargan de los juegos del Codicader que son los juegos más grandes a nivel estudiantil Centroamericano, siendo esta otra responsabilidad de los promotores.

Otra de las funciones es el de promover el deporte recreativo comunal a través de los comités deportivos locales formados en las colonias; y también a través de los comités deportivos municipales que se encuentran en cada municipio, además se coordinan con las autoridades gubernamentales, tales como la PNC, Ministerio de Defensa, SIBASI (sistema básico de salud integral), entre otros.

Para llevar a cabo esta masificación del deporte depende de la metodología y creatividad de cada promotor, un ejemplo de ello, es que pueden visitar los diferentes centros educativos existentes en el país y tratar de ganar las voluntades de los directores para que estos apoyen al deporte. Hasta el momento se han creado 118 Comités Deportivos siendo esto de gran importancia para el deporte comunal o de base.

Los deportes para cada promotor en san salvador son de 3 o 4 deportes cuando los promotores no están en trabajo de campo, deben de organizar las diferentes competencias de los deportes individuales hasta llegar a la etapa nacional, así mismo coordinan los deportes de conjunto en la liga estudiantil.

Para Codicader solamente van 6 promotores seleccionados de acuerdo a la capacidad de trabajo que desempeñen, disciplina, colaboración, etc.

Si no van a Codicader dan seguimiento a los comités deportivos locales y los comités deportivos municipales, desarrollando torneos de los diferentes deportes de acuerdo a la infraestructura.

Si no hay infraestructura para desarrollar torneos entonces se encargan de dar capacitaciones técnicas, ya sea para árbitros o para entrenadores, organizan eventos como mañanas recreativas para niños, adultos mayores, encuentros deportivos entre municipios.

Ya como fase final deben realizar un mini proyecto por lo menos con un mes de duración, en un determinado deporte, a esto se le llama vacaciones recreativas.

En consecuencia de la masificaciòn del deporte en general, los promotores trabajan en plan de recopilación para los deportes individuales, con las federaciones. El INDES tiene 39 federaciones afiliadas.

El INDES como tal es el ente nacional encargado de planificar y organizar eventos deportivos en nuestro país; recibe un presupuesto asignado anualmente por el Gobierno. Las Federaciones son los encargados de la masificaciòn de los deportes, así mismo de crear las diferentes selecciones y entrenamiento de los atletas. Anualmente (fin de año) presenta un informe de actividades deportivas, los logros, además de un informe financiero, detallado y transparente del uso del presupuesto que les fue asignado. Esto lo presenta a gerencia financiera del INDES.
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También deben presentar el plan de actividades y su correspondiente propuesta de presupuesto al INDES, este lo aprueba o bien lo deniega. Después de haber recibido las propuestas de todas las federaciones el INDES efectúa una propuesta general y lo presenta al gobierno2.

En fin el INDES solo brinda el apoyo financiero, además de logístico a las Federaciones, estas seleccionan y entrenan a los atletas, y deben de obtener resultados favorables. Cada una de las Federaciones esta afiliada al INDES mediante un proceso legal, con lo que asumen el derecho de la asignación de un presupuesto anual.

El Comité Olímpico de El Salvador (COES) es una institución que tiene un papel muy 
importante para el desarrollo del deporte en El Salvador ya que es una institución privada sin fines de lucro, fundada con el propósito de fomentar y proteger el movimiento Olímpico de El Salvador, así como el de influir positivamente en la calidad de vida de la sociedad salvadoreña usando el deporte como herramienta de formación y desarrollo.

El COES es el representante del Comité Olímpico Internacional (COI), organización mundial que rige el deporte olímpico, siguiendo fielmente sus estatutos de forma que El Salvador se encuentre debidamente representado a nivel internacional y pueda competir  en las diferentes justas olímpicas alrededor del mundo.

El COES es una organización perteneciente al Movimiento Olímpico el cual esta sometido  a las disposiciones de la Carta Olímpica, al código de antidopaje del movimiento olímpico  y a las decisiones del Comité Olímpico Internacional. (COI).

De acuerdo a los Estatutos del Comité Olímpico de El Salvador, este a adquirido ciertos compromisos en base a la realidad y necesidades de El Salvador como los que la Carta Olímpica demanda siendo estos: 1) A participar de conformidad a su misión y función a nivel nacional, en las acciones a favor de la paz, de la justicia y de la promoción de la mujer en los deportes. 2) A sostener y a motivar las prácticas de la Ética Deportiva y la lucha contra el dopaje y a tomar en cuenta de una forma responsable, la colaboración que puede aportar para solucionar los problemas del medio ambiente. 3) A respetar las reglas de la Carta Olímpica en lo relativo a “Misión y Función de los Comités Nacionales”. 4) A respetar   el texto  de la aplicación  para las reglas de la Carta Olímpica en lo relativo a “Composición de los Comités Nacionales Olímpicos”3.
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Para el cumplimiento de estos compromisos el Comité Olímpico de El Salvador cuenta con diferentes programas, métodos y formas para poder cumplirlos. Por ejemplo cuenta con la Academia Olímpica Salvadoreña que es una institución creada dentro del seno del Comité Olímpico Salvadoreño con el propósito fundamental de difundir los principios y valores del deporte Olímpico, trabajando con jóvenes en años escolares que aprendan desde edades tempranas a valorar y poner en práctica las virtudes del deporte, también a sido creada para la difusión de los valores e ideales del Olimpismo y de la educación olímpica a nivel nacional.

Los Valores que el Comité Olímpico Internacional promueve son:

· Respeto.

· Solidaridad.

· Universalidad.

· Cooperación.

· Juego Limpio.

· No Discriminación.

· Amistad.

· Paz.

Cuentan con el programa educativo que tiene como objetivo contribuir a la formación y educación del recurso humano involucrado en el quehacer deportivo nacional, impartiendo capacitaciones, actualizaciones y especializaciones a dirigentes, entrenadores, atletas y escolares a través de. Festivales deportivos, cursos, capacitaciones, diplomados, charlas cortas, desayunos, jornadas escolares. También cuenta con cursos para entrenadores en el cual se tratan aspectos básicos del entrenamiento como proceso enseñanza aprendizaje, trabajo en equipo, Pedagogía, Didáctica del Deporte, evaluación del entrenador, test pedagógicos, planificación, controles.

También cuenta con un programa de soporte y apoyo en el cual la Academia Olímpica Salvadoreña (AOS) busca recolectar fondos para el desarrollo de todos sus programas y 
todas sus actividades administrativas, llevando una difusión cultural mediante diversas   actividades para lograr generar recursos para la AOS, realizando exhibiciones de objetos 
deportivos olímpicos, como para el desarrollo de la mujer y el deporte. El Comité Olímpico de El Salvador realiza jornadas con atletas, entrenadores en la cual hay temáticas de gran importancia como el liderazgo en la mujer, la evolución de la mujer y el deporte, mujer y deporte. Con respecto al Doping el COES a creado la Doping Cards en la cual se trata de concienciar a entrenadores como atletas para que no consuman sustancias prohibidas por la Comisión Medica del (COI). Otro compromiso del COES es con respecto al medio ambiente, ya que existe una firma de convenios con El Ministerio del Medio Ambiente, para esto se realizan jornadas con la federaciones, dirigentes, atletas, entrenadores e instituciones educativas a nivel nacional y en los diferentes niveles educativos para manifestar y concienciar  la importancia de cuidar, salvaguardar el medio ambiente.4
El COES se suma a una de las alianzas de los Objetivos de Desarrollo del Milenio (ODM) a partir del 14 de julio de 2005, cuando firmaron un convenio que tiene como fin impulsar   los programas de desarrollo humano por medio del deporte, y apoyar la difusión y conocimiento de los objetivos de Desarrollo del Milenio entre la población Salvadoreña siendo estos ocho los objetivos: Erradicar la pobreza extrema y el hambre, Lograr la enseñanza primaria universal, Promover la igualdad entre los géneros y la autonomía de la mujer, Reducir la mortalidad infantil, Mejorar la salud materna, combatir el VIH/SIDA el paludismo y otras enfermedades, Garantizar sostenibilidad del medio ambiente y Fomentar una asociación mundial para el desarrollo. El COES participa de manera conjunta en actividades de difusión de los ODM destinada a los miembros de las Federaciones Deportivas Nacionales y otras entidades relacionadas con el deporte y la educación.

El Comité Olímpico Nacional registra 36 Federaciones Deportivas Nacionales, las cuales estas son reconocidas después de que cumplen el requisito de estar afiliadas a su correspondiente federación internacional y de dar muestras de una actividad deportiva conforme a la carta olímpica y con los reglamentos de su federación internacional.   
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El Deporte en El Salvador tuvo su época de estancamiento entre la década de los 80’ debido al conflicto armado ya que fue un periodo en la cual el deporte salvadoreño se ubicaba entre las ultimas posiciones a nivel centroamericano, ya que la situación del conflicto resto  importancia al deporte en general, que a un concentrado en San Salvador, empezó a perder espacios, los torneos nacionales de baloncesto, realizados en horas nocturnas, terminaron desvaneciéndose, y en otras ramas el número de participantes empezó a disminuir. A la par se dio un cambio radical en la forma en que era manejado el deporte: El conflicto interno  en el seno del COES termino con la creación de la Ley General del Deporte y el INDES, con repercusiones internacionales como la expulsión de El Salvador de las competencias avaladas por el Comité Olímpico Internacional entre 1980 y 1983.
Luego aun con estos problemas los atletas se siguieron preparando para los juegos de 
Tegucigalpa 90’, mas la segunda ofensiva del partido de izquierda daño a los seleccionados cuando la guerra toco directamente, por varios días a San Salvador, luego el Salvador se logro ubicar en el cuarto lugar estando Guatemala, Costa Rica y Nicaragua entre los tres primeros lugares aunque el nivel deportivo de los atletas salvadoreños había crecido ya que El Salvador consiguió 13 oros frente a lo que se había hecho ya en centroamericanos pasados5.

Luego en 1989 el presidente de la Republica, Alfredo Cristiani, avalo al Instituto Nacional de los Deportes de El Salvador (INDES) y al Comité Olímpico de El Salvador (COES), para solicitar la sede de los V Juegos Centroamericanos. Para que el Salvador consiguiera esta sede paso por tres rondas de votación frente a Managua, Nicaragua que buscaba redimirse de no haber realizado la justa en 1980, pero los nicaragüenses fallaron al no ratificar la sede en el tiempo estipulado por el reglamento de la Organización deportiva Centroamericana (ORDECA), aduciendo problemas económicos y fue para enero de 1992, que El Salvador tomo las riendas de la organización  de  los V Juegos Centroamericanos.
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El Comité Organizador de los V Juegos (COQUIN) logro un apoyo económico de 100 millones de colones para la construcción de nuevos escenarios deportivos, además de la reconstrucción de otros que se encontraban dañados por el terremoto del 6 de octubre de 1986. De igual forma logro obtener otros 100 millones de colones que sirvieron para la organización del evento como para la compra de implementos deportivos, el COQUIN apostó a la contratación de entrenadores la capacitación de elementos técnicos nacionales, la asignación de fogueos en el extranjero y un mayor apoyo económico al deporte. Aunque era muy difícil afirmar que la delegación nacional quedaría campeona, pero era claro que el comité se había trazado como meta hacer de los V juegos una victoria organizativa y deportiva para El Salvador. Pero al final los deportistas nacionales obtuvieron 79 medallas doradas por encima de las 75 de Costa Rica ubicando a El Salvador en Campeones Centroamericanos.
Así que, desde 1995 la historia del Deporte en el Salvador tiene un cambio ya que el INDES bajo el mando de Enrique Molins tuvo un apoyo económico a deportes “no tradicionales” pero con un potencial a ganar mas medallas a nivel regional, todos sin excepción individuales, ya que la lógica del Instituto, desde su presidente, estaba en imponerse en los medalleros para asegurar la formula: “Deportes individuales a mas medallas, entonces mayor apoyo económico”.

La planificación trazada por el INDES se enfoco a mantener el liderazgo regional bajo el aparecimiento de nuevos programas de apoyo como becas deportivas y la contratación de técnicos extranjeros, en un primer momento, hasta las bases de entrenamiento fuera del país o la búsqueda de atletas salvadoreños o hijos de salvadoreños en otros países.

Luego de todo este apoyo económico que el INDES otorgo, la ayuda de entrenadores extranjeros permitió que el alto rendimiento en El Salvador creciera, hoy el país se coloca  en posiciones muy prestigiosas a nivel mundial por ejemplo en deportes como Levantamiento de Pesas, Judo, Tiro Olímpico, Tiro con Arco. También el Comité Olímpico por medio de la Solidaridad Olímpica ayuda a entrenadores a capacitarse en el extranjero o a distancia. 

El Salvador a nivel centroamericano se encuentra en el primer lugar, desde hace unos 10 años y a nivel centroamericano y del caribe se encuentra a sexto lugar.

El deporte cada vez  progresa ininterrumpidamente y el rendimiento que se logra del atleta,  es cada vez mayor. Ningún limite, ningún resultado es definitivo. Este desarrollo se debe a que el deporte se basa en la ciencia y los resultados que se obtienen dependen de:

· Un conocimiento cada vez más perfecto del organismo humano.

· Una preparación escrupulosa y científica de este organismo, mediante nuevos sistemas de adiestramiento.

· El uso de aparatos, instalaciones e implementos técnicos perfeccionados.

· Las condiciones sociales.
El salvador también se puede decir que ha sido uno de los países en el cual su forma de entrenamiento deportivo fue a base del Empirismo ya que no se contaba con profesionales del entrenamiento deportivo sino hasta como unos 15 años atrás es que El Salvador a comenzado a planificar lo que es el entrenamiento deportivo y tomando en cuenta las diversas metodologías con las que se cuenta ahora como la manera de planificar, dándose cuenta que es la mejor manera para llegar al progreso deportivo.
2.2
FUNDAMENTOS TEORICOS.

2.2.1 EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

El entrenamiento deportivo se apoya sobre cinco pilares fundamentales e imprescindibles, los cuales se detallan a continuación:
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                                        ELEMENTOS QUE INTERVIENEN
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                                   EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
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LA PREPARACION FISICA 

Tiene su punto de partida esencialmente en el desarrollo del individuo, en la búsqueda de formar las bases de las capacidades motoras condicionales y coordinativas como escalón que posibilitara precisar el desarrollo y aprendizaje de la técnica y la táctica.

Mientras más sólida sea la base física o sea el primer escalón más fuerte será la fase o etapa continuante, lo que dará el sustento para consolidar el desarrollo de las capacidades motoras hasta límites incalculables e insospechados para muchos científicos y preparadores físicos y entrenadores.
Un elemento base que debe permanecer es la estabilidad o mantenimiento de los niveles logrados alcanzados desde el punto de vista de la Preparación Física General y Especial , en el marco de la etapa cercana a la competencia y dentro de la misma competencia. Hay atletas de deportes como Atletismo, Béisbol, Pesas, Tenis etc. que minutos antes de la competencia ejecutan ejercicios de fuerza explosiva y máxima, usan cuerdas, barras, discos de pesas, dumbles, etc. Con el solo objetivo de tonificación de la musculatura, lograr la estimulación de la musculatura antagónica de lo músculos principales que rigen los movimientos básicos especiales de un deporte determinado.

La Preparación Física General: es aquella que esta orientada al fortalecimiento de órganos y sistemas, a la elevación de sus posibilidades funcionales, al mejoramiento y/o desarrollo de las cualidades motoras (fuerza, rapidez, resistencia, flexibilidad, movilidad y agilidad).

La Preparación Física Especial: Destinada a la adquisición de un desarrollo físico multilateral y se caracteriza por una gran fuerza, rapidez, flexibilidad y agilidad una buena capacidad de trabajo de todos los órganos y sistemas y la armonía de sus funciones y movimientos deportivos.

PREPARACIÓN TÉCNICO-TÁCTICA:

TÉCNICA
Los entrenamientos están dirigidos tanto a la enseñanza como al perfeccionamiento de las acciones técnicas (habilidades motrices), objeto de la especialidad deportiva, o que le dan una base directa o indirecta a la misma. 
 PREPARACIÓN TÉCNICA GENERAL 

Su finalidad es ampliar sistemáticamente la instrucción técnica general del atleta y sus conocimientos en la esfera de los fundamentos generales de la técnica de los ejercicios. También completar el arsenal de las destrezas y hábitos motores que le son útiles en la vida y en la actividad deportiva.

PREPARACIÓN TÉCNICA ESPECIAL 

En esta fase del entrenamiento es cuando se asimila la técnica específica de su deporte, es decir debe aprender las leyes de la mecánica de los movimientos y de las acciones propias de su deporte con el objetivo de lograr la especialización de cada movimiento.

LA NUTRICIÓN EN EL DEPORTE       
 La nutrición es una ciencia que se encarga de estudiar los nutrientes (sustancias nutricias/alimenticias o nutrimentos) que constituyen los alimentos, la función de estos nutrientes, las reacciones del organismo a la ingestión de los alimentos y nutrientes, y como interaccionan dichos nutrientes respecto a la salud y a la enfermedad (la relación entre la nutrición, la salud y la enfermedad). Además, la ciencia de la nutrición se dedica a investigar las necesidades nutricionales del ser humano, sus hábitos y consumo de alimentos, y la composición y valor nutricional de esos alimentos Nutrición y deporte 

La nutrición deportiva debe verse como la rama de la Nutrición humana que se ocupa de la nutrición de los deportistas, considerando ésta como parte esencial del proceso de recuperación, y con el objeto de preservar el estado de salud, incrementar el rendimiento específico, permitir el desarrollo de masa muscular y la formación adecuada de reservas energéticas (adenosin trifosfato, fosfocreatina, glucógeno, triglicéridos y aminoácidos). 

La nutrición, en el ámbito del deporte, se ha de enfocar desde un punto de vista energético, pues al tratarse de una población más plástica y sana de lo normal, se hace necesario poner los medios para que el rendimiento deportivo en la competición sea lo más alto posible, ya que sólo unos pocos, los más dotados y entregados, harán del deporte y el rendimiento parte fundamental de unos años de su vida. Para el resto (la mayoría), el deporte constituirá un esparcimiento relajante frente a las tensiones de la vida cotidiana y un medio para mantener el cuerpo en buena forma y obtener un mayor grado de salud física, a la que contribuye esencialmente una buena alimentación, y en los que lo importante es valorar más su exceso (control de peso y porcentaje graso) que sus deficiencias. 

Una buena nutrición por sí sola no es suficiente para llegar a ser un campeón. Sin embargo, una nutrición inadecuada puede interferir con el buen desempeño de un gran atleta cambiando una posible victoria por una derrota inaceptable. En ello incide de manera cardinal el conocer el uso que nuestro organismo da a los macronutrientes en el desempeño de la actividad deportiva. Una de las consideraciones a tener en cuenta, lo es el uso de las grasas, que es más lento, requiere más O2 comparativamente con los hidratos de carbono y provee más ATP que éstos.   

  Los factores que influyen en el uso de combustible dependen de: 

1. Intensidad y duración de la prueba 

2. Tipo de ejercicio continuo o intermitente. 

3. Dieta. 

4. Grado de entrenamiento. 

5. Enfermedades previas(diabetes) 


1. Intensidad y duración 

*En ejercicios de Intensidad máxima solo puede usarse glucosa como sustrato energético (anaeróbicamente). Se puede usar 18 veces más rápido que aeróbicamente. 

*Al 70% del Vo2 máx. o ante un trabajo intermitente, se utiliza la glucólisis aeróbica. 

*Al 60% del Vo2 máx. Se usa mitad glucógeno muscular y mitad grasa. (El estímulo simpático adrenal promueve la secreción de adrenalina y noradrenalina), que inhiben la secreción pancreática de insulina, lo que aumenta el uso de AG (ácidos grasos) para la oxidación. 

*Al 40-60% del Vo2 máx. Se utiliza cada vez mas la grasas, y menos el glucógeno muscular que se va deplecionando en la medida que pasa el tiempo. 
 En cuanto a la duración, los ácidos grasos pueden surtir el 60-70% de la energía en ejercicios de una intensidad del 60% durante 4-6 horas. 
Cuando el ejercicio es de resistencia, se agota el glucógeno de las fibras tipo I, y cuando se realizan sprints en forma intermitente se agota el glucógeno de las fibras tipo II. 


2. Estado de entrenamiento 

 El entrenamiento facilita y anticipa el uso de ácidos grasos con el consiguiente ahorro de glucógeno (cuyo déficit produce fatiga) debido a los siguientes mecanismos: 

· El entrenamiento mejora el consumo de oxígeno, el número de mitocondrias, y los capilares. (Lo que posibilita el uso de ácidos grasos) 

· El entrenado acumula ácido láctico más lentamente y éste inhibe a la lipasa. 

· El entrenado tiene mayor reserva de glucógeno muscular (estimula la actividad de glucógeno sintetasa). 

    El entrenamiento aumenta las reservas de glucógeno y las usa menos. 


3. Dieta 

Una dieta rica en carbohidratos, optimiza su uso durante el ejercicio. Una dieta rica en grasas, aumenta el uso de ácidos grasos durante el ejercicio, pero disminuye la posibilidad de mantener una buena intensidad en el tiempo (por lo que no mejora la actuación.) 

Así como se mejora la aptitud física con el entrenamiento, de la misma manera varía el metabolismo en el atleta entrenado. Es decir que ante la misma ingesta calórica un sujeto entrenado puede aprovechar de manera diferente ese combustible. 

El metabolismo es tan entrenable como las cualidades físicas. 

Esto nos da la pauta de que la nutrición de un deportista debe acompañar al ejercicio físico (ni antecederlo, ni sucederlo).
Puede afirmarse que la nutrición es tarea de todo el año y no solamente de los períodos de competencia. 
 A su vez las recomendaciones nutricionales se ubican entre las "tradiciones" y la prescripción médica científica. Como también los deportistas necesitan información en que basar las decisiones alimenticias. 
La alimentación del deportista debe considerar las necesidades nutritivas individuales de material combustible y estructural, así como de elementos reguladores en función de la edad, el sexo y del tipo de actividad física desarrollada.

Entre los mitos más antiguos relacionados con la nutrición de los atletas, está el de la consustancialidad, según el cual se recomendaba la ingestión de grandes cantidades de alimentos ricos en proteínas con objeto de reponer la masa muscular, que supuestamente se consumía durante el ejercicio. Otro mito nutritivo es el consumo masivo de píldoras, polvos y pócimas ricos en vitaminas, para potenciar la eficacia en la obtención de energía por el organismo a partir de los alimentos.

Algunos errores comunes entre los deportistas son la baja ingestión de alimentos antes de una competición, con objeto de alcanzar un determinado peso, o un consumo excesivo de alimentos, para asegurar una mayor reserva de material combustible para el ejercicio. Otra equivocación frecuente es la ingestión de soluciones hiperosmóticas con electrólitos o azúcares que, en lugar de favorecer la rehidratación, conducen a una reducción de las reservas hídricas.

La alimentación diaria influye de forma muy significativa en el rendimiento físico de un deportista. Es necesario una adecuada distribución de los nutrientes energéticos: proteínas (10-15%), lípidos (30-35%) e hidratos de carbono (50-60%), así como la presencia de vitaminas y minerales para cubrir las necesidades específicas del deportista.     Aunque una alimentación balanceada es la clave para tener éxito durante el período de entrenamiento, en tiempos de competencia es importante enfocarse en nutrientes más específicos. La selección de las comidas o refrigerios precompetencia debe considerar algunos lineamientos particulares. 

· Prevenir el hambre antes o durante el evento. 

· Asegurar niveles adecuados de azúcar en sangre (glicemia) 

· Proveer el nivel óptimo de hidratación. 

· Proveer alimentos de fácil y rápida digestión. 

· Incluir alimentos familiares para el atleta. 

· Permitir que transcurra el tiempo necesario para la digestión: de 3-4 horas si la comida fue pesada, de 2-3 horas si fue una comida ligera y de 1-2 horas para un refrigerio o comida licuada/líquida o de acuerdo al nivel de tolerancia. 

· Seleccionar alimentos con los que el atleta esté familiarizado. 

· Preferir alimentos ricos en carbohidratos como pastas, cereales, pan, frutas y galletas. 

· Limitar el consumo de alimentos ricos en azúcar, ricos en grasa y ricos en fibra, alimentos muy condimentados o picantes y bebidas alcohólicas. 

· Si se compite en las próximas 2 horas, preferir pequeñas cantidades de carbohidratos: frutas, bebidas, galletas y/o panes. 

· Beber suficientes líquidos antes, durante y después del evento. 

· Al finalizar la competencia rehidratar y seleccionar alimentos ricos en carbohidratos, especialmente si hay otra competencia el día siguiente. 

 La hidratación y la ingesta de carbohidratos, son los dos parámetros principales a seguir al acercarse la competencia atendiendo a la deshidratación y la hipertermia que la actividad física puede producir. Las principales recomendaciones son tomar líquidos normalmente durante las 24 horas previas al ejercicio y tomar cerca de 500 ml de fluidos 2 horas antes de que se inicie el ejercicio para promover una hidratación óptima y dar tiempo suficiente para la excreción del exceso de agua. 

Durante el ejercicio, los atletas deben comenzar a tomar líquido desde el inicio en intervalos regulares, con el fin de lograr un óptimo reemplazo de fluidos perdidos en el sudor. Durante los ejercicios de menos de una hora de duración se recomienda tomar agua solamente. Sin embargo, para ejercicios de más de una hora de duración es recomendable de 30 a 60g de glucosa por hora, en bebidas con una concentración menor al 10%. Esto puede lograrse al tomar alrededor de 600 a 1200 ml/hora de soluciones especiales que contengan entre el 4 y el 8% (g/100ml-1) de carbohidratos en forma de glucosa, sucrosa o maltodextrinas. Las concentraciones de carbohidratos por encima de 10% pueden provocar un movimiento del agua hacia el lumen intestinal como consecuencia de la elevada osmolaridad de estas bebidas. Se recomienda añadir sodio (0.5 a 0.7g/L de agua) a la solución cuando se practican ejercicios de mayor duración (alrededor de 4 horas) para aumentar el gusto por la bebida, promover la retención de fluidos y posiblemente para prevenir la hiponatremia en algunos atletas que ingieren grandes cantidades de fluidos. No existe evidencia científica para justificar que se añada sodio a la solución de rehidratación oral para promover la absorción de agua a nivel intestinal, mientras la comida que preceda al ejercicio contenga cantidades adecuadas de sodio. 
 La ingesta de carbohidratos antes, durante y después del ejercicio es otro de los puntos importantes a controlar para poder optimizar el desempeño durante el ejercicio. Las recomendaciones se basan en los sustratos energéticos usados durante el ejercicio. El glucógeno muscular es el substrato de preferencia para ejercicios de alta intensidad, al igual que la glucosa sanguínea. Sin embargo, como las reservas de glucógeno son limitadas, el músculo dependerá de la glucosa sanguínea para satisfacer sus necesidades. Esto ocasionará un riesgo de presentar hipoglicemia si no se obtiene ninguna fuente exógena de carbohidratos. Por lo tanto, las recomendaciones dietéticas ayudarán a lograr un óptimo nivel de reservas de glucógeno en los músculos y el hígado, y a mantener un nivel adecuado de azúcar en sangre. La comida antes de cada competencia debe ser rica en carbohidratos (más de 65% del total del requerimiento energético), con carbohidratos complejos (panes, cereales, arroz, pasta,..) como fuentes principales de carbohidratos. Se recomiendan pequeñas cantidades de carbohidratos simples para optimizar el almacenamiento de glucógeno antes de comenzar el ejercicio. 
Es claro que todas estas recomendaciones para aumentar las reservas de glucógeno están orientadas a ayudar a atletas, tales como los de pruebas de resistencia, que dependen de esta fuente de energía. Los atletas que compiten en eventos con categorías de peso (judo, boxeo, lucha libre, etc.) no deben buscar aumentar las reservas de glucógeno ya que éstas están asociadas también con almacenamiento de agua. 

La nutrición juega un papel importante en el desempeño de un atleta y en los resultados finales que éste obtenga. La nutrición puede alterar la capacidad de entrenamiento a través de su papel en el mantenimiento de un óptimo estado de salud. De esta manera se pueden asegurar todas las adaptaciones del cuerpo al ejercicio, tales como el aumento en la necesidad del oxígeno para los músculos en ejercicio, y el aumento en la ruptura de sustratos energéticos. 

Antes, durante y después de la competencia, la selección adecuada de los alimentos asegura niveles adecuados de azúcar en sangre, un óptimo nivel de hidratación, almacenamiento de glucógeno muscular y hepático, así como la prevención del hambre antes y durante el evento. 

Los atletas en cualquier deporte deben considerar que la buena nutrición y los buenos hábitos alimentarios son componentes esenciales para su entrenamiento. 
 Por último, los profesionales de la salud deben estar actualizados acerca de las necesidades especiales para deportes específicos y para mejorar la evaluación de salud y el seguimiento de los atletas.
PREPARACION PSICOLOGICA: 

La preparación psicológica contribuye a la aceleración de los procesos naturales de desarrollo de las cualidades psíquicas y propiedades de la personalidad más importantes para el deportista. La utilización de procedimientos y medios de preparación psicológica permiten elaborar en el deportista la tendencia a la auto educación de la voluntad, a un auto perfeccionamiento activo; le enseñan a controlar de manera cons​ciente sus estados psíquicos en las condiciones extremas de la actividad competitiva (en los intensos entrenamientos antes de la competencia, en los minutos de gran responsabilidad de la lucha deportiva). A medida que se desarrolla el deporte moderno la atención de los especialistas es atraída cada vez más por la cuestión relacionada con la importancia de la disposición psicológica para los deportistas de alta calificación. El objetivo de la preparación psicológica de los deportistas es el logro del nivel más alto de preparación para la actividad deportiva. 

Debemos entender por preparación psicológica el nivel de desarrollo del conjunto de cualidades y propiedades psíquicas del deportista de las que depende la realización perfecta y confiable de la actividad deportiva en las condiciones extremas de los entrenamientos y las competencias.

La Psicología del Deporte se basa en los conceptos y en el marco teórico- práctico de la Psicología General, en ese aspecto, el punto de partida es siempre la Psicología como Ciencia.

La Psicología del Deporte, como campo de investigación, se encuentra en sus primeras etapas de desarrollo, a pesar de que en el International Survey on the Psychology of Sport and Physical se citen mas de mil personas en 35 países que afirman ser psicólogos deportivos.

Algo debe quedar claro es que para poder llevar a cabo un ejercicio profesional en el ámbito de la Psicología deportiva es necesario, como en toda especialidad de la Psicología, contar con la preparación académica necesaria. 

No podremos abordar, en el presente trabajo, los muchos conceptos y diversos marcos teóricos de la Psicología General , y de las demás Ciencias Sociales afines a ella y complementarias, por lo cual, manejaremos términos comprensibles por todos, asumiendo el riesgo de sacrificar cierto nivel de precisión conceptual.

NATURALEZA DEL DEPORTE: Deporte y Sociedad.
El Deporte constituye un elemento integrante de la cultura de la sociedad moderna, al tiempo que constituye, para el individuo, un medio que contribuye a su salud psico física y a la interacción social. 

El Deporte no es un fenómeno aislado en nuestra sociedad, por el contrario, se halla íntimamente ligado a muchos aspectos de la vida cotidiana y socio económica, por ejemplo, sabemos que, a menudo, se toman decisiones que afectan el terreno deportivo, por parte de los gobiernos, por motivos políticos y/o económicos.

El Deporte, en este sentido, condiciona y es condicionado por múltiples factores de naturaleza diversa: social, cultural, política, económica, etc., por lo cual al estudiar la conducta de un sujeto "en situación deportiva" es importante tomar en consideración estas mutuas y recíprocas influencias.

Un ejemplo de esto lo encontramos en la violencia que se manifiesta en ciertos espectáculos de fútbol, (mas que en cualquier otro deporte), y que está estrechamente relacionada con los reclamos sociales en general, y por lo tanto, las medidas de control y seguridad en estadios de fútbol no resultarán del todo eficaces si no tenemos en cuenta este trasfondo social que la posibilita y condiciona.

PERSONALIDAD Y MOTIVACION EN EL DEPORTE:
Una gran proporción de la literatura actual sobre Psicología del Deporte se basa en dos aspectos de la actividad deportiva:

1. la Personalidad. 

2. La Motivación.

Es indudable que ambos factores (Personalidad y Motivación) poseen importantes implicancias en el deportista y en su rendimiento, pero debemos tener en cuenta que tales temas no constituyen los únicos puntos de interés y que además tampoco son necesariamente los más importantes.

Si nos basamos en estos dos aspectos solamente, concluiríamos simplemente que con considerar "que estamos motivados" y que "la base está", (parafraseando a un conocido DT de nuestro país) no hay mas para aportar ni para analizar, y en este sentido, el quehacer del Psicólogo Deportivo podría muy bien ser ejercido por el entrenador o coach.

El campo de estudio y aplicación de la Psicología del Deporte es tan vasto y admite numerosos enfoques y metodologías, que no lo podemos reducir al simple análisis de la Personalidad y la Motivación, y menos aun de una Motivación que solo se presume Consciente, por lo cual se torna imprescindible el abordaje de los aspectos Inconscientes de la Personalidad del deportista, que influyen sobre el aspecto motivacional y que solo son posibles de abordar con la debida formación académica para ello por parte de un profesional de la salud mental idóneo, calificado y especializado.
Se torna imprescindible, pues, conocer a fondo los diversos aspectos teóricos y metodológicos del campo de la Psicología General para poder generar un saber válido en el terreno de la Psicología del Deporte, y esas validez se afirmará en el terreno de la praxis. 

Ahora bien, poseer un cuerpo integrado de conocimientos sobre Psicología General que diera lugar a un saber sistematizado, tampoco es suficiente: en este sentido la Psicología del Deporte, como señalamos al comienzo, se basa en la Psicología General, pero no se agota en ella, sino que recorta un campo específico, para cuyo desempeño el profesional debe estar no solo suficientemente acreditado, sino poseer un vasto conocimiento del terreno deportivo, sino correremos el riesgo, de que muchos psicólogos, basados en su afición por el deporte, intenten conjugar ambos terrenos y se autodenominen especialistas, sin lograr con ello mas que unir su profesión con sus gustos personales. 
Lo que se torna imprescindible para un correcto desempeño profesional como Psicólogo deportivo es poder unir ese cuerpo teórico sistematizado y esos conocimientos provenientes de la Psicología General, con un correcto y permanente quehacer empírico que será un principio orientador, y que debe estar basado siempre en la Metodología de Investigación de las Ciencias Sociales.

EL ROL DEL PSICOLOGO DEPORTIVO:
El rol del psicólogo deportivo se define según los alcances de sus funciones, sus incumbencias e implicancias, que ante todo, deben diferenciarse de las del coach.

Wilberg establece una distinción entre: 

"Conocimiento recibido" y "Conocimiento generado": el primero se refiere al conocimiento que se basa en una disciplina o Ciencia originaria y el segundo, es el que se obtiene del trabajo empírico relacionado con un campo concreto.

En este sentido no podemos aceptar un conocimiento aislado recibido del campo de la Psicología General para responder interrogantes referidos al deporte, y tampoco podemos aceptar respuestas provenientes de un saber exclusivamente práctico, adquirido en el terreno deportivo, para extrapolarlo al campo de la Psicología del Deporte: ambos quehaceres deben estar claramente definidos, y los roles bien diferenciados, logrando así que el trabajo del entrenador y el del psicólogo deportivo sean complementarios y no sustitutivos. 

Solo cuando hayamos delimitado y aclarado ambos quehaceres, podremos trabajar en forma conjunta y complementaria.

La integración de diversas disciplinas.
Cuando se trata de decidir un curso adecuado de acción se requiere del conocimiento de diversos campos científicos con el fin de integrarlos. 

Las limitaciones fisiológicas del ejercicio físico, provenientes de alguna lesión u otro factor, se entrecruzan con los factores psicológicos que las mismas desencadenan, o que subyacen a éstas.
Psicología, Deporte y Sociología

Los factores subjetivos, así como los juicios de valor y el conocimiento de situaciones específicas del deporte desempeñan un rol tan importante como el de la investigación, y lo que se hace necesario tener en claro es que para ello hay un especialista determinado en cada área, y que el entrenador no puede ser quien cumpla todos los roles.

Cuando un deportista fracasa, o logra resultados decepcionantes o no hace realidad sus propias expectativas o las de otras personas, en esta situación se halla a menudo implicado en su subjetividad el entrenador, por lo cual, esta mutua cohesión entre ambos, hace que la mirada o el análisis situacional se hallen teñidos de la historia personal de cada uno, y de la historia común de ambos, lo que va en detrimento de un análisis objetivo de lo que pueda estar condicionando o favoreciendo ese fracaso.
EVALUACION DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO:

La evaluación al rendimiento deportivo se le considera, a la aplicación de las ciencias aplicadas al deporte (psicología, medicina deportiva, nutrición) para lograr el rendimiento optimo del deportista.

2.2.2 PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

La planificación del entrenamiento es un sistema de dirección que garantiza la integración de todos los componentes del proceso de entrenamiento, es la que integra relaciona y distribuye factores como los medios y métodos de entrenamiento, el tiempo de duración de cada micro y macro estructura (periodizacion); ubica los controles, señalando como y cuando se deben analizar, etc.

Algo que es importante aclararlo es que la periodizacion del entrenamiento se refiere a la forma de estructurar el entrenamiento deportivo en periodos lógicos de tiempo, es decir,  que en este proceso se va a operar toda una serie de variaciones periódicas que de un modo u otro afectaran toda la estructura y el contenido del mismo aquí, elaboramos los planes del entrenamiento.

PLAN DE ENTRENAMIENTO

Tiene como base una concepción establecida, cuando el entrenador esta consciente de los objetivos parciales que tiene por alcanzar en un determinado periodo, de los motivos por los cuales le da mas importancia a la realización de una tarea, del por que plantea determinadas exigencias en el entrenamiento y de las razones  por la que aplica métodos y medios.

Según su carácter, los planes de entrenamiento se definen por formas básicas que de acuerdo con el periodo que abarquen, se diferencian entre si.

Las formas básicas mas esenciales son los planes de entrenamiento individual y los de entrenamiento en grupos.

TIPOS DE PLANES DE ENTRENAMIENTO

-Plan Perspectivo a largo plazo

-Plan Cuatrienal

-Plan Anual o Semestral

-Plan de Ejecución u Operativo

PLANES DE ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL

Están adaptados a los objetivos, tareas y características individuales de cada uno de los deportistas. Se elaboran como planes anuales u operativos (para semanas de entrenamiento, mesociclos o macrociclos), también se da el caso de elaboración de estos planes en perspectiva de varios años.

PLANES DE ENTRENAMIENTO EN GRUPOS

Se elaboran fundamentalmente para equipos (juegos deportivos, remos, relevos, etc.) Se complementan con los planes de entrenamiento individual para los deportistas que entrenan para altos rendimientos. En la etapa de joven talento o en categorías inferiores de rendimiento, por lo general se entrena en grupos, aun en los deportes individuales.

PLAN DE ENTRENAMIENTO PERSPECTIVO O A LARGO PLAZO

El Plan perspectivo se conforma para varios años, en dependencia de la edad del deportista  y de su preparación. Este plan determina por años, las tareas y los medios de preparación.

El objetivo principal de este plan, para la preparación del deportista, es el logro de altos ritmos en el crecimiento de la maestría deportiva, hasta el nivel de las exigencias  actuales.

La edad para el comienzo de la especialización deportiva, el tiempo necesario para la obtención de altos resultados competitivos y la manutención de estos resultados son los puntos de partida fundamental para la elaboración de estos planes.

PLAN CUATRIENAL

Comprende un ciclo de cuatro años. La base de este plan es el calendario deportivo mediante el cual se deben determinar las tareas para cada año, distribuir los medios de entrenamiento, la dinámica en las cargas de entrenamiento y competencia y la periodizacion de cada ciclo

PLAN ANUAL O SEMESTRAL

Este es otro de los documentos importantes de la planificación, el plan anual de entrenamiento (PAE)  representa una parte del plan perspectivo y en muchos casos una parte del plan cuatrienal.

También se compone para cada deportista, para cada grupo de deportista de preparación mas o menos igual, y todos los aspectos de la planificación perspectiva y cuatrienal se conservan, lo que en este PAE se concreta a base del estado real de la preparación del deportista.

Los planes de entrenamiento están compuestos por microciclos, mesociclos y macrociclos.

MICROCICLO

Es el conjunto de actividades que son necesarias repetir constantemente. Su duración esta determinada por unos cuantos días y, por lo general por una semana.

En el entrenamiento se ejecutan diversos ejercicios que tienen distinta finalidad preferentemente, es además, muy importante la forma en que se concretan en el entrenamiento y en que orden se alternan entre si.

MESOCICLO

Lo constituye la unión de las repeticiones de algunos microciclos. Podemos decir que los mesociclos son las etapas de microciclos en las cuales daremos cumplimiento a las tareas de la preparación del deportista. Por tal motivo existen mesociclos de preparación general, mesociclos de preparación especial, etc. Su duración es de 3-4 semanas y hasta 10 semanas.

MACROCICLO

Contiene en si la unión de varios mesociclos y refleja las distintas etapas de preparación y competencia. Su duración es de 6 meses hasta 2-4 años. Los ciclos de cuatro años son los llamados ciclos olímpicos. En la práctica se han visto con mayor generalidad macrociclos de 2 años como máximo.

La característica fundamental del macrociclo es que su ciclo contiene las tres fases de la forma deportiva, o sea, siempre que estemos en presencia de un macrociclo, este estará caracterizado por la obtención de una forma deportiva.

Los periodos considerados en la forma deportiva son: Preparatorio, competitivo y de transito, los nombres de ellos nos indican cuales son sus finalidades de manera que el primero se refiere al desarrollo de todos los preparatorios propios del entrenamiento para presentarse a la competencia que es el contenido propio del segundo periodo y finalmente  se prevée la aliteración del trabajo a manera de descanso activo propio para iniciar sub-secuentemente una nueva búsqueda de la forma deportiva con miras a otra nueva competencia.

A continuación se presenta de forma grafica dos planes anuales en el que se encuentran los periodos, mesociclos y microciclos, constituyendo eso todo un macrociclo.
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 Grafico 1 Plan anual de entrenamiento
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	2-4
	3-5
	3-2
	2-1
	1-2

	INTENSIDAD
	 
	1-3
	3-4
	4-5
	5
	1-2

	VOLUMEN MESOCICLO
	120 HORA = 7200 MINUTOS
	90 HORAS = 5400 MINUTOS
	42 HORAS=2520MIN
	27 H=1620 MIN.
	18H=1080

	PREP. FISIC. GRAL
	65%= 4680 MINUTOS
	40% = 2160 MNUTOS
	20% = 504
	10% = 162
	80%=864

	PREP. FISIC. ESPEC.
	20% = 1440 MINUTOS
	30% = 1620 MINUTOS
	15% = 378
	10% = 162
	10%=108

	PREP. TEC.- TACT.
	10% = 720 MINUTOS
	25%= 1350 MINUTOS
	60% = 1512
	75% = 1215
	10%=108

	PREP. TEOR.-PSIC.
	5% = 360 MINUTOS
	55 = 270 MINUTOS
	5% = 126
	5% = 81
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	ACTIVIDADES

	FUERZA GENERAL
	147
	147
	147
	147
	147
	147
	147
	147
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	45
	27
	27
	27
	14
	14
	14
	108
	108

	RAPIDEZ GENERAL
	146
	146
	146
	146
	146
	146
	146
	146
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	45
	27
	27
	27
	14
	14
	14
	108
	108

	RESISTENCIA GRAL
	146
	146
	146
	146
	146
	146
	146
	146
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	45
	27
	27
	27
	13
	13
	13
	108
	108

	JUEGOS
	 
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	45
	27
	27
	27
	13
	13
	13
	108
	108

	KATA
	 
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	112
	112
	112
	112
	112
	112
	270
	162
	162
	162
	202
	202
	202
	27
	27

	KUMITE
	
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	112
	113
	113
	113
	113
	113
	270
	162
	162
	162
	203
	203
	203
	27
	27

	RAP. DE REACCION
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	68
	68
	68
	68
	68
	68
	34
	21
	21
	21
	14
	14
	14
	13
	13

	RAPIDEZ ESPECIAL
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	68
	68
	68
	68
	68
	68
	34
	20
	20
	20
	14
	14
	14
	13
	13

	FUERZA ESPECIAL
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	67
	67
	67
	67
	67
	67
	33
	20
	20
	20
	13
	13
	13
	14
	14

	RESIST. ESPECIAL
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	67
	67
	67
	67
	67
	67
	34
	20
	20
	20
	13
	13
	13
	14
	14


	Leyenda:
	Micros:
	C- corriente
	O.F.D – Obtención de la forma deportiva

	[image: image31.wmf]1

X


	Volumen
	
	CH- choque
	E.F.D - Estabilización de la forma deportiva  
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	Intensidad


	
	R – restablecimiento 
	

	
	
	
	A – aproximación 
	

	
	
	
	CP – competitivo 
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En todos los periodos encontramos la presencia de: La preparación física la preparación técnico-táctica, preparación psicológica y el control de importantes factores. (El control  nutricional, control medico y otros). En las consideraciones de la preparación física encontramos un control muy particular referidos como Evaluación del Rendimiento Físico cuya finalidad es la de orientar o reorientar cuando fuera necesario las tareas de la preparación física.

2.2.3 EVALUACION DEL RENDIMIENTO FISICO

Los componentes prioritarios de la preparación física los encontramos comprendidos en las capacidades físicas que suelen dividirse en dos grandes grupos:

· Capacidades condicionales.

· Capacidades coordinativas.

LAS CAPACIDADES FISICAS CONDICIONALES O CONDICIONANTES

Estas capacidades están determinadas por los procesos energéticos y del metabolismo y del rendimiento de la musculatura voluntaria. Aquí podemos encontrar la fuerza, la resistencia, la velocidad, a la que se suma la flexibilidad. 

LAS CAPACIDADES FISICAS COORDINATIVAS

Vienen determinadas por los procesos de dirección del sistema nervioso, y dependen de él. Su nombre proviene de la capacidad que tiene el cuerpo de desarrollar una serie de acciones determinadas. Aquí encontraríamos capacidades como el equilibrio, ritmo, diferenciación cenestésica y otras como la agilidad, etc.

FACTORES DETERMINANTES DE LAS CUALIDADES FÍSICAS

· Edad.

· Condiciones genéticas.

· Sistema nervioso.

· Capacidades psíquicas.

· Hábitos (fumar, beber, hacer ejercicio, etc.)
· Época de inicio del entrenamiento.

· Desarrollo

FUERZA

Se denomina fuerza a la habilidad de moverse venciendo una resistencia. También llamado grado de tensión que los músculos desarrollan durante el trabajo6.

La fuerza que se necesita para practicar diferentes deportes no es tan sólo diferente en la cantidad, también lo es en la calidad, pues hay diferentes tipos de fuerza. No es lo mismo tener que vencer la máxima resistencia posible a tener que transmitir el máximo impulso a una resistencia relativamente ligera. Por eso la fuerza posee varias clasificaciones.
Evoluciona de forma natural hasta los 8 años. A partir de los 12, que coincide con la pubertad, se desarrolla con mayor rapidez hasta los 18.

Llega a su máximo a los 25 años, aunque se puede mantener hasta los 35 con entrenamiento adecuado. En las personas sedentarias se produce un atrofio muscular, ya que no trabajan la fuerza. Cabe destacar que el hombre tiene valores superiores a la mujer ya que la mujer tiene menor masa muscular para aumentar.

La fuerza es una cualidad muy importante en el ser humano desde el punto de vista de la salud, como desde el punto de vista del rendimiento físico.
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CLASIFICACIÓN DE LA FUERZA

· Fuerza máxima: Es la mayor cantidad de fuerza que puede generar un músculo o un grupo de músculos.

· Fuerza explosiva: Pone en relación la fuerza y la velocidad. La podemos expresar como la capacidad de ejecutar. Por ejemplo el saque de un tenista.

· Fuerza de resistencia: Es la capacidad muscular para realizar una cantidad moderada de fuerza durante un periodo prolongado de tiempo. Por ejemplo el deporte del remo.

VELOCIDAD

La velocidad es una cualidad física determinante para el rendimiento deportivo. Estando presente de alguna forma en todas las manifestaciones del deporte, saltar, correr, levantar.

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos (por ejemplo saltos y la mayoría de los deportes de campo), mientras que en las competiciones de resistencia su función como factor determinante parece reducirse7.

A partir de los 12 años esta se incrementa (en la pubertad). El nivel máximo se consigue hacia los 20 años y con un buen entrenamiento se puede mantener o mejorar hasta los 30 ó 35 años.

La velocidad se clasifica en diferentes tipos.

TIPOS DE VELOCIDAD

· Velocidad mínima inicial
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Velocidad mínima inicial que necesita un objeto para escapar de la gravedad y continuar desplazándose sin tener que hacer otro esfuerzo propulsor. La velocidad de escape generalmente se observa en la velocidad de lanzamiento de un objeto, por ejemplo, la velocidad de un atleta cuando comienza a correr, sin tener en cuenta el rozamiento con el aire (resistencia aerodinámica)8.

Velocidad de reacción:

Se conoce con este nombre a la facultad del sistema nervioso para captar un estímulo y convertirlo en una contracción muscular o movimiento, lo más rápido posible. También podemos utilizar el ejemplo del atleta anterior, en este caso es su capacidad para salir corriendo al escuchar la señal de salida.

· Velocidad de contracción:

Es la frecuencia de contracciones musculares determinada por los impulsos nerviosos. Por ejemplo, en una carrera de velocidad, tendrá ventaja el que más veces, y más rápido, contraiga los músculos.

· Velocidad de movimiento:

Es la capacidad de realizar un movimiento en el menor tiempo posible. Si el movimiento implica todo el cuerpo, se llama “velocidad de movimiento”, y dependerá de la velocidad y la frecuencia, por ejemplo, de los pasos. Si el movimiento es un gesto, que solo implica una parte del cuerpo, se llama “velocidad gestual o segmentaría”.

· Velocidad-resistencia:

Es la capacidad que tiene un músculo o grupo de músculos para mantener un determinado movimiento a la máxima velocidad, durante un cierto tiempo. Las carreras de velocidad en natación son un claro ejemplo de esta capacidad.

RESISTENCIA CONCEPTOS Y TIPOS DE RESISTENCIA.
Algunos conceptos de resistencia.

Harre:”Capacidad del organismo de luchar contra el cansancio en ejercicios físicos de larga duración”

Ozolin: “Capacidad de realizar un trabajo prolongado al nivel de intensidad requerido, luchando contra los procesos de fatiga.

Langlade: “Es la capacidad para mantener un esfuerzo prolongado sin merma apreciable de la performance”.

Morehouse: “Capacidad que el cuerpo posee para soportar la actividad prolongada”.

Pila Teleña: “Es la capacidad que posee el deportista para sostener un esfuerzo el mayor tiempo posible.

Jorge de Hegedus: “Es la capacidad, tanto biológica como psicotemperamental, para poder oponerse al síndrome de fatiga (de cualquier clase de fatiga). 
Es la cualidad física que nos permite soportar y aguantar un esfuerzo durante el mayor tiempo posible.9
El desarrollo natural (sin entrenamiento) de la resistencia se produce: De los 8 a 12 años hay un crecimiento mantenido de la capacidad de los esfuerzos moderados y continuados. Desde los 18 años a los 22 se alcanza el límite máximo de la resistencia, y a partir de los 30 va decreciendo.
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El desarrollo de la resistencia permite oponerse al cansancio. Esto es:

· Impedir la aparición de fatiga.
· Posponer la aparición de esta.
· Mantener el síndrome de la fatiga lo más bajo posible.

Una vez finalizado el esfuerzo, procurar que la fatiga desaparezca lo más rápido posible.

Una de las principales causas por la que surge la fatiga es por la necesidad de oxigeno, esto es, una demanda de oxigeno superior a la que nuestro organismo nos puede proporcionar.
TIPOS DE RESISTENCIA

Según Harre:

· Larga duración. (mayor de 30’)

· Media duración. (de 10 a 30’)

· Corta duración. (de 3 a 9’)

· De fuerza.

· De rapidez.
Según Ozolin:

· General.

· Especial.

Según Vinuesa y colaboradores, atendiendo a la participación de los músculos:

· Total.

· Parcial.

· Aerobia: General. (Pulsos entre 130 y 150 sub-critica.)

                      Especial. (Pulsos entre 160 y 170 critica.)

· Anaerobia: Alactácida (Pulsos entre 170 y 180 supercritica.)

                         Lactácida (Pulsos mayores de 190 supercrítica.) 

DESDE LA PERPECTIVA DEL ENTRENAMIENTO:

· De base: Carácter básico para desarrollar otras capacidades.
· De base I: Independiente de la modalidad deportiva.

· De base II: Relacionado con la modalidad deportiva.

· De base aciclica: En juego o lucha, con cambios Aciclicos de la carga.

· Especifica: Enfocada en la estructura de carga específica de cada modalidad, relación optima intensidad-duración.

· Especifica: de corta duración (35’’ a 2’).
· Especifica: de media duración (2’ a 10’); ambas de resistencia de velocidad de fuerza.

· Especifica: de larga duración I (10’-35’).

· Especifica: de larga duración II (35’-90’)

· Especifica: De larga duración III (90’ -6h)

· Especifica: de larga duración IV (mas de 6h)

NUEVA CLASIFICACION DE RESISTENCIA:

· Endurance: Muy baja intensidad, larga duración, FC menores de 120, combustión de las grasas.
· Capacidad aerobia: Ritmo lento, combustión de los carbohidratos, FC a un 75% de la FCmax. Apenas un ligero incremento de lactato en sangre. Ej. Trotar o marchar 30’.

· Potencia Aerobia: Al limite de las posibilidades aerobias. Es importante la via anaerobia lactácida (lactato entre 4 y 8mmol/l) que es posible neutralizar o eliminar. Ej.1km a un ritmo que no se extenué el atleta.
· Capacidad anaerobia lactácida: las altas tasas de lactato dificultan la prolongación del esfuerzo, se manifiesta pesadez y agotamiento. Pulsaciones se acercan al máximo.

· Potencia anaerobia lactácida: Se limita la continuación del trabajo, FC al máximo,  lactato al máximo, acidosis al máximo.  
FUNDAMENTOS BIOLOGICOS DE LA RESISTENCIA:

Respuestas adaptativas al correcto entrenamiento de la resistencia:

a. Aumento del ventrículo izquierdo.

b. Mayor volumen sistólico por aumento por aumento de la capacidad ventricular.

c. Menor numero de pulsaciones tanto en reposo como en ejercicio.

d. Mayor difusión capilar para mayor difusión sanguínea.

e. Aumento del porcentaje de hemoglobina posibilitando un mayor transporte de oxigeno.

Para el desarrollo de la resistencia es necesario tener en cuenta todos los fundamentos biológicos analizados, así como la dependencia de esta capacidad a la funcionabilidad de las fibras musculares de contracción lenta tipo I. Las fibras musculares de contracción rápida tipo II a y en particular, las tipo II b, solo participan cuando las unidades motoras lentas se encuentran fatigadas o el trabajo físico es muy intenso. En la medida que aumenta el reclutamiento de fibras de contracción rápida, aumenta la concentración sanguínea de lactato. De ahí que el nivel del umbral del metabolismo anaerobio (uman) coincida con el momento en que las fibras de contracción rápida son implicadas en el esfuerzo. Esto demuestra que hay dos formas básicas de la resistencia: aerobia y anaerobia.
La resistencia aerobia se refiere al esfuerzo muscular que se utiliza con el uso del O2 para emitir la energía del combustible al músculo. Puede desarrollarse a través de la carrera continua o del intervalo. Mientras mas dure una actividad, más importante es su desarrollo. Hay que desarrollarla antes que la resistencia anaerobia.

La resistencia anaerobia es la que se manifiesta en insuficiencia de O2 y se refiere a los sistemas de energía que permiten que los músculos cooperen por medio de la energía que han acumulado. El entrenamiento anaerobio permite que el atleta aguante la acumulación de ácido láctico. Hay dos tipos importantes de resistencia anaerobia:
Resistencia a la velocidad: Ayuda al atleta a correr rápido aun en presencia de ácido láctico.

Resistencia a la fuerza: Permite que el atleta continué con acumulación de ácido láctico.

METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA:

CONTINUOS (estado Estable)                             DISCONTINUOS (Aspectos específicos)

Uniforme                 Variable        Intervalos       Repeticiones   Tests  y/o competencias
-Baja intensidad        -Fartlek        -Extensivos    -Extensivos
-Alta intensidad        -Variados     -Intensivos     -Intensivos
-Media intensidad     -Cuestas
                                  -Cross country

El entrenamiento de la resistencia hay que asociarlo a los dos grandes grupos de métodos de entrenamiento. El continuo o natural y el discontinuo o fraccionado. Un repaso a la evolución histórica demuestra que mucho antes de aparecer en la literatura deportiva las distintas clases de resistencia de acuerdo con los metabolismos energéticos, muchos entrenadores por intuición los utilizaban separada y mezcladamente; algunos tan eficazmente que dieron origen a tres medios o técnicas para el desarrollo de la resistencia que han sido capaces de soportar el paso del tiempo manteniendo plena vigencia y eficacia:
1. CARRERA CONTINUA: Fue la primera en utilizarse cuando el deporte moderno apareció en Inglaterra. Mejora el estado estable y equilibra el gasto y el aporte de oxigeno en el esfuerzo.        

a) De baja intensidad o extensiva: Se utiliza fundamentalmente para entrenar el metabolismo de los ácidos grasos, incrementar la resistencia somática y como esfuerzo regenerativo. Ej.

Del 50 al 60% del VO2 max, entre 10 a 25-35 km y hasta 160 pulsaciones/min.

b) De media intensidad: Se utiliza para el desarrollo en fases iniciales de la preparación y posteriormente, para el mantenimiento de la resistencia aerobia. Ej. Ritmo sostenido de 15 a 20 km hasta el 75% del VO2 max. Y con FC entre 170-180 pulsaciones/min.

c) De alta intensidad o intensiva: Se utiliza para mejorar el consumo de oxigeno (potencia aerobia). Ritmo próximo al esfuerzo máximo por encima del 90% del VO2 max. Entre 15-45’ aproximadamente 5 a 12 km, con FC superiores a 180 pulsaciones/min.

2. A INTERVALOS: Se admite como su creador al entrenador alemán Waldemar Gerschler que lo utilizo con notable éxito antes de la Segunda Guerra Mundial. Teóricamente se trata de la división de una distancia por medio de pausas intermedias o de la repetición de distancias separadas por un intervalo. En cualquier caso, se trata de correr mayor velocidad que si se hiciese de forma continua, gracias a las recuperaciones entre cada esfuerzo. 

Elementos que lo conforman:

Distancia del esfuerzo: Fija o variable.

Intervalo de recuperación: En dependencia de la distancia.

Repeticiones: Numero de veces que se ejecuta la distancia.
Tiempo de ejecución de la distancia: Junto al intervalo de recuperación, determina la intensidad del esfuerzo.
Series: Posibilidad de agrupación de las repeticiones.

Acción durante el intervalo: Debe ser activa para favorecer la movilización del ácido láctico.

a- Tipos de entrenamiento a intervalos:
1- Extensivo: Para incrementar la resistencia aerobia. Desarrolla la capacidad aerobia. Frecuencia Cardiaca hasta 170 pulsaciones por minuto.

2- Intensivo: Incremento del umbral anaerobio. Frecuencia cardiaca hasta 180 p/min. Distancias entre 100 a 400 mts. Tiempo de recuperación de 45’’ hasta 2’. Repeticiones de 8 a 20. Recuperación activa de ser posible.

3. METODO CONTINUO: Dentro de este se encuentra el FARTLEK. Se admite que fue su creador el sueco Gesta Holmeg, aunque completado por su compatriota Gesta Olander. Se hizo popular a raíz de los éxitos de los corredores suecos Anne Anderson y Gonder Hagg, por los años finales de la Segunda Guerra Mundial y los que le siguieron. Se utiliza para desarrollar la resistencia mixta: aerobia-anaerobia. Su característica es la actividad continua con variaciones de la intensidad a discreción, jugando alternativamente con ritmos o distancias a selección del atleta. Predomina la carrera lenta sobre aceleraciones y es preferible realizarlo sobre terrenos irregulares. No debe sobrepasar una hora de duración.

Los variados: Tienen una gran similitud con el Fartlek en cuanto a la forma de ejecución, diferenciándose en que las variaciones de velocidad son controladas y tienen un carácter especial dentro de la preparación. Su influencia es mayormente sobre potencia aerobia y no predomina la carrera lenta sino que se igualan o, en  algunos casos, predomina la parte de aceleraciones controladas. Pueden realizarse todas las combinaciones posibles de acuerdo al nivel del atleta y al objetivo que se persiga. Ej. 3-1; 2-1; 3-2; 2-2; 2-3; combinaciones entre ellos, etc.

También dentro del método continuo se encuentra el trabajo en cuestas, cuya finalidad principal es conseguir una mayor potencia muscular, variando los efectos según los efectos de la ejecución: 

a) Cuestas cortas (40-80 mts): Potencia y velocidad. Tiempo de recuperación 3-6’, 10-12 repeticiones.

b) Cuestas medias (100-150 mts): Resistencia anaerobia. Tiempo de recuperación 2-3’, 10-15 repeticiones.

c) Cuestas largas (200-300 mts): Resistencia aerobia. Tiempo de recuperación 45’’-2’, de 15 a 20 repeticiones y mas.

Dentro del método discontinuo o fraccionado se encuentra además del intervalo el método de repeticiones. Estas también se pueden clasificar en extensivas ( se utilizan para romper la homeostasis, velocidad moderada y recuperación mas o menos corta) y en intensivas (son determinantes para alcanzar la velocidad de competición), que a su vez se pueden desglosar en:
a) Ritmo resistencia: intervalos largos (500-5000 mts) a un tiempo cercano al ritmo de la prueba, repeticiones 4-8, tiempo de recuperación 3-6´.

b) Ritmo competición: Distancia entre 1/3, 1/2 y 2/3 de la distancia competitiva a un tiempo correspondiente al  paso de competencia. De 3-5 repeticiones. Tiempo de recuperación 8-12’.

c) Resistencia a la velocidad: mejora la resistencia anaerobia necesaria para los esfuerzos finales intensos. Pueden ser alácticos o lácticos. La duración, intensidad, series y tiempos de recuperación van a depender del metabolismo anaerobio específico empleado.
FLEXIBILIDAD

A diferencia de las anteriores cualidades físicas, la flexibilidad es una capacidad que se va perdiendo desde que se nace.

En esta cualidad las mujeres poseen mayores niveles de flexibilidad que los hombres. Sus articulaciones son más laxas y permiten mayor movimiento, además poseen menos tono muscular lo que contribuye aun más.

La flexibilidad es necesaria en muchos deportes en los cuales se requieren amplios movimientos articulares como el taekwondo, pero también se necesita en deportes en los que se debe desarrollar fuerza explosiva, pues cuanta más flexibilidad mayor será el recorrido y por tanto mayor el impulso que se obtendrá10.
Es importante para todos los deportistas entrenar la flexibilidad, porque aparte de las razones comentadas, poseer flexibilidad previene de muchas lesiones. La flexibilidad se entrena por medio de los llamados estiramientos, que muchas veces se incluyen en los ejercicios de calentamiento previos al inicio de la competición o al entrenamiento.

La flexibilidad posee cuatro componentes:

· Movilidad - Propiedad que poseen las articulaciones de realizar determinados tipos de movimiento.

· Elasticidad - Propiedad que poseen algunos componentes musculares de deformarse por influencia de una fuerza externa, aumentando su extensión longitudinal y retornando a su forma original cuando cesa la acción.

· Plasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes de los músculos y articulaciones de tomar formas diversas a las originales por efecto de fuerzas externas y permanecer así después de cesada la fuerza deformante.

· Maleabilidad: Propiedad de la piel de ser plegada repetidamente, con facilidad, retomando a su apariencia anterior al retornar a la posición original.
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A su vez la flexibilidad se puede manifestar de dos formas:

· Flexibilidad Dinámica: Se realizan movimientos amplios de una o varias partes del cuerpo.

· Flexibilidad estática: Adoptar una posición de flexión o extensión determinada y mantenerla durante un tiempo, sin que se produzcan movimientos apreciables.

La forma de evaluar las capacidades físicas comprendidas en la preparación física  (control), es por medio de pruebas específicas así encontramos: Pruebas de fuerza, pruebas de velocidad, pruebas de resistencia y otra gran variedad de ellas. Aquí se presentan algunas de las tantas pruebas o test existentes para la medición de las capacidades físicas.

TEST DE RESISTENCIA DE LA FUERZA 

Para los músculos de los Brazos 

Se selecciona un tiempo constante entre 20 - 40 segundos, el atleta realizara el ejercicio de Planchas (Lagartija), tomándose la cantidad máxima de repeticiones realizadas por este. 

Para realizar el análisis de este resultado se compara con el de la primera prueba realizada, para ver si aumento, disminuyo o se mantuvo estable en el resultado. También se puede obtener la Frecuencia de repeticiones por segundos (FR) al dividir las repeticiones realizadas por el Tiempo de Trabajo.

F.R.= Rep. 


tw

Para los músculos Flexores del Abdomen

Se selecciona un tiempo constante entre 30 - 60 segundos, el atleta realizara el ejercicio de Abdominales, el cual se realizara de cubito supino con las piernas flexionadas en un ángulo de 90 grados. Se tomara la cantidad máxima de repeticiones realizadas por este. 
 Para realizar el análisis de este resultado se compara con el de la primera prueba realizada, para ver si aumento, disminuyo o se mantuvo estable en el resultado. También se puede obtener la Frecuencia de repeticiones por segundos (FR) al dividir las Repeticiones realizadas por el tiempo de trabajo, 

F.R.= Rep.


tw

Para los músculos de las piernas 

 Se selecciona un tiempo constante entre 30 - 60 segundos, el atleta realizara el ejercicio de Cuclillas (Sentadillas), se tomará la cantidad máxima de repeticiones realizadas por este. 

 

Para realizar el análisis de este resultado se compara con el de la primera prueba realizada, para ver si aumento, disminuyo o se mantuvo estable en el resultado. También se puede obtener la Frecuencia de repeticiones por segundos (FR) al dividir las repeticiones realizadas por el tiempo de trabajo, 

F.R.= Rep. 


tw

 Queremos señalar que estos tipos de pruebas planteadas anteriormente se realizarán para comprobar el desarrollo de la Fuerza muscular con ejercicios sin sobre carga (no con Pesas) y estarán dirigidos a alumnos menores de 12 años y en los mayores de esta edad que en su preparación no utilicen ejercicios con sobre carga (Pesas). 

2.2.4 EVALUACION DE LA RESISTENCIA

El caso de las pruebas de la resistencia aeróbica general o básica comprende varias opciones como:

· Test Course Navette

· Test de Cooper

· Test del Banco de Balke

· Test de Brown

· Test de la Universidad de Montreal

· Test de Banco de Harvard

· Test de Bruce

· Test de Balke de los 15 minutos

TEST DE COURSE NAVETTE

 Otras denominaciones: Test de Leger-Lambert

Objetivo: Valorar la potencia aeróbica máxima. Determinar el VO 2 máximo.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de 20 metros ininterrumpidamente, al ritmo que marca una grabación con el registro del protocolo correspondiente. Se pondrá en marcha el magnetófono y al oír la señal de salida el ejecutante, tendrá que desplazarse hasta la línea contraria (20 metros) y pisarla esperando oír la siguiente señal. Se ha de intentar seguir el ritmo del magnetófono que progresivamente ira aumentando el ritmo de carrera. Se repetirá constantemente este ciclo hasta que no pueda pisar la línea en el momento en que le señale el magnetófono. Cada periodo rítmico se denomina "palier" o "periodo" y tiene una duración de 1 minuto. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremación correspondiente. 

El VO2 máximo se calcula a partir de la velocidad de carrera que alcanzó el ejecutante en el último periodo que pudo aguantar.

Normas: En cada uno de los desplazamientos se deberá pisar la línea señalada, en caso contrario abandonara la prueba. El ejecutante no podrá ir a pisar la siguiente línea hasta que no haya oído la señal. Esta señal ira acelerándose conforme va aumentado los periodos. Cuando el ejecutante no pueda seguir el ritmo del magnetófono, abandonara la prueba anotando el último periodo o mitad de periodo escuchado. 

Material: Pista 20 metros de ancho, magnetófono y cassette con la grabación del protocolo del Test de Course Navette.

TEST DE LA UNIVERSIDAD DE MONTREAL 


Objetivo: Valorar la potencia aeróbica máxima.

Desarrollo: Utiliza los mismos principios metodológicos que el Test de Leger-Lambert. El test se inicia con un ritmo de carrera de 8 km/h y aumenta la velocidad 1 km/h cada 2 minutos. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremación correspondiente. Normas: Las mismas que en el Test de Leger-Lambert.

Material: Pista 20 metros de ancho, cassette y magnetófono con la grabación del protocolo del test de la Universidad de Montreal.

TEST DE COOPER

Otras denominaciones: Test de los 12 minutos.

Objetivo: Valorar la resistencia aeróbica. Determinar el VO2 máximo.

Desarrollo: Consiste en cubrir la máxima distancia posible durante doce minutos de carrera continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar los doce minutos. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremación correspondiente.

Teóricamente, una carga constante que provoca el agotamiento a los 12 minutos de iniciarse, correlaciona significativamente con el valor del VO2 máximo. Normas: Cuando finalicen los doce minutos, el alumno se detendrá hasta que se contabilice la distancia recorrida. 

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o, en su defecto, un terreno llano señalizado cada 50 metros.

TEST DEL ESCALON DE HARVARD

 
Otras denominaciones: Step Test 

Objetivo: Medir la capacidad aeróbica máxima.

Desarrollo: Consiste en bajar y subir un escalón de 50,8 centímetros de altura durante 5 minutos con una frecuencia de 30 ciclos por minuto. Un ciclo se considera cuando el alumno coloca un pie sobre el escalón, sube colocando ambos pies en el mismo, extiende completamente las piernas y endereza la espalda, e inmediatamente desciende, comenzando con el pie que subió primero. Cuando el alumno termina la prueba se sienta y se realizan tres tomas de pulso, de 30 segundos cada una, del siguiente modo: Una al minuto de finalizar el ejercicio (P1). Otra a los dos minutos (P2). Una más a los 3 minutos (P3)

Normas: El ritmo debe de ser mantenido constantemente a lo largo de toda la prueba. Si el alumno se retrasa en más de 10 segundos la prueba se considera finalizada. Para facilitar el ritmo de ejecución se puede utilizar un metrónomo.

Material: Banco o escalón de 50,8 cm. de altura (aunque 50 cm. también son válidos), cronómetro y metrónomo.
TEST DE BALKE 


Otras denominaciones: Test de los 15 minutos. 

Objetivo: Valorar la resistencia aeróbica.

Desarrollo: Consiste en cubrir la máxima distancia posible durante quince minutos de carrera continua. Se anotará la distancia recorrida al finalizar los quince minutos. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremación correspondiente.

Normas: Cuando finalicen los quince minutos, el alumno se detendrá hasta que se contabilice la distancia recorrida. 

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o, en su defecto, un terreno llano señalizado cada 50 metros

TEST DE BANCO DE  BALKE 


Otras denominaciones: Test del banco ergométrico de Balke. 

Objetivo: Determinar el consumo máximo de oxigeno. 

Desarrollo: Consiste en subir y bajar una serie de bancos de 10, 20, 30, 40 y 50 centímetros en este orden, durante dos minutos en cada uno de ellos y a un ritmo de 30 subidas por minuto. Cuando el alumno no puede mantener el ritmo se da por finalizada la prueba. 
Material: Bancos de 10, 20, 30, 40 y 50 centímetros de altura, cronómetro, pulsómetro y metrónomo.Dada la diversidad de pruebas existentes  para evaluar  la capacidad aeróbica, se vuelve una situación critica para el entrenador, seleccionar cual de ellos utilizar en sus controles del entrenamiento, frente a esta situación este equipo investigador se propone realizar un estudio comparativo de los resultados de aplicar los tres test mas comunes a un grupo de deportistas a fin de recomendar la mejor o mejores opciones11.
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2.3
DEFINICION DE TERMINOS

PRUEBA O TEST: Es la medición que se realiza con el objetivo de determinar el estado del deportista o el nivel de preparación que tiene de una o mas capacidades.

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO: Es un proceso pedagógico orientado directamente hacia el logro de elevado resultado deportivo.

FORMA DEPORTIVA: Es el estado máximo de rendimiento en que se encuentra un deportista, en un periodo de tiempo determinado.
CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO: El volumen máximo de oxigeno, conocido como VO2 max, es el máximo transporte de oxigeno que nuestro organismo puede realizar en un minuto. Es la manera mas eficaz de medir la capacidad aeróbica de un individuo, cuanto mayor sea el VO2 max, mayor será capacidad cardiovascular de esta.

PALIER: Palabra francesa que significa nivel.
PULSOMETRO: Pulsómetro es un aparato electrónico utilizado para medir la velocidad de los latidos del corazón o pulso cardiaco.

METRONOMO: Un metrónomo es un dispositivo que produce un pulso regulado, con el fin de establecer un tiempo de duración determinado para una interpretación precisa de las notas que forman parte de una composición musical. Es en palabras sencillas algo así como un reloj regulable, cuyo tic tac se puede escuchar, lo que es de suma utilidad para los músicos de tal manera de establecer una duración para los tiempos de las notas.

CRONOMETRO: La palabra cronómetro tiene un origen griego ya que está inspirada en Cronos, el dios del tiempo. Es un reloj, o una función del reloj que se utiliza para medir fracciones de tiempo, por lo general cortas y de manera muy precisa, usualmente con fines deportivos.

CAPITULO III

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

Este estudio es descriptivo ya que su objeto fue el de establecer el grado de igualdad que presenta la característica de un grupo de pruebas físicas, referidas a la resistencia, es de observar que los datos son valores numéricos lo que la torno una investigación cuantitativa.

 INVESTIGACION DESCRIPTIVA: Su objetivo es investigar los sucesos y los valores en que se manifiesta una o más variables. El procedimiento es medir y describir en un grupo de personas u objetos una, o mas variables y al formular sus hipótesis, estas son descriptivas.

3.2 POBLACION

La población la constituyen  los 40 jugadores de la selección nacional sub 15 de fútbol de El Salvador.

3.3 MUESTRA 
La muestra de esta investigación la forman los 15 jugadores de la selección nacional sub 15 de El Salvador, los cuales cuentan con un año y medio de trabajo sistemático.

3.4 ESTADISTICO, METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS

3.4.1  El estadístico empleado es la “t” de Student (media aritmética de grupos diferentes).

3.4.2  El método, la información se obtuvo con la aplicación de cada una de las pruebas o test a un grupo único de deportistas.

3.4.3   La técnica a utilizar fue la aplicación de cada uno de los test evaluados y el registro de los resultados que presento cada sujeto del grupo al que se  aplicaron los test.

3.4.4  Los instrumentos empleados fueron las tres pruebas de resistencia aeróbica (Cooper, Course Navette y Banco de Balke) cronómetro, pista señalizada, 5 bancos (de 10, 20, 30, 40 y 50 cms cada uno), cassetera, metrónomo, pulsómetro, CD y hoja de registro.

3.5 METODOLOGIA Y PROCEDIMIENTO

Como primer paso se realizo un ensayo con jóvenes futbolistas menores de quince años los cuales son seleccionados de la Asociación Departamental de Fútbol Aficionado del Departamento de Cuscatlán (ADFA), la cual se efectuó el día sábado 17 de febrero de 2007.  El grupo de ensayo estuvo compuesto de 21 jóvenes el cual se dividió en tres grupos  de 7 por prueba, para el desarrollo de las pruebas se contó con un grupo de 12 colaboradores los cuales se designaron a 4 de ellos para la aplicación de cada una de las pruebas, dicho ensayo sirvió para determinar el orden de aplicación de las pruebas a la selección nacional sub-15 de fútbol como para verificar las posibles dificultades a la hora de la aplicación de cada una de las mismas. Al momento de aplicar los test a la Selección Nacional sub-15 de El Salvador, los cuales cuentan con un año y medio de trabajo sistemático, las pruebas se efectuaron con una diferencia de 72 horas entre una y otra, los resultados se convirtieron en términos de VO2 MAX (Consumo Máximo de Oxigeno).

Se aplico la “t” de Student por cada par de grupos de datos.

· Primer grupo de datos, Cooper y Course Navette.

· Segundo par de datos, Course Navette y Banco de Balke.

· Tercer par de datos, Cooper y Banco de Balke.

CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 ORGANIZACIÓN Y CLASIFICACIÓN DE LOS DATOS.

A continuación se presentan los resultados de la aplicación de las pruebas de resistencia aeróbica (Cooper, course navette y banco de balke). Siendo estas aplicadas a los integrantes de la selección nacional sub-15 de fútbol la que incluye a los mejores valores en esta disciplina deportiva (en la edad de 15 años).

a) La primera prueba de resistencia aeróbica aplicada a este grupo de deportistas fue el test de COOPER el día 05 de marzo de 2007 en la pista de atletismo del polideportivo de la Universidad de El Salvador (ver fotografía Nº 1), iniciando a las 2:30 de la tarde, finalizando a las 4:30 de la tarde, para el desarrollo de esta prueba contamos con un equipo de once personas todos ellos con conocimientos y experiencia en la aplicación de este test, después de la foto se presenta el listado de los futbolistas y los resultados de la aplicación de la prueba, mostrando en la cuarta columna los valores en términos de Oxigeno que se alcanzaron (ver tabla I). 

La transformación de la distancia recorrida a VO2 máx. Se obtiene aplicando la formula: VO2 máx. = (Metros recorridos – 504) / 45 
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                  Fotografía 1; Desarrollo del test de Cooper
Tabla I. Resultados de la aplicación de la prueba de Cooper a los futbolistas de la Selección Sub-15 Nacional
	Nº
	Nombre del Atleta
	Distancia Recorrida
	VO2 Máx.

	1
	Ricardo Guevara
	2,937 mts
	54.06

	2
	Israel Hércules
	3,041 mts
	56.37

	3
	Fidel Morales
	3,151 mts
	58.82

	4
	Antonio Palacios
	2,895 mts
	53.13

	5
	Marvin Iraheta
	3,086 mts
	57.37

	6
	Yelsin Hernández
	2,954 mts
	54.44

	7
	Enrique Tário
	2,818 mts
	51.42

	8
	Geovanny Ayala
	2,963 mts
	54.64

	9
	Ronald Montenegro
	2,676 mts
	48.26

	10
	Rudiz Gámez
	3,165 mts
	59.13

	11
	Jersón Urquilla
	3,056 mts
	56.71

	12
	Julio Valencia
	2,705 mts
	48.91

	13
	Luís Cuestas
	3,260 mts
	61.24

	14
	Jorge Alberto Arias Martínez
	3,212 mts
	60.17

	15
	José Daniel Chávez
	2,942 mts
	54.17


                (Tabla 1)

NOTA: La aplicación de la prueba se realizó sin ningún inconveniente, ya que, es conocida por los futbolistas de la Sub-15, (esta prueba estaba incluida dentro de la evaluación de la resistencia aeróbica), beneficiándonos en el protocolo de esta.
b) La segunda prueba de resistencia aeróbica aplicada a este grupo de deportistas fue el test de BANCO DE BALKE el día 8 de marzo de 2007 en la cancha número tres de la Federación Salvadoreña de Fútbol, (ver fotografía Nº 2) iniciando a las 2:00 de la tarde y finalizando a las 6:30 de la noche, para la ejecución de esta prueba se contó con un equipo de siete personas todos ellos con conocimientos y experiencia en la aplicación de este test, después de la foto se presenta el listado de los futbolistas y los resultados de la aplicación de la prueba, mostrando en la cuarta columna los valores en términos de Oxigeno que se alcanzaron (ver tabla II). 

Para la obtención del consumo máximo de oxigeno fue por medio de la formula.  

VO2 máx. (H x N x 1.33 x 1.78) + 10.5

En donde:


H= Altura del banco


N= Numero de subidas por minuto. 
En esta investigación al grupo de jóvenes que se les aplico las pruebas son entrenados entonces N que es numero de subidas por minuto será de 30, (en el caso de personas sedentarias N es igual a 24 subidas por minuto).
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   Fotografía 2. Desarrollo de la prueba Banco de Balke
Tabla II. Resultados de la aplicación de la prueba de Banco de Balke a los futbolistas de la Selección Sub-15 Nacional.
	Nº
	Nombre del Atleta
	Banco Alcanzado
	VO2 MAX

	1
	Ricardo Guevara
	5
	46.01

	2
	Israel Hércules
	4
	38.9

	3
	Fidel Morales
	2
	24.7

	4
	Antonio Palacios
	4
	38.9

	5
	Marvin Iraheta
	3
	31.8

	6
	Yelsin Hernández
	3
	31.8

	7
	Enrique Tário
	3
	31.8

	8
	Geovanny Ayala
	5
	46.01

	9
	Ronald Montenegro
	4
	38.9

	10
	Rudiz Gamez
	5
	46.01

	11
	Jerson Urquilla
	5
	46.01

	12
	Julio Valencia
	4
	38.9

	13
	Luís Cuestas
	5
	46.01

	14
	Jorge Alberto Arias Martínez
	5
	46.01

	15
	José Daniel Chávez
	5
	46.01


                (Tabla 2)

NOTA: Al momento de la aplicación de esta prueba se contó con un imprevisto en el ambiente ya que se desarrollaba un juego de fútbol en la cancha vecina, lo cual causaba  un nivel de desconcentración en algunos de los seleccionados.

La prueba fue iniciada el cancha Nº 3 de la Federación Salvadoreña de fútbol, debido a que las instalaciones de la Federación estaban próximas a cerrar nos vimos en la necesidad de finalizar la prueba en la Villa Centro Americana, lugar de hospedaje de los atletas.
c) La tercera prueba de resistencia aeróbica aplicada a este grupo de deportistas fue el test de COURSE NAVETTE el día 13 de marzo de 2007 en la cancha de Balonmano de la Villa Centra Americana, (ver fotografía Nº 3) iniciando a las 3:00 de la tarde, finalizando a las 5:30 de la tarde, para la ejecución de esta prueba se contó con un equipo de cinco personas todos ellos con conocimientos y experiencia en la aplicación de este test, después de la foto se presenta el listado de los futbolistas y los resultados de la aplicación de la prueba, mostrando en la cuarta columna los valores en términos de Oxigeno que se alcanzaron. (ver tabla III). 

Para la transformación del consumo máximo de oxigeno lo obtuvimos por medio de la tabla de baremos que presentamos, la cual nos muestra la equivalencia del palier alcanzado a distancia recorrida para luego transformar esta en consumo máximo de oxigeno por medio de la formula:

VO2 máx. =  5857 x velocidad (km/h) – 19,458
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Fotografía 3. Desarrollo de la prueba Course Navette
Tabla III. Resultados de la aplicación de la prueba de Course Navette a los futbolistas de la Selección Sub-15 Nacional.
	Nº
	Nombre del Atleta
	Palier Alcanzado
	VO2 MAX

	1
	Ricardo Guevara
	9
	53.75

	2
	Israel Hércules
	11
	59.61

	3
	Fidel Morales
	11
	59.61

	4
	Antonio Palacios
	9
	53.75

	5
	Marvin Iraheta
	12
	62.54

	6
	Yelsin Hernández
	10
	56.68

	7
	Enrique Tário
	9
	53.75

	8
	Geovanny Ayala
	10
	56.68

	9
	Ronald Montenegro
	10
	56.68

	10
	Rudiz Gamez
	9
	53.75

	11
	Jerson Urquilla
	9
	53.75

	12
	Julio Valencia
	9
	53.75

	13
	Luís Cuestas
	12
	62.54

	14
	Jorge Alberto Arias Martínez
	13
	65.46

	15
	José Daniel Chávez
	10
	56.68


                        (Tabla III)

NOTA: La aplicación de la prueba se realizo sin ningún inconveniente, ya que, dentro del plan de entrenamiento del año pasado, esta prueba estaba incluida dentro de la evaluación de la resistencia aeróbica, beneficiándonos en el protocolo de esta.
4.2 ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS DATOS.

Los objetivos de esta investigación proponen un estudio acerca de los resultados de las tres pruebas de resistencia aeróbica más populares (Cooper, Course Navette y Banco de Balke) así verificaremos si difieren o no significativamente entre ellas. En las fechas 5; 8 y 13 de marzo del 2007 se llevaron a cabo sus aplicaciones correspondientes a los jóvenes de la selección sub-15 de fútbol de El Salvador. Siendo Cooper una prueba medida en metros corridos linealmente, Course Navette medida en niveles de carrera de ida y vuelta de tramos de veinte metros y Banco de Balke en frecuencia cardiaca alcanzados y en cinco bancos de alturas diferentes

El objetivo general de esta investigación es Valorar la diferencia significativa en los resultados que arrojan las pruebas de resistencia básica: Cooper, Course Navette y Banco de Balke al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas. A fin de poder recomendar el uso de cada una de ellas.
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En atención a ello pasamos a aplicar la “t” de Student  ya que es una prueba estadística para evaluar si dos grupos difieren entre si de manera significativamente respecto a sus medias. Se simboliza “t”
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Donde X1 es la media aritmética de un grupo, X2 es la media aritmética del otro grupo, S21, es la desviación estándar del primer grupo elevada al cuadrado, N1, es el tamaño del primer grupo, S22 es la desviación estándar del segundo grupo elevada al cuadrado y N2 es el tamaño del segundo grupo.

Para saber si el valor “t” obtenido presenta diferencia significativa, se obtiene la “t” de tabla. La prueba “t” (se basa en una distribución muestral o poblacional de diferencias de medias conocida como la distribución “t” de Student). Esta distribución es identificada por los grados de libertad.

Como primer objetivo especifico tenemos:

Valorar la diferencia significativa en los resultados que arrojan, la prueba de Cooper y la prueba Course Navette, al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas.

a) Obtención de la media aritmética y desviación estándar de COOPER (Ver tabla IV).
Tabla IV: Datos para la media aritmética y desviación típica del test de Cooper.

	No
	NOMBRE DEL ATLETA
	VO2 Max
	Xi-X
	(Xi-X2)

	1
	RICARDO GUEVARA
	54.06
	-1.19
	1.41

	2
	ISRAELL ERCULES
	56.37
	1.12
	1.25

	3
	FIDEL MORALES 
	58.82
	3.57
	12.74

	4
	ANTONIO PALACIOS
	53.13
	-2.12
	4.49

	5
	MARVIN IRAHETA
	57.37
	2.12
	4.49

	6
	YELSIN HERNANDEZ
	54.44
	-0.81
	0.65

	7
	ENRIQUE TORINO
	51.42
	-3.83
	14.66

	8
	GEOVANNY AYALA
	54.64
	-0.61
	0.37

	9
	RONALD MONTENEGRO
	48.26
	-6.99
	48.86

	10
	RUDIZ GAMEZ
	59.13
	3.88
	15.05

	11
	JERSON URQUILLA
	56.71
	1.46
	2.13

	12
	JULIO VALENCIA
	48.91
	-6.34
	40.19

	13
	LUIS CUESTAS
	61.24
	5.99
	35.88

	14
	JORGE ALBERTO ARIAS MARTINEZ
	60.17
	4.92
	24.12

	15
	JOSE DANIEL CHAVEZ
	54.17
	-1.08
	1.16

	
	
	828.84
	
	∑ 207.52

	
	                            MEDIA ARITMETICA
	55.25
	
	


                                (Tabla IV)

DESVIACION TIPICA O ESTANDAR DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA AEROBICA DE COOPER
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                                                   S  =    3.72 

b) Obtención de la media aritmética y desviación estándar de COURSE NAVETTE (ver tabla V).
Tabla V: Datos para la media aritmética y desviación típica del test de Course Navette.

	No
	NOMBRE DEL ATLETA
	PALIER
	VO2 Max
	Xi-X
	(Xi-X)

	1
	RICARDO GUEVARA
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	2
	ISRAELL ERCULES
	11
	59.61
	2.35
	2.52

	3
	FIDEL MORALES
	11
	59.61
	2.35
	2.52

	4
	ANTONIO PALACIOS
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	5
	MARVIN IRAHETA
	12
	62.54
	5.28
	27.87

	6
	YELSIN HERNANDEZ
	10
	56.68
	-0.58
	0.33

	7
	ENRIQUE TORINO
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	8
	GEOVANNY AYALA
	10
	56.68
	-0.58
	0.33

	9
	RONALD MONTENEGRO
	10
	56.68
	-0.58
	0.33

	10
	RUDIZ GAMEZ
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	11
	JERSON URQUILLA
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	12
	JULIO VALENCIA
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	13
	LUIS CUESTAS
	12
	62.54
	5.28
	27.87

	14
	JORGE ALBERTO ARIAS MARTINEZ
	13
	65.46
	8.20
	67.24

	15
	JOSE DANIEL CHAVEZ
	10
	56.68
	-0.58
	0.33

	
	
	858.98
	
	209.26

	
	                                         MEDIA ARITMETICA
	57.26
	
	


                           (Tabla V)


DESVIACION TIPICA O ESTANDAR DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA AEROBICA DE COURSE NAVETTE
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                                                   S  =   3.73

       c) Aplicación de la formula de “t” de Student

Contando ya con los resultados de las medias aritméticas pasamos a la aplicación del método estadístico “t” de Student, a los resultados de Cooper y Course Navette.
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Media aritmética de la prueba de Cooper
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Media aritmética de la prueba de Course Navette
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Desviación standar (al cuadrado) de la prueba de Cooper
Desviación standar (al cuadrado) de la prueba de Course Navette
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      15 futbolistas de la selección nacional sub-15
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Sustituyendo datos
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                                                t = 1.48  “t” obtenida

gl = (N1 + N2)

gl = 15 + 15 = 30 – 2 = 28

d) Buscando la “t” tabular, se empleara el coeficiente de confianza 0.05 por tanto buscamos en la columna de 0.05 y en la fila de 28 nos encontramos con el valor de 1.70.

e) Comparación entre “t” obtenida y la “t” tabular.

Dictamen: en vista de que la “t” obtenida es menor que la “t” tabular no se encuentra diferencia significativa entre los valores de la media aritmética de COOPER y valores de la media aritmética de COURSE NAVETTE. 

Lo que significa que son equivalentes en su aplicación. 

Como segundo objetivo especifico tenemos:

Establecer la diferencia significativa en los resultados que arrojan, la prueba de Course Navette y la prueba del Banco de Balke, al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas.

a) Obtención de la media aritmética y desviación estándar de COURSE NAVETTE. (Tabla VI).
Tabla VI: Datos para la media aritmética y desviación típica del test de Course Navette.

	No
	NOMBRE DEL ATLETA
	PALIER
	VO2 Max
	Xi-X
	(Xi-X)

	1
	RICARDO GUEVARA
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	2
	ISRAELL ERCULES
	11
	59.61
	2.35
	2.52

	3
	FIDEL MORALES
	11
	59.61
	2.35
	2.52

	4
	ANTONIO PALACIOS
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	5
	MARVIN IRAHETA
	12
	62.54
	5.28
	27.87

	6
	YELSIN HERNANDEZ
	10
	56.68
	-0.58
	0.33

	7
	ENRIQUE TORINO
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	8
	GEOVANNY AYALA
	10
	56.68
	-0.58
	0.33

	9
	RONALD MONTENEGRO
	10
	56.68
	-0.58
	0.33

	10
	RUDIZ GAMEZ
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	11
	JERSON URQUILLA
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	12
	JULIO VALENCIA
	9
	53.75
	-3.51
	12.32

	13
	LUIS CUESTAS
	12
	62.54
	5.28
	27.87

	14
	JORGE ALBERTO ARIAS MARTINEZ
	13
	65.46
	8.20
	67.24

	15
	JOSE DANIEL CHAVEZ
	10
	56.68
	-0.58
	0.33

	
	
	858.98
	
	209.26

	
	                                         MEDIA ARITMETICA
	57.26
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DESVIACION TIPICA O ESTANDAR DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA AEROBICA DE COURSE NAVETTE
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                                                            S =    3.73

b) Obtención de la media aritmética y desviación estándar de BANCO DE BALKE (Tabla VII).
Tabla VII: Datos para la media aritmética y desviación típica del test de Banco de Balke.

	No
	NOMBRE DEL ATLETA
	VO2 Máx.
	Xi-X
	(Xi-X)

	1
	RICARDO GUEVARA
	46.01
	6.16
	37.94

	2
	ISRAELL ERCULES
	38.90
	-0.95
	0.90

	3
	FIDEL MORALES 
	24.70
	-15.15
	229.52

	4
	ANTONIO PALACIOS
	38.90
	-0.95
	0.90

	5
	MARVIN IRAHETA
	31.80
	-8.05
	64.80

	6
	YELSIN HERNANDEZ
	31.80
	-8.05
	64.80

	7
	ENRIQUE TORINO
	31.80
	-8.05
	64.80

	8
	GEOVANNY AYALA
	46.01
	6.16
	37.94

	9
	RONALD MONTENEGRO
	38.90
	-0.95
	0.90

	10
	RUDIZ GAMEZ
	46.01
	6.16
	37.94

	11
	JERSON URQUILLA
	46.01
	6.16
	37.94

	12
	JULIO VALENCIA
	38.90
	-0.95
	0.90

	13
	LUIS CUESTAS
	46.01
	6.16
	37.94

	14
	JORGE ALBERTO ARIAS MARTINEZ
	46.01
	6.16
	37.94

	15
	JOSE DANIEL CHAVEZ
	46.01
	6.16
	37.94

	
	
	597.77
	
	693.10

	
	                            MEDIA ARITMETICA
	39.85
	
	


[image: image66.wmf](

)

N

X

Xi

S

2

-

=

å



DESVIACION TIPICA O ESTANDAR DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA AEROBICA BANCO DE BALKE
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                                                   S  =     6.79

c) Aplicación de la formula de “t” de Student
Contando ya con los resultados de las medias aritméticas pasamos a la aplicación del método estadístico “t” de Student, a los resultados de Course Navette y Banco de Balke
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Media aritmética de la prueba de Course Navette
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Media aritmética de la prueba de Banco de Balke
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Desviación standar (al cuadrado) de la prueba de Course Navette

Desviación standar (al cuadrado) de la prueba de Banco de Balke
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      15 futbolistas de la selección nacional sub-15
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                                         t = 8.71 “t“ obtenida

gl = (N1 + N2)

gl = 15 + 15 = 30 – 2 = 28

d) Buscando de la “t” tabular, se empleara el coeficiente de confianza 0.05 por tanto buscamos en la columna de 0.05 y en la fila de 28 nos encontramos con el valor de 1.70.

e) Comparación entre “t” obtenida y la “t” tabular.

Si observamos diferencia significativa debido a que la t obtenida es mayor a la “t” de tabla dada.

Dictamen: en vista de que la “t” obtenida es mayor que la “t” tabular se encuentra diferencia significativa entre los valores de la media aritmética de COURSE NAVETTE y valores de la media aritmética de BANCO DE BALKE. 

Lo que significa que no son equivalentes en su aplicación.  

Terminando con nuestro tercer y último objetivo específico tenemos:

Determinar la diferencia significativa en los resultados que arrojan la prueba de Cooper y la prueba del Banco de Balke, al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas.

a) Obtención de la media aritmética y desviación estándar de COOPER (Ver tabla VIII).
Tabla VIII: Datos para la media aritmética y desviación típica del test de Cooper.

	No
	NOMBRE DEL ATLETA
	VO2 Max
	Xi-X
	(Xi-X)

	1
	RICARDO GUEVARA
	54.06
	-1.19
	1.41

	2
	ISRAELL ERCULES
	56.37
	1.12
	1.25

	3
	FIDEL MORALES 
	58.82
	3.57
	12.74

	4
	ANTONIO PALACIOS
	53.13
	-2.12
	4.49

	5
	MARVIN IRAHETA
	57.37
	2.12
	4.49

	6
	YELSIN HERNANDEZ
	54.44
	-0.81
	0.65

	7
	ENRIQUE TORINO
	51.42
	-3.83
	14.66

	8
	GEOVANNY AYALA
	54.64
	-0.61
	0.37

	9
	RONALD MONTENEGRO
	48.26
	-6.99
	48.86

	10
	RUDIZ GAMEZ
	59.13
	3.88
	15.05

	11
	JERSON URQUILLA
	56.71
	1.46
	2.13

	12
	JULIO VALENCIA
	48.91
	-6.34
	40.19

	13
	LUIS CUESTAS
	61.24
	5.99
	35.88

	14
	JORGE ALBERTO ARIAS MARTINEZ
	60.17
	4.92
	24.12

	15
	JOSE DANIEL CHAVEZ
	54.17
	-1.08
	1.16

	
	
	828.84
	
	∑ 207.52

	
	                            MEDIA ARITMETICA
	  55.25
	
	


                      (Tabla VIII)
DESVIACION TIPICA O ESTANDAR DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA AEROBICA DE COOPER
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                                                                  S  =    3.72 
b) Obtención de la media aritmética y desviación estándar de BANCO DE BALKE (Ver tabla IX)

	No
	NOMBRE DEL ATLETA
	VO2 Máx.
	Xi-X
	(Xi-X)

	1
	RICARDO GUEVARA
	46.01
	6.16
	37.94

	2
	ISRAELL ERCULES
	38.90
	-0.95
	0.90

	3
	FIDEL MORALES 
	24.70
	-15.15
	229.52

	4
	ANTONIO PALACIOS
	38.90
	-0.95
	0.90

	5
	MARVIN IRAHETA
	31.80
	-8.05
	64.80

	6
	YELSIN HERNANDEZ
	31.80
	-8.05
	64.80

	7
	ENRIQUE TORINO
	31.80
	-8.05
	64.80

	8
	GEOVANNY AYALA
	46.01
	6.16
	37.94

	9
	RONALD MONTENEGRO
	38.90
	-0.95
	0.90

	10
	RUDIZ GAMEZ
	46.01
	6.16
	37.94

	11
	JERSON URQUILLA
	46.01
	6.16
	37.94

	12
	JULIO VALENCIA
	38.90
	-0.95
	0.90

	13
	LUIS CUESTAS
	46.01
	6.16
	37.94

	14
	JORGE ALBERTO ARIAS MARTINEZ
	46.01
	6.16
	37.94

	15
	JOSE DANIEL CHAVEZ
	46.01
	6.16
	37.94

	
	
	597.77
	
	693.10

	
	                            MEDIA ARITMETICA
	39.85
	
	


                                 (Tabla IX)

DESVIACION TIPICA O ESTANDAR DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA AEROBICA DE BANCO DE BALKE
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                                                    S  =    6.79

c) Aplicación de la formula de “t” de Student.

Contando ya con los resultados de las medias aritméticas pasamos a la aplicación del método estadístico “t” de Student, a los resultados de Cooper  y Banco de Balke.
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Media aritmética de la prueba de Course Navette
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Media aritmética de la prueba de Banco de Balke
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Desviación standar (al cuadrado) de la prueba de Course Navette

Desviación standar (al cuadrado) de la prueba de Banco de Balke
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      15 futbolistas de la selección nacional sub-15
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                                             t = 7.7 Obtenida
gl = (N1 + N2)

gl = 15 + 15 = 30 – 2 = 28

d) Buscando de la “t” tabular, se empleara el coeficiente de confianza 0.05 por tanto buscamos en la columna de 0.05 y en la fila de 28 nos encontramos con el valor de 1.70.

e) Comparación entre “t” obtenida y la “t” tabular.

Si observamos diferencia significativa debido a que la “t” obtenida es mayor a la “t” de tabla dada.

Dictamen: en vista de que la “t” obtenida es mayor que la “t” tabular se encuentra diferencia significativa entre los valores de la media aritmética de COOPER y valores de la media aritmética de BANCO DE BALKE. 

Lo que significa que no son equivalentes en su aplicación  

CUADRO DE DATOS

	                                                           Valor T

Objetivo Especifico
	Valor T Obtenida
	Valor T Tabular
	Dictamen

	Valorar la Diferencia significativa en los resultados que arrojan, la prueba de Cooper y Course Navette, al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas.
	1.48
	1.70
	No hay diferencia significativa

	Establecer la diferencia significativa en los resultados que arrojan la prueba Course Navette y Banco de Balke, al ser aplicados a un mismo grupo de deportistas.
	8.71
	1.70
	Si hay diferencia significativa

	Determinar la diferencia significativa en los resultados que arrojan la prueba de Cooper y Banco de Balke, al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas.
	7.70
	1.70
	Si hay diferencia significativa
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4.3 RESULTADOS DE LA INVESTIGACION.

El objetivo general de esta investigación se refería a Valorar la diferencia significativa en los resultados que arrojan las pruebas de resistencia aeróbica: COOPER, COURSE NAVETTE y BANCO DE BALKE al ser aplicadas a un mismo grupo de deportistas. A fin de poder recomendar el uso de cada una de ellas.

Al término de la aplicación de las tres pruebas, se ha establecido que las pruebas COOPER y COURSE NAVETTE no tienen diferencia significativa entre ellas pero si la hay al comparar estas con la prueba de BANCO DE BALKE. Con la que si presenta diferencia significativa, lo que significa que las 2 primeras son equivalentes y que no existe equivalencia de estas con la tercera.
 CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 
CONCLUSIONES.

1. Los resultados que arrojan las pruebas de resistencia aeróbica COURSE NAVETTE y COOPER al aplicarse a un mismo grupo de personas de igual edad e igual nivel de entrenamiento arrojan resultados equivalentes que no presentan diferencia significativa.

2. Los resultados que arrojan las pruebas de resistencia aeróbica BANCO DE BALKE difieren significativamente de los que se obtienen en la aplicación de las pruebas de resistencia aeróbica: COURSE NAVETTE y COOPER al aplicarlos a un mismo grupo de personas de igual edad e igual nivel de entrenamiento.

3. La prueba de resistencia aeróbica BANCO DE BALKE demanda de los evaluados, además de de la capacidad de resistencia un buen nivel de coordinación dinámica especifica y cierto desarrollo de la fuerza resistencia del tren inferior, lo cual descalifica su aplicación en un grupo de sujetos poco entrenados.

4. En la aplicación de cualquiera de las pruebas de resistencia aeróbica: 1. COURSE NAVETTE, 2. COOPER y 3. BANCO DE BALKE, se hace necesaria una experiencia previa del evaluado/a a fin de que presente su mejor rendimiento.

5. para efectos de  facilidades en la aplicación de las pruebas de resistencia  aeróbica  1. COURSE NAVETTE, 2. COOPER y 3. BANCO DE BALKE, se encontró que la prueba Course Navette es la de mas fácil implementación (dado que solo precisa de un corredor de 24 metros de largo, reproductor y C. D.), en segundo lugar encontramos la prueba de Cooper (que demanda un equivalente a una pista de atletismo de al menos 240 metros de perímetro) y en tercer lugar se ubica la prueba de Banco de Balke (porque demanda 5 bancos con características especiales como resistencia y una zona amplia de sustentación, más el pulsómetro).

5.2 
RECOMENDACIONES

1. La prueba de resistencia aeróbica Banco de Balke, se recomienda ser utilizada en deportes individuales, debido al tiempo que esta se lleva en su aplicación (17 minutos promedio por atleta) y en los deportes de conjunto la aplicación de esta prueba tomaría un considerable tiempo a menos que se cuente con varios juegos de bancos, varios equipos de aplicadores, Metrónomos y Pulsómetro.

2. La prueba de resistencia aeróbica Course Navette se recomienda que sea utilizada por los deportes de conjunto en especial en los que su desempeño incluya desplazamientos al frente con cambios de dirección (intercalados).

3. La prueba de resistencia aeróbica Cooper puede ser utilizada en deportes tanto individuales y de conjuntos con características en su competencia de una carrera continua y lineal.

4. Para la aplicación de la prueba de resistencia aeróbica BANCO DE BALKE se considera contar con al menos tres aplicadores así: 1. Controlador de pulsómetro, 2. Controlador de tiempo y registro de pulsaciones y 3. asistencia y seguridad del evaluando.

5. Para la aplicación de COURSE NAVETTE es conveniente en la evaluación del sujeto poca experimentado, contar en voz alta al menos los tiempos necesarios en los 4 ó 5 primeros recorridos. (primer palier)
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ANEXO I

DIAGNOSTICO DE LA REALIDAD NACIONAL
Hoy El Salvador busca modernizarse para procurar nuevos niveles de desarrollo humano y progreso en el orden nacional así el crecimiento económico se presenta como la primera gran tarea en la que el sector privado esta llamado a ser el principal  protagonista, debiendo innovarse, volverse más competitivo a invertir a generar empleos y replantean   sus modelos empresariales.

El ministerio de economía de cara a esta actualidad ha  propuesto impulsar los siguientes  ejes de trabajo.

1. Consolidar la apertura comercial.

2. aprovechar las oportunidades comerciales.

3. Mejorar el funcionamiento del mercado interno.

4.  Descentralizar  la actividad productiva.

Estos ejes  se desglosan de la siguiente manera:

1. CONSOLIDACION DE LA APERTURA COMERCIAL

a) TRATADO DE LIBRE COMERCIO CON ESTADOS UNIDOS

Existen grandes oportunidades en diferentes sectores como: algodón, derivados de la caña de azúcar, productos de mar, café, manufacturas, hierro, acero, aluminio y sus manufacturas, papel y cartón, servicio de comercio exterior. Especialmente con  la duplicación de la cuota  de azúcar en el mercado americano por el CAFTA.

b) OTRAS NEGOCIACIONES

Los tratados de libre comercio con los 10 principales socios comerciales, de  El Salvador eliminan el mito de la estrechez territorial y de tamaño del mercado que enfrentan nuestras empresas, al pasar de un mercado de 6 millones de consumidores a uno de 492 millones de consumidores con un mayor  potencial de compra.

2. APROVECHAMIENTO DE OPORTUNIDADES COMERCIALES SOBRE BASES DE COMPETITIVIDAD.

a) CLIMA DE NEGOCIOS.

El gobierno promete tomar las riendas para facilitar los negocios en el país, con la reducción de trámites burocráticos de leyes y de inversión, fortalecimiento de la supervisión de mercados tanto en competencia como en protección al consumidor.

b) CALIDAD

Para aprovechar mejor las oportunidades comerciales se ha impulsado un sistema de innovación tecnológica con proyectos concretos y  programas de calidad.

Se ha coordinado con el Vice Ministerio de Innovación Tecnológica del Ministerio de Educación, el desarrollo de un Plan de Capacitación en ingles y computación con la participación del INSAFORP, universidades y empresas privadas para fortalecer al recurso humano necesario para las nuevas inversiones en tecnologías de la información.

c) INNOVACION TECNOLOGICA

Con el objeto de dinamizar e impulsar la innovación tecnológica en el país, se conformo el Grupo Promotor de la Innovación, integrado por representantes del sector privado, público y académico, quienes formularan las directrices que regirán  el esfuerzo nacional de innovación.

 3. FORTALECIMIENTO DEL MERCADO INTERNO EN BENEFICIO DEL CONSUMIDOR  Y EMPRESAS

En el marco de una política de  mercado abierto al mundo, el país ha llevado acabo un proceso de modernización  del Estado, que le permitió desligarse de aquellas actividades  que son propias del sector privado permitiendo avances en la cobertura y accesibilidad de los mismos. Se han identificado que algunas prestaciones de servicios podrían garantizar la sostenibilidad de beneficios para la población.

La actividad gubernamental se ha enfocado en programas que permitan al sector privado participar en los mercados con calidad, eficiencia y precios justos a través de el mejoramiento de las condiciones de competencia, el perfeccionamiento del funcionamiento de mercados estratégicos (hidrocarburos y energía), apoyando los instrumentos y mecanismos de protección al consumidor.

4.  DESCENTRALIZACION DE ACTIVIDADES PRODUCTIVAS

En esta área se impulsaran proyectos para generar condiciones que faciliten la implementación de proyectos de inversión que favorezcan el progreso económico y social de las localidades, disminuyendo los desequilibrios territoriales que se generan  por la concentración de la actividad económica , servicios  sociales y oportunidades de empleo en áreas urbanas principalmente en el área metropolitana  de San Salvador

El objetivo ha sido facilitar el desarrollo a nivel local a través de programas en inversión pública, en la articulación del ámbito nacional y el enfoque territorial  permitiendo que afloren las oportunidades de inversión y empleo especialmente en áreas rurales.

Con la postura mostrada por el Ministerio de Economía, el actual gobierno supone que ayuda al desarrollo económico del país, mas esto parece beneficiar tan solo a los poseedores del gran capital, no así a la mediana y pequeña empresa y menos aun al salvadoreño promedio. 

Se dice que El Salvador en estos últimos años es uno de los países de Centroamérica con el mejor desarrollo tecnológico en cuanto a la comunicación y medios de comercialización, lastimosamente los avances tecnológicos no siempre van a influenciar positivamente ya que estos eliminan mano de obra nacional ayudando a que el desempleo incremente.                                     

El problema del mercado laboral en El Salvador se puede observar más claramente a través de las tasas de subempleo (28.1%, según encuesta 2001) Entendiendo que la población subempleada o subocupada es aquella que trabaja involuntariamente menos de 40 horas a la semana, o bien la que trabaja 40 horas o más a la semana y que percibe un ingreso menor al salario mínimo establecido.

En El Salvador, según el Informe de Desarrollo Humano 2001 del PNUD, se registran tasas moderadas de desempleo (7.0%) ;(carencia total de empleo o subempleo) sin embargo, el desempleo afecta de manera importante al grupo de jóvenes de hasta 24 años de edad, para quienes la tasa se encuentra entre el 12 y el 14 por ciento.

EL desempleo femenino es 1.4 veces más elevado que el de los hombres. En El Salvador, una proporción menor de hombres sufrió de la falta de trabajo, en las mujeres y jóvenes, el desempleo es mayor

El desempleo está asociado a incapacidad de la economía regional de ampliar la oferta de puestos de trabajo aumentada por un gran flujo migratorio del campo para la Región Metropolitana de Salvador, lo que tiene orígenes estructurales y coyunturales                   

Un problema presente  en la economía de cualquier país, lo constituye la inflación, la que puede verse como el desequilibrio económico, caracterizado por la subida general de precios que proviene del aumento del papel moneda, deterioro y mal manejo de la economía de un país, trayendo como consecuencia que no haya ajuste en los contratos de trabajos, prestamos, y un salario que no cubre ni las necesidades básicas, la inflación básicamente se advierte en el aumento del costo de los Bienes y Servicios.

La privatización de la banca nacional, el inminente proceso de dolarización, la apertura a negociaciones con otros países en la creación de Tratados de Libre Comercio y el ingreso de empresas multinacionales nos permite reconocer que El Salvador dejo hace muchos años atrás la estructura de un país agro exportador, pasando un buen tiempo por el país centroamericano de mayor desarrollo industrial, hasta llegar al momento actual en el que el área mas desarrollada del país es la Banca y sus diferentes Servicios financieros.

El PNUD organismo internacional identifica a El Salvador como uno de los países con menores índices de trabajo decente, eso se explica porque en el empleo formal que desarrollan en algunos sectores productivos, como la maquila, se violan sistemáticamente los derechos laborales pero aun así el gobierno permite que empresas como estas sigan viniendo a instalarse y seguirse aprovechando de la mano de obra salvadoreña, una de las violaciones observadas  en las maquilas es la falta de pago e inscripción de mujeres trabajadoras al Instituto Salvadoreño del Seguro Social (ISSS) con la consecuente ausencia del servicio de salud.

A lo anterior se suma que muchas mujeres se auto emplean en actividades comerciales    las que al igual que las anteriores no cotizan  al ISSS elevando a un 54% la cantidad de trabajadores no cotizantes del Servicio de salud. 

La directora de la Organización de Mujeres Salvadoreñas (ORMUSA), consideró que el trabajo precario se concentra en las mujeres, esto se debe a que la política de empleo que se promueve desde el Estado es atrayendo inversión extranjera de baja calidad que no exige mayores niveles de preparación del recurso humano.

La opinión de la oposición es que el desempleo y el alto costo de la canasta básica son las principales causas de pobreza en El Salvador, también  aseguró que los precios de la canasta básica familiar se han disparado aún más por el alza incontrolada de los combustibles.

Añade que el gobierno no ha mostrado voluntad por resolver esta problemática y ha rechazado las diversas medidas propuestas por ellos para enfrentar la crisis.

El FMLN propone además buscar alternativas de compra de combustibles bajo sistemas preferenciales, como los ofrecidos por Venezuela, proceso que esta por ver si es realizable

También insiste en ratificar convenios de la Organización Internacional del Trabajo (OIT) para ampliar garantías y derechos de los trabajadores, y rechaza que el país adquiera nuevos préstamos del exterior, al tiempo que denuncia corrupción en la gestión actual, asegurando que la deuda exterior del país asciende a más de siete mil millones de dólares y ha desbordado el 47 por ciento de la producción nacional de bienes y servicios (PIB).

El partido opositor explica que hasta el año 2000 la deuda exterior era gestionada mediante préstamos con organismos internacionales, pero en los últimos cuatro años el Gobierno la ha incrementado con bonos, que no es más que hacer crecer la deuda exterior.

Por esa causa este año se tendrán que pagar 587 millones de dólares para amortizarla, cifra superior a las asignadas a educación y salud en el presupuesto nacional del 2005.

Se indica que la mayor parte del alto endeudamiento no está destinado a financiar inversión para el desarrollo en beneficio directo de la población y que el dinero proveniente de la venta de los bonos fue malgastado y no fue invertido en escuelas, viviendas, hospitales, carreteras, reactivación económica o la generación de empleos que constituyen  el rubro de inversión social. Alertó que el Gobierno prepara una solicitud de nuevos préstamos a organismos financieros internacionales, para adquirir más deuda para pagar el ya voluminoso débito.

El FMLN ha pedido al Congreso aprobar la "Ley Reguladora del Endeudamiento Público para el Desarrollo Social", un proyecto presentado desde octubre del 2004. Asimismo propone abrir un proceso de renegociación y gestión de condonación de la deuda ante los organismos crediticios internacionales "como país pobre y altamente endeudado".

También insiste en reformar la Ley General de Electricidad, en un intento por controlar las constantes "distorsiones" que sufren los precios de la generación energética. Los diputados de izquierda han censurado reiteradamente la pasividad del Gobierno por no hacer del mercado eléctrico un sector competitivo y transparente. Todo lo anterior  señala  lo precario de la Economía Nacional.

REMESAS

 A partir de los 80 que fue la época en que se desató con más violencia el conflicto armado, miles de salvadoreños emigraron a Estados Unidos,  desde donde realizan un envió considerable de remesas a sus familiares en El Salvador  sacando a flote la economía.

La migración es una de las principales salidas y soluciones a la difícil situación de desempleo que vive la población, principalmente para los y las que no han podido superar o adoptar las imperantes  condiciones de estos. 

 Las remesas familiares han logrado desde sus inicios el mantenimiento de una                                           economía artificial en El Salvador, ya que son las responsables de solventar el consumo y las importaciones que se realizan sin generar déficit en la balanza comercial y sin la necesidad de que el país sea eminentemente productivo.

LA DELINCUENCIA

El desempleo y la pobreza son las principales causas del alto índice de delincuencia en El Salvador, según una encuesta divulgada el 13 agosto por una universidad privada de este país, la cual también revela que un 53,7% de la población está a favor de la pena de muerte para combatirla.

La inseguridad que viven los salvadoreños se ha convertido en uno de los problemas más sentidos con mayor intensidad, junto al desempleo y el alto costo de la vida.

Los periódicos y noticieros llenan la mayor parte de sus espacios con notas de crímenes, asaltos, violaciones etc. Ya no existe familia salvadoreña que no haya sido víctima directa o indirectamente de la delincuencia.

Es que la solución no está en poner leyes o penas mas duras. La solución tampoco está en la captura de los delincuentes. Muchas veces la PNC ha montado verdaderos show de capturas ante los medios de comunicación y todos vemos en la televisión a decenas de mareros, acusados de múltiples delitos que son detenidos. Pero pocos días después salen libres por falta de pruebas.

Por otra parte, todos los delitos cometidos por el Crimen Organizado quedan en la total impunidad, en estos casos ni siquiera se realizan capturas. Mientras tanto, el narcotráfico crece, las bandas de roba furgones actúan sin problemas, los delitos de cuello blanco ni siquiera se conocen, etc.

Es que el problema de fondo es LA IMPUNIDAD. La ley no funciona en el país, pues no pueden probar la culpabilidad. Se puede capturar a diez mil mareros y a miles de criminales, pero si no se les puede probar el delito del cual se les acusa, los jueces no tienen mas opción que dejarlos libres en pocos días. Esto lo saben perfectamente los delincuentes, por ello actúan con tanta tranquilidad. Saben que no tendrán que pagar ante la justicia por el crimen cometido, ya que no se podrá probar judicialmente que han delinquido. Por ello no sirve de nada poner cien años de cárcel para un delito, si no se puede castigar al que lo cometió. Tampoco sirve de nada darle a la PNC más facultades para poder capturar, si los detenidos salen libres en pocas horas.

Hasta hoy, en el país “La reina de las pruebas” es el testigo. Si hay testigos que presenciaron un hecho criminal y están dispuestos a declarar el delincuente puede ser condenado. Pero esto se ha convertido en la principal debilidad del Sistema de Justicia. Pues los delincuentes simplemente tienen que amenazar a los testigos para que no declaren  y así no habrá forma de inculparlos.

Por lo anterior muchos testigos han sido víctimas de la delincuencia. Aunque las autoridades no  proporcionan datos confiables, se sabe que la cifra de testigos asesinados es escalofriante. Ante esto, nadie quiere declarar como testigo. La “Reina de las pruebas” no funciona.

Entonces queda claro que lo que se necesita con urgencia es crear y fortalecer los mecanismos de investigación científica del delito. Se necesita laboratorios de balística, de análisis de huellas digitales, de análisis de ADN, de química, etc. Se debe de probar la culpabilidad del delincuente aunque no hallan testigos.

Esta es la forma en que se deberían de probar  los delitos, así es como se hace  en la gran mayoría de países civilizados del mundo  mas El Salvador siempre continua atrasado. 

Desde la próxima Asamblea Legislativa es necesario aprobar la legislación adecuada, para proveer a la PNC del instrumental técnico científico adecuado para la investigación criminal. Debe dársele en la ley penal el peso suficiente a la prueba científica, para que esta tenga el valor necesario que permita determinar la culpabilidad del delincuente

 Debe dotarse a la Fiscalía General de la República de los recursos necesarios.  Nombrar un Fiscal que esté realmente comprometido con el Estado de Derecho y el cumplimiento de la justicia. No debe nombrarse por compadrazgo político o por amistad presidencial, como parece que ha sucedido  en los últimos gobiernos.
Simultáneamente debe depurarse la PNC, mejorar sus condiciones de trabajo. Mejorar también los mecanismos de control interno, haciendo de la Inspectoría General un instrumento que vele por el exacto cumplimiento de los deberes de cada miembro de esa institución.
Con las medidas anteriores, y otras que puedan considerarse necesarias, se estaría  poniendo un freno a la impunidad que por hoy campea en El Salvador. Al ser aplicada la ley, y los delincuentes paguen por sus delitos, esto se convertirá en el principal elemento disuasivo. Por supuesto no se debe  pensar en que de la noche a la mañana el problema desaparece, pero iría  en una ruta rápida que  permitiría  recuperar la tranquilidad perdida.

LA SALUD

A parte de eso las remesas son las que ayudan a que  un porciento de salvadoreños puedan cubrir sus necesidades básicas  para  tener acceso a la educación, vestimenta, salud etc, ya que si alguien es desempleado pues no tiene acceso al Seguro Social porque no es cotizante, igual este no da abasto a las necesidades de sus cotizantes ya que o no tienen medicina o el cupo es demasiado y muchas veces se tiene que esperar casi el año para ser atendido en la consulta especializada, luego se cuenta con hospitales públicos que no siempre tienen lo necesario para cubrir las necesidades como la demanda de los enfermos, las unidades de salud se encuentran en la misma situación no tienen la infraestructura necesaria, ni el material adecuado ni las personas idóneas para laborar en dichas instituciones; el punto es que también debe darse una cuota voluntaria para recibir  cualquier clase de atención en estos hospitales, lo que vuelve duro sino imposible para algunas familias.

En términos generales bien es cierto, que el Sistema Nacional de Salud ha venido mejorando en los últimos años; ya que enfermedades consideradas como las principales causas de la morbimortalidad infantil(la poliomielitis, el paludismo y el sarampión) han sido erradicadas y se tiene un control permanente sobre brotes epidémicos de enfermedades como el dengue clásico y hemorrágico, cólera, gripe,  influenza, enfermedades de vías respiratorias y gastrointestinales, pero cada vez mas la población en general paga por los servicios de salud.

El Salvador cuenta con un Sistema de Salud Publica que comprende 30 hospitales, 547 Unidades de Salud  (10 camas y 7 médicos por cada 10,000 habitantes) suma que es muy pobre. La asignación presupuestaria para el gasto e inversión en Salud Publica es el equivalente al 2% del PIB nacional, lo que en gran medida explica su poca eficiencia.

Entre las principales estrategias de atención poblacional se encuentran los siguientes programas:

· Escuelas Saludables: comprende servicios de medicina preventiva y curativa a niños y niñas que asisten a determinadas escuelas públicas.

· Medicina Comunitaria: Es un esfuerzo de acción comunal que integra las capacidades técnicas de personal del ministerio de Salud con las destrezas empíricas  de 1,700 promotores locales de salud y mas de 3,500 parteras capacitadas que atienden a las comunidades en servicios de atención primaria.

· Patronatos Pro-Hospitales: son grupos de apoyo ciudadano que gestionan recursos de manera particular, para financiar equipamiento hospitalario y ampliación de infraestructura.

· Sistema Básico de Salud integra (SIBASI): es un programa que busca descentralizar la prestación de los servicios de salud, integrando sus recursos financieros, tecnológicos y humanos, con la dinámica de participación  ciudadana.

· Consejo de Reforma del Sector Salud: ente autónomo, designado por el gobierno con el fin de elaborar una estrategia de Reforma del Sector Salud, la cual fue presentada a finales del 2000.

En los últimos años se ha venido prestando mas atención al presupuesto de salud pública, sin embargo, este aun no es suficiente para superar la falta de cobertura en muchas localidades del país. Las carencias se dan principalmente en las zonas rurales donde la falta de agua y servicios de saneamiento ambiental ofrecen condiciones para la proliferación de enfermedades  infecto-contagiosas, principalmente en la población infantil.

Este déficit de cobertura se vio profundizado por los daños  a la infraestructura causados  por los eventos sísmicos de enero  y febrero del 2001; El Ministerio de Salud estima  que se requieren 31.541 millones de dólares (14% del presupuesto 2001) para restablecer la infraestructura de salud.

MEDIO AMBIENTE

Otras de las causas de enfermedades son debido al descuido del medio ambiente

Más del 70% de la contaminación del aire en San Salvador y principales ciudades del país es producida  por fuentes móviles.

Existen aproximadamente medio millón de vehículos, 55% concentrados en San Salvador. Aproximadamente 12,000 son microbuses del transporte colectivo y mas de 20,000 son microbuses que utilizan combustible diesel; el resto lo constituye el parque de carga privado. El  75 % del parque vehicular son modelos de más de 10 años y se encuentran en mal estado mecánico, lo que los convierte en generadores de grandes niveles de emisiones contaminantes.

La exposición constante al Ozono disminuye la función respiratoria de las personas, los óxidos de nitrógeno aumentan  la susceptibilidad a infecciones respiratorias principalmente en asmáticos y que en ambos casos la fuente principal de dichas emisiones es la quema de combustible en vehículos automotrices. Las partículas totales suspendidas (PTS) causan infecciones respiratorias y las partículas finas o menores de 10 micras (PM10) pueden inclusive alojarse en los pulmones y causar infecciones graves. Su fuente principal es la quema de combustible y emisiones de humo y polvo, al grado de constituirse en la primera causa de morbilidad por arriba de las enfermedades gastrointestinales causa importante de mortalidad, siendo más vulnerables los niños y niñas.

Otro recurso natural que esta siendo afectado es el Suelo, ya que las tasas anuales de perdida de este, oscilan entre 20 y 200  t/ha, dependiendo especialmente del uso y la pendiente del terreno. La erosión del suelo por obras de construcción urbana es severa, se estima un arrastre de 100 ton/ha/año como promedio, contribuyendo con la sedimentación de los ríos, contaminándolos y causando asolvamiento en los embalses de las centrales hidroeléctricas.

El arrastre del suelo fértil repercute negativamente en los agricultores  ya que utilizan mas fertilizantes químicos inorgánicos en los cultivos, afectando su economía familiar, además de contaminar el medio ambienten general.

La erosión disminuye la profundidad efectiva del suelo. Lo cual incide en la capacidad para producir alimentos, disminuye la infiltración y precolación de agua hacia los mantos acuíferos, afectando con ello las cuencas hidrográficas. La perdida del suelo en las partes altas contribuye a que se incrementa la escorrentía superficial, arrastrando suelo fértil a las partes bajas, lo que provoca asolvamiento  en los embalses de las centrales hidroeléctricas e inundaciones en algunos pueblos, ciudades y tierras de la planicie costera.

El país cuenta con unos 360 ríos, cuyas áreas de recogimiento han sido agrupadas en 10 cuencas hidrográficas, de las cuales la más importante es la cuenca del río Lempa con 18.255 km2.

Entre los lagos y lagunas principales están: lago de Ilopango (70.4 Km.2) laguna de Guija compartida con Guatemala (44.1 Km.2) lago de Coatepeque (24.8  Km.2), laguna de Olomega (24.2 Km.2), laguna el Jocotal (15 Km.2) y otras. Entre los embalses hidroeléctricos  están: Cerron grande (135 Km.2; 5 de noviembre (17 Km.2) 15 de septiembre (35 Km.2) y Guajoyo (32.5 Km.2)

Debido a la sobre explotación de los acuíferos, ha sido necesario dar tratamiento y transportar aguas del rió Lempa hacia San Salvador, para dar respuesta parcial a las necesidades  de abastecimiento requeridas en el área Metropolitana.

Con el 61% del sistema de abastecimiento  del servicio de agua potable se atiende una cobertura  del 85% en las áreas urbanas y 25.3% en el área rural.

Es alarmante la degradación de los recursos hídricos superficiales del país presentando altos niveles de contaminación  química y/o biológica  en el 90%  de dichos recursos. Existe información reciente a nivel de áreas especificas, siendo los ríos mas contaminados bacteriológica y químicamente, el Acelhuate, Suquiapa, Sucio, Grande de San Miguel y Acahuapa.

De manera general todos los ríos que en su recorrido pasan por los asentamientos humanos, industrias y agroindustrias, están  contaminados.

El pequeño tamaño territorial y la alta densidad poblacional del país han provocado el constante avance de la frontera agrícola. La deforestación con la consecuente reducción y fragmentación de hábitat. La sobreexplotación de los recursos, la introducción de especies exóticas  invasoras y altamente competitivas, la contaminación de  los cuerpos de agua, la sub valoración y el mal aprovechamiento de los recursos naturales, han provocado una marcada reducción de la diversidad biológica y una degradación de las áreas naturales de el salvador.

Se estima que el 30% de la lista de especies registradas en el país se encuentran en la condición de especies amenazadas y/o en peligro de extinción.

Las estimaciones recientes indican que los recursos forestales proveen la generación del 53.5% de toda la energía consumida a nivel nacional, en la cual la leña es la principal fuente. Respecto a la demanda de otros productos del bosque se estima un total de 250.000m3 anuales de madera, consumidos por diversas actividades industriales.

La ocurrencia de incendios  forestales se incrementa cada año, causando contaminación ambiental, desprotección de los suelos y pérdidas considerables en madera y recursos biológicos.

El fuego no  afecta solamente al bosque, también genera otros problemas graves, como lo es la contaminación ambiental debido a  ello el Ministerio de Salud le correspondió atender a 15.000 niños con problemas respiratorios relacionados con los incendios forestales. También puede causar una alteración en el régimen de lluvias como sequías, agotamiento de las fuentes de agua, degradación de los suelos hasta iniciar procesos de desertificación.

El crecimiento poblacional, particularmente en las ciudades, ejerce presión sobre los espacios físicos, aumenta la demanda de servicios básicos y presiona por un mayor uso de los recursos naturales. Aunque el sector que se ve mas afectado siempre es el área rural que  el área urbana  ya que en esta se destaca casi la inexistencia  de servicios de alcantarillados, con muy poca presencia de  servicio de baños o letrinas  y su respectiva cañería.

Luego El Salvador no puede evitar el problema  de la eliminación de los residuos sólidos  ya que su presencia  es mas evidente que otro tipo de residuos   y su proximidad resultan molesta.

El crecimiento acelerado de la población en los últimos años, así como el proceso de industrialización han aumentado  la generación de residuos.

Hace 30  años, la generación de residuos por persona  era de unos 0.2 a 0.3 Kg. /hab/ día, mientras hoy es estimado entre 0.5 y 1.0 Kg./hab/día. Pero el problema no radica solamente en la cantidad sino también en la calidad o composición, que de ser densa y casi completamente orgánica pasa a ser voluminosa y parcialmente  no biodegradables y con un porcentaje creciente de materiales tóxicos.

LA EDUCACION

La Educación En El salvador es otro de los grandes problemas con los que lucha el gobierno ya que son múltiples las acciones que ha ejecutado para mejorar la educación, ésta constituye un elemento muy indispensable en los planes de desarrollo de El Salvador, en tanto se supone que a) forma valores y crea identidades; b) Promueve el dominio de habilidades básicas y; c) desarrolla conocimientos científicos y tecnológicos.

Hasta hace poco tiempo, el mayor esfuerzo en el campo de la educación se realizaba en los primeros grados de educación básica, pues eran relativamente pocos los que alcanzaban el nivel de educación media o Universitaria. Para muchos de los que asistían a la escuela, la educación no pasaba de conocimientos rudimentarios de lectoescritura y del manejo de operaciones matemáticas más sencillas. En los últimos años es claro que un desarrollo ligado a los procesos de globalización requiere de una población con niveles de escolaridad mucho más altos.

Hacia fines de la décadas de los sesenta se vieron algunos cambios que reformularon la formación técnica y dieron forma definida al proceso. La reforma educativa de 1968 reformulo y amplio la diversificaron de la educación técnica a nivel medio, ampliando de cuatro a once las modalidades de estudio de los bachilleratos técnicos. Por primera vez quedo plasmada la idea de que los estudiantes salgan preparados técnicamente para incorporarse al trabajo productivo. Se buscaba así la incorporación de los estudiantes al sistema productivo.

Hay que tener en cuenta que la reforma busca reducir en forma drástica la deserción, repitencia, y el ingreso tardío al sistema escolar. 

En la reforma de 1968 la educación formal cambio su sistema educativo, creando los niveles de parvularia, básico, medio y superior, también se atendió la educación de adultos;  la educación especial; la educación inicial y la enseñanza de las artes.

La educación Parvularia, luego de la reforma se ha convertido en el nivel de entrada al sistema.

Como parte de la reforma educativa en marcha desde comienzos de la década de 1990, se ha recuperado algo del terreno que se perdió durante la década anterior debido a los recortes presupuestarios y el cierre de muchas escuelas ubicadas en zonas de guerra. El Gobierno  ha hecho esfuerzos notables para incrementar la cobertura de los servicios educativos del ministerio de Educación y  ha procedido a una descentralización de la administración educativa que coloca en manos de gerentes departamentales una serie de funciones y atribuciones que antes se realizaban en el nivel central. 

Para la mejora de la calidad de enseñanza, se  diseño y ejecuto una política de producción y distribución de textos escolares gratuitos, especialmente en los primeros seis años del nivel básico. También se realizo una reforma curricular del nivel medio y se han impartido diversas orientaciones a los maestros sobre pedagogía y aspectos de la reforma educativa. Si embargo, aun predominan las prácticas de enseñanza con base a la repetición y memorización, ambas asociadas con relaciones de poderes y prácticas disciplinarias en el aula que poco aportan a la formación de ciudadanos con vocación democrática y habilidades necesarias para el aprendizaje. 

Si la enseñanza vertical no es la más propicia para estimular un espíritu de  aprendizaje entre los educandos, tampoco las actividades de desarrollo profesional docente de tipo unidireccional y masivo estimularan la capacidad de aprendizaje permanente entre los docentes. Por lo tanto se debe generar dinámicas de actualización docente en las cuales participen los mismos docentes como protagonistas investigadores y evaluadores.

En términos generales la educación en El Salvador se ha caracterizado  por un muy bajo nivel de cobertura escolar y por una gran falta de eficiencia.

La tasa de matricula en primaria era una de las mas bajas en América Latina, en particular en las zonas rurales era de un sesenta por ciento en 1986, los indicadores de eficiencia mostraban bajos niveles de finalización de la escuela y altos niveles de repitencia y deserción.

El programa central que dinamizo y caracteriza la reforma educativa de El Salvador en la década de 1990 fue el programa EDUCO, educación con participación de la comunidad. Los principales problemas encontrados en el proceso del plan de acción de EDUCACION PARA TODOS, pueden agruparse en tres categorías: Administrativos, técnicos y logísticos; estos problemas fueron generados por factores objetivos y subjetivos. Entre los factores objetivos los principales son: el conflicto armando, la polarización de la sociedad salvadoreña y las limitaciones presupuestarias para el sector educación. Entre los principales factores subjetivos están: la desconfianza de la población en la posibilidad de éxito en los proyectos educativos para población adulta de las áreas rural y urbano marginal, el prejuicio de las organizaciones de la sociedad civil en relación a los proyectos generados o impulsados desde el sector gubernamental y la desconfianza mutua entre las organizaciones no gubernamentales y las instituciones u organismos gubernamentales.

Entre los principales problemas que retrasaron el progreso en relación a las metas están:

De carácter Administrativo 

1. Falta de presupuesto para el nombramiento o contratación de personal operativo. 

2. Carencia de instrumentos curriculares, material educativo y materiales de apoyo 

3. Retraso en el inicio de la ejecución de los planes programas y proyectos. 

De carácter técnico 

1. Ausencia de una estrategia operativa para lograr la participación masiva de todos los sectores de la sociedad para el desarrollo de una amplia acción alfabetizadora que propiciara el involucramiento de las organizaciones de la sociedad civil. 

2. Ausencia de una propuesta metodológica que articulará la alfabetización con otras ofertas de continuidad educativa, especialmente con el aprendizaje de oficios de rápida rentabilidad económica. 

De carácter logístico 

1. Complejidad de los trámites para la adquisición, asignación y distribución de bienes y servicios. 

2. Entrega tardía de materiales educativos y de apoyo para la organización y funcionamiento de los grupos educativos. 

Como resultado de los proyectos ejecutados se han resuelto los problemas técnicos referidos a la falta de una estrategia de participación masiva y la falta de una propuesta metodológica para la articulación de la alfabetización con otras ofertas educativas; de igual manera, se ha superado la carencia de instrumentos curriculares, material de apoyo y material educativo: sin embargo persisten los de carácter logístico y en cierta medida el primero de los administrativos, aunque existe la tendencia de incremento progresivo del presupuesto para el financiamiento de procesos y proyectos de alfabetización.

Otro programa que ha ayudado al progreso y desarrollo de la Educación en El Salvador es la  “Escuela Saludable”

Para el inicio del Programa Escuela Saludable en El Salvador se tomaron en cuenta las altas tasas de repitencia, ausentismo y deserción, principalmente en los alumnos y alumnas de las zonas rurales a nivel nacional.

Es así como el Gobierno de la República, por medio de los Ministerios de Educación y de Salud Pública y Asistencia Social, con el apoyo del Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia, UNICEF, realizó un estudio sobre la situación de la infancia en El Salvador.

El trabajo consistió en investigar: condición nutricional, rendimiento escolar, tasa de analfabetismo, así como condiciones de los servicios básicos en las comunidades rurales.

El estudio demostró que habían  135 municipios en todo el territorio nacional con los más altos índices de desnutrición infantil, repitencia y extraedad escolar, además de deficientes servicios de agua potable, saneamiento ambiental, energía eléctrica, vías de acceso y otros, identificándose de esta manera los municipios con los mayores niveles de pobreza en todo el país.

Además el estudio demostró que los estudiantes que presentaban retrasos en crecimiento, tienden a ser escolarizados más tarde y faltan a clase más días que los niños y niñas bien alimentados.

En este contexto inició el Programa "Escuela Saludable", concebido en un principio como un proyecto piloto para dar atención a 20 municipios del departamento de La Libertad, considerados prioritarios debido a sus altos índices de pobreza. 

En este gran esfuerzo inicialmente participaron los Ministerio de Salud Pública y Asistencia Social, Educación, Secretaría Nacional de Reconstrucción y Fondo de Inversión Social.

A medida que el programa aumentaba su cobertura se sumaron al esfuerzo otras entidades ejecutoras, tales como: los Ministerios de Agricultura y Ganadería, de la Defensa Nacional, del Interior, de Obras Públicas, de Relaciones Exteriores y la Administración de Acueductos y Alcantarillados, siempre bajo la coordinación de la Secretaría Nacional de la Familia.

Dificultades y desafíos

· Consolidar el programa e institucionalizarlo. El gran desafío planteado para el quinquenio es que las diferentes instituciones incorporen en su presupuesto los recursos para las diferentes actividades, de manera que no dejen de realizarse por falta de recursos.
· Todavía hay demasiadas escuelas sin agua segura, por lo cual éste es un desafío muy importante. Se está haciendo un esfuerzo relevante de coordinación para la identificación de los centros escolares que la necesitan, así como de recursos.
· Los huertos traen muchos beneficios a la comunidad escolar y sería conveniente poder ampliar la cobertura. Hay un enorme entusiasmo en las escuelas para impulsar huertos. A la fecha hay cerca de 300 centros escolares con huertos. La realización de ferias demostrativas de lo cultivado por los diferentes centros escolares, sirve de estímulo para las escuelas participantes (así como para los donantes- empresa privada y organismos internacionales).
· Es un desafío continuar con un 100% de cobertura con el refrigerio escolar. Al momento ha sido posible, pero se debe continuar con los esfuerzos para que esto sea algo permanente en el tiempo.
· Otro desafío importantísimo en relación con el refrigerio escolar es lo relacionado con  el aprovechamiento del mismo. Es clave el componente educativo, por medio del cual se sensibiliza a los docentes, directores y padres de familia sobre el valor del refrigerio, así como se les enseña la forma adecuada de prepararlo, almacenarlo y conservarlo. Es importante que los padres y madres de familia se involucren en la escuela para garantizar que el refrigerio se prepare diariamente y de forma higiénica.
· El país tiene muchísimas necesidades y limitados recursos, por lo que se hace difícil sostener en el tiempo algunas de las inversiones. Una de las áreas en que esto ha sido difícil es con las jornadas de especialidades, en donde a veces es posible detectar niños/as con dificultades, pero no siempre es posible solventar todas sus necesidades.

PROGRAMA EDUCACION ACELERADA

“Es una oportunidad Educativa para continuar o iniciar la Educación Básica”

El Ministerio de Educación ha diseñado una estrategia que permite reducir en el mediano plazo el problema de la sobriedad y que de respuesta a los maestros/as niños/as, y jóvenes que reconocen la problemática existente.

La educación acelerada es una estrategia educativa de carácter transitorio que busca ofertar a niños/as, y jóvenes con sobriedad, oportunidades de Educación que contribuyen a mejorar sus oportunidades y condiciones de vida.

Los Objetivos del Programa de Educación acelerada son los siguientes:

1. Fortalecer la calidad y la eficiencia Educativa de la población escolar del sistema en el nivel básico que se encuentra en situación de sobriedad.

2. Ofrecer atención que posibilite a los niños/as, avanzar en su nivel de escolaridad y desarrollar competencias y actitudes para un mejor desenvolvimiento personal y social.

3. Disminuir la Deserción escolar

4. Nivelar a la población con sobriedad, hasta sexto grado de educación básica con una estrategia pedagógica de aceleración de sus aprendizajes.

5. Fortalecer el autoestima y autonomía de la población beneficiaria y la participación de la familia

Las oportunidades con las que cuenta el programa de Educación de Acelerada son los siguientes:

1. Acelerar los procesos de aprendizaje cursando en dos años cinco grados (de segundo a sexto grado de Educación Básica).

2. Fortalecer el autoestima, 

3. Desarrollar competencias  y habilidades para el desarrollo personal y social

Educación Acelerada se inicia en mayo de 2000 con 25 secciones en el año 2003  se encuentra expandida en 450 Centros Educativos, trabajando con la metodología de Proyectos aplicada a la Educación Acelerada, beneficiando aproximadamente a 12,800 estudiantes del área rural y urbano marginal.

Los logros cuantitativos y cualitativos de Educación acelerada son:

1. Se ha dado cobertura a todos los Centros Escolares y Comunidades que han demandado el programa de Educación acelerada.

2. Se han beneficiado 12,800 niños/as en el año 2003

3. Se han cubierto el 100% de Centros Escolares con los materiales de apoyo de la metodología, tanto para los docentes como para los estudiantes

4. Se han fortalecido 282 asesores/as pedagógicos/as en el desarrollo de la metodología.

5. Se le brinda asistencia técnica local, seguimiento y monitoreo a las secciones por medio de asesores/as, pedagógicos/as, y técnicos/as del nivel central.

6.  Se han dotado de Recursos y materiales de apoyo, para el 100% de docentes y asesores/as pedagógicos/as con módulos de autoformación, rotafolios, videocasete y audio casete.

El programa de Educación Acelerada se encuentra  cubriendo las tres regiones del país: 

1. Región Occidental

2. Región Central

3. Región Oriental

PERSPECTIVAS A NIVEL NACIONAL: PROPUESTA NACIONAL DE

EDUCACIÓN PLAN 2021 Y LA EDUCACIÓN TÉCNICA EN EL

SALVADOR.

El Plan Nacional de Educación 2021 es una iniciativa del Gobierno de El Salvador, desarrollada bajo la coordinación del Ministerio de Educación (MINED), a fin de articular los esfuerzos por mejorar el sistema educativo nacional.

El objetivo del plan es formular con una visión a largo plazo, las políticas y metas educativas prioritarias para los próximos años y, asimismo, programar compromisos de corto, mediano y largo alcance, que permitan obtener resultados educativos importantes para el año 2021, cuando se celebren los 200 años de la independencia de El Salvador.

La preparación del Plan inició en Junio de 2004 e incluyó cuatro componentes:

1. La revisión de diagnósticos actualizados sobre los logros y retos educativos del país. En este rubro se estudiaron los documentos entre 2002 y 2004 sobre la situación educativa del país. Además, se identificaron los logros del Plan Decenal de Reforma Educativa (1995-2005), que impulsó avances en términos de cobertura y calidad de la educación así como cambios del marco jurídico e institucional.

2. La formación de la Comisión Presidencial para el Desarrollo de la Sociedad del Conocimiento  que tenía el mandato de elaborar una propuesta participativa, pluralista y de alcance futurista, que sirviera de inspiración a quienes toman decisiones sobre política nacional de educación. El producto de la Comisión se dio a conocer meses después y quedó plasmado en la propuesta “Educar para el país que queremos”. La propuesta sintetiza cuatro objetivos para la educación nacional: a) formación integral de las personas; b) once grados de escolaridad para toda la población; c) oportunidades flexibles de formación profesional y técnica después del noveno grado y d) fortalecimiento de la investigación, la ciencia y la tecnología, para la productividad y el bienestar social.

 La Comisión Presidencial también estableció siete requerimientos esenciales:

(1) Ambientes escolares que favorecen la enseñanza y el aprendizaje; (2)

Docentes competentes y motivados; (3) escuelas autónomas y responsables

Enfocadas en los logros de aprendizaje de la niñez; (4) reorganización

Institucional bajo el enfoque territorial para democratizar la educación;

(5) monitoreo y evaluación para la mejora permanente; (6) inversión creciente y efectiva en la educación; y (7) una visión de largo plazo y el compromiso político y social de los distintos actores del país.

3. La adopción de los compromisos de El Salvador, como parte de los

Objetivos de Desarrollo de Milenio 2000. Además, se han tenido en cuenta varios foros internacionales entre los que sobresalen: el Foro de

Educación para todos, realizado en Dakar, en el año 2000 y la Cumbre de

Las  Américas, realizada en Santiago de Chile, en 1998.

4. La realización de un proceso de consulta a distintos sectores de la sociedad. Se realizaron unos 190 talleres y se consultaron a más de 8 mil personas involucradas en el quehacer educativo del país.

PLAN NACIONAL DE EDUCACIÓN 2021 TIENE COMO OBJETIVOS

Formación integral de las personas

Once grados de escolaridad para toda la población

Formación técnica y tecnológica del más alto nivel

Desarrollo de la ciencia y la tecnología para el bienestar social

Línea estratégica 1

ACCESO A LA EDUCACIÓN

􀂃 Modalidades flexibles de educación básica y media

􀂃 Educación básica completa

􀂃 Parvularia universal (prioridad en estudiantes de seis años)

􀂃 Alfabetización de jóvenes y adultos

􀂃 Educación para la diversidad

Línea estratégica 2

EFECTIVIDAD DE LA EDUCACIÓN

BÁSICA Y MEDIA

􀂃 Ambientes físicos adecuados

􀂃 Clima institucional para potenciar el aprendizaje

􀂃 Docentes competentes y motivados

􀂃 Currículo al servicio del aprendizaje

Línea estratégica 3

COMPETITIVIDAD

􀂃 Aprendizaje de inglés

􀂃 Tecnología y conectividad

􀂃 Especialización técnica y tecnológica

􀂃 Educación superior, ciencia y tecnología.

Línea estratégica 4

BUENAS PRÁCTICAS DE GESTIÓN

􀂃 Protagonismo de los centros escolares.

􀂃 Desarrollo institucional y participación social

􀂃 Sistema de información, seguimiento y evaluación.

Unos de los nuevos objetivos y retos de la sociedad de aprendizaje para el sector de educación contemplan los siguientes aspectos fundamentales:

1. Una dinámica educativa centrada en el aprendizaje permanente de la población salvadoreña, a partir de los niveles más básicos de la educación.

2. Una dinámica educativa impulsada por un cuerpo docente aprendedor,  dinámico y de conocimientos amplios.

3. Un esfuerzo educativo que  busca cerrar las brechas entre la educación impartida en las zonas rurales  y urbanas, entre escuelas públicas y privadas, y entre  distintos sectores económico-sociales.

4. Un esfuerzo educativo que busca cerrar la brecha entre conocimientos generales y conocimientos matemático-científicos.

5. Una provisión continua y sistemática de medios, recursos, metodologías y contenidos que permitan el aprendizaje permanente.

La educación también es valorada positivamente por la población como medio para lograr mejores condiciones de vida, oportunidades de trabajo y ascenso social.

1. La educación pública ha recibido apoyo político en forma de incrementos significativos en las partidas presupuestarias del Estado. 

2. Las organizaciones de cooperación internacional actualmente privilegian la educación en su asignación de recursos financieros y técnicos. 

3. La formación de maestros en las universidades incluye ahora un énfasis importante en las prácticas. 

4. La cobertura de los servicios educativos se ha ampliado considerablemente, especialmente en el nivel de educación media –donde los colegios privados juegan un papel preponderante– y en las áreas rurales mediante la modalidad de escuelas de Educación con participación de la Comunidad (EDUCO). 

5. El sistema pedagógico adoptado –al menos formalmente– es el constructivismo, que subraya el desarrollo de las habilidades del aprendizaje por encima de la acumulación de conocimientos; el constructivismo supone que el aprendizaje será estimulante, pertinente y gratificante y se desarrollará con base a los conocimientos existentes del educando. 

6. La tecnología disponible --audiovisual, comunicación electrónica-- ofrece posibilidades de apoyo a la docencia que no existían antes, incluyendo la transmisión de conocimientos y el establecimiento de redes electrónicas dentro y fuera del país. Los planes actuales del Ministerio de Educación (MINED) contemplan inversiones fuertes en la compra e instalación de equipo electrónico mediante la modalidad de los Centros de Recursos para el Aprendizaje (CRA).

7. Las niñas y los niños son aprendedores por naturaleza, lo cual les da una enorme ventaja pese a las limitaciones y obstáculos que encuentran durante sus años de estudio. 

La educación cuenta con muchos problemas pero no es justo olvidar los problemas que tienen los maestros y entre ellos se encuentran:

1. Pocos incentivos que permitan valorar la importancia de su labor, combinado con una autoestima baja, lo cual contribuye a una cultura del mínimo esfuerzo. 

2. Ausencia de programas de desarrollo profesional docente y de actualización continúas. 

3. Poca comunicación entre docentes sobre temas de interés profesional. 

4. Poca aceptación de métodos de enseñanza más activos y participativos, los cuales requieren mayor esfuerzo, flexibilidad y apertura mental por parte del maestro, además de equipo y tiempo que no siempre están disponibles. 

5. Insuficiente dominio de conocimientos básicos de las materias impartidas, reflejo tanto de una formación inicial deficiente y la ausencia de oportunidades de actualización. 

6. Insuficientes materiales de apoyo (recursos del aprendizaje) y poca orientación y apoyo para su uso adecuado.   

EL DEPORTE EN EL SALVADOR

¿Que Significa Deporte?

La palabra Sport  es una voz inglesa que deriva del francés antiguo “disport”, “desport” que significa: recreo, diversión, ejercicio corporal.

El deporte es el conjunto de ejercicios físicos y pruebas que el hombre y la mujer efectúan    para mejorar su capacidad física e intelectual. La principal  virtud educativa del deporte reside en su carácter de juego  y en las exigencias que plantea a la capacidad de  adaptarse a situaciones cambiantes y nuevas. El deporte aparece como una actividad competitiva, reglada e institucionalizada.

A principios del siglo XX en El Salvador no existía una organización de profesores que se encargaban de la Educación Física, pero si existieron personajes que enseñaron empíricamente la practica del buen movimiento.

Es así como el 4 de mayo de 1939  se forma la dirección de la Educación y Promoción del deporte en donde se busca la manera de orientar para educar en estos menesteres; siendo los maestros de aula los que enseñaron  el conocimiento deportivo, valores morales inspirados en dar una Educación Integral.

Cabe mencionar algunos personajes que educaron el movimiento a través del deporte: Cesar Augusto Campo, Julio Ponce, Antonio “Tituya” Renderos, Manuel Castaneda, Julio Martinez, Emilio Jiménez Ruiz, Fidel Magaña, Julio Muñoz, entre otros… Que a través de un deporte, enseñaron aprender a vivir   educando los movimientos.

A pesar de todo, desde ese entonces el empirismo se baso en el entusiasmo de la enseñanza vocación. Es como hasta 1969, que se funda la Escuela de Educación Física, (Escuela Normal)  pues es el ministro Walter Beneke Medina, un visionario de tal necesidad. Dicha escuela nació con muchas limitaciones económicas, siendo 88 jóvenes escogidos seleccionados por japoneses, existiendo ciertos problemas de comunicación debido a idiomas y culturas diferentes, aunque siempre se hubo la madurez y templanza que se tuvieron que superar, la orientación, amistad y experiencia.

En dos años preparaban a los profesores, fue una profesión que abrió muchos campos de acción.

Luego es el ministerio de Educación el que ha tenido a cargo la dirección de la Educación Física y Promoción del deporte, fue fundada el 4 de mayo de 1939, con el objetivo de la formación de Recursos Humanos en los campos especializados del conocimiento de las disciplinas afines  a la educación Física y los Deportes.

Los Juegos Deportivos Estudiantiles es una de las formas que el Ministerio de Educación a utilizado para la promoción del deporte, estos nacen  en 1962, con el objetivo de estimular la participación de los niños y jóvenes en la práctica del deporte en las instituciones educativas. Pero también, en busca de que los centros educativos se vuelvan protagonistas directos de los eventos, con el fin único de hacer de todas estas actividades una verdadera fiesta nacional. Niños de cinco años, hasta jóvenes de 18 son los principales actores de todos los eventos deportivos. Ajedrez, Atletismo, Fútbol, Natación, entre otras disciplinas, son las categorías a las cuales cada año ésta parte de la población salvadoreña se enfrenta y mediante la cual se les abre la puerta para poder participar en los juegos del Consejo del Istmo Centroamericano de Deportes y Recreación (CODICADER). En años anteriores, los Juegos Estudiantiles iniciaban en el mes de mayo y duraban cuatro meses con la participación de cientos de escuelas, colegios, liceos e institutos del país en varias ramas deportivas. En la actualidad el ritual sigue siendo el mismo, con dos diferencias; las competencias duran cinco meses y el número de instituciones participantes suman ya 2 mil 300 estudiantes atletas. Desde sus inicios, el Ministerio de Educación (MINED) fue el encargado de dirigir la organización de dicha actividad por 36 años consecutivos, pero desde 1997, el MINED trasladó esa labor al Instituto Nacional de los Deportes (INDES) que es el encargado de la formulación, dirección, desarrollo y formación de la política estatal. Durante la década de los noventa, éste realizó una reestructuración en todas las áreas deportivas en equipos estudiantiles santanecos; al observar los buenos resultados de la reingeniería, el ministerio decidió pedirle al Instituto que se convirtiera en el ente organizador de los juegos.  Así, la organización se dividió en etapas y el MINED se quedó a cargo de los juegos a nivel de intramuros y distritales, mientras que el INDES organiza los de nivel regional, departamental y nacional, así como los preparativos para el CODICADER. 
La primera etapa en la organización de los juegos estudiantiles se lleva a nivel de intramuros, que se desarrollan en todos los centros educativos del país, organizados por maestros y alumnos. El MINED les hace llegar un instructivo en el cual se estipula la logística del evento y las disciplinas que pueden ejecutar, pero estas competencias no implican una clasificación al siguiente nivel. La siguiente etapa son los juegos distritales, dirigidos por el MINED. En cada municipio del país hay una institución central, alrededor de la cual se organiza el resto de centros escolares y de esa manera participan dentro del municipio para que luego los ganadores clasifiquen a la etapa Departamental. Los juegos Departamentales están a cargo del INDES, pues lo que se pretende es incrementar la cobertura deportiva a lo largo del país y, de igual manera, preparar mejor a los atletas que darán el paso a los nacionales. Las categorías se desarrollan en todas las cabeceras del país. Los deportes y etapas competitivas en esta etapa están agrupadas por las siguientes disciplinas: Ajedrez Clásico; Atletismo de Pista y Campo; Baloncesto en Pre - Mini; Béisbol; Fútbol; Judo; Karate - Do; Lima Lama; Luchas; Natación; Patinaje de Carrera; Softbol; Tae Kwon Do; Tenis Vale Todo y Mini; Tenis de Mesa; y Voleibol.

 Debido a la calidad técnica y capacidad económica que necesita la organización de los juegos estudiantiles, la etapa Nacional, última en la escala de los juegos, es coordinada por el INDES y algunas federaciones salvadoreñas. Los mejores atletas de los departamentales llegan al nivel nacional, y sus escenarios son los principales centros deportivos de la capital y algunos de las zonas del interior del país. La capacidad de instalación que posean las regiones involucradas en los juegos es un elemento muy importante, ya que eso es lo que determina qué tipo de disciplinas practicarán y llevarán a competencia las instituciones y sus atletas. Pero esto, en palabras del representante de los juegos estudiantiles, Eduardo Flores, también es un beneficio, porque se promueve el deporte entre los residentes en las distintas regiones. 

En la etapa nacional participan las disciplinas Balonmano, Boliche, Boxeo, Ciclismo. Esgrima, Gimnasia Artística, Gimnasia Rítmica, Levantamiento de Pesas, Nado Sincronizado, Polo Acuático, Remo, y Triatlón. Al finalizar la competencia, los ganadores de esta etapa van al CODICADER. Uno de los obstáculos que siempre ha existido para el mantenimiento de los juegos es el económico, pues, como dice Flores, se necesitan unos 150 mil dólares cada año para abastecer todas las necesidades, tanto técnicas (técnicos deportivos, excelentes condiciones de locales) como institucionales (jugadores, uniformes, transporte, etc). Para ayudar a esa situación, en 2005 el MINED llevó a cabo un convenio con el INDES mediante el que se garantiza la transferencia de 20 mil dólares anuales, con el objetivo de mejorar la calidad académica deportiva. Sin embargo, cada año todavía hay instituciones que se quedan sin participar por falta de recursos económicos. Otra de las preocupaciones del MINED es que siendo el fútbol uno de los deportes tradicionales de El Salvador, es el que menos medallas ha conseguido para el país. Hasta el momento se cuenta nada más con una. En cambio las otras disciplinas han logrado más de 30 medallas de oro. Para el MINED esto es preocupante por el hecho que el fútbol es también una disciplina que puede lograr desarrollar una buena condición física y estimular aptitudes y valores sociales. 

La Secretaría de la Juventud es una de las instituciones creadas por el Gobierno central para, entre otras muchas tareas, brindarle toda la ayuda necesaria a los centros educativos que lo soliciten. Así,  Es decir, si algún centro educativo necesita uniformes para los equipos, piden apoyo a la Secretaría de la Juventud y ellos les brindan lo necesario, pero antes deben permitir que esta institución realice un estudio y análisis para determinar si existe una necesidad real dentro de la escuela, colegio o instituto. En el 2005 fueron 29 modalidades las que se pusieron a prueba en los Juegos Estudiantiles. La que mostró mayor participación de atletas fue el fútbol, con 17 mil 635 jugadores. En total fueron 2 mil 100 instituciones las involucradas. Actualmente, son 2 mil 300. Los períodos de realización de juegos se llevan a cabo en cuatro etapas: 

•  1. Intramuros 
•  2. Departamental 

•  3. Regional

•  4. Nacional 

El Deporte en los últimos tiempos ha sufrido un rápido desarrollo  y se ha convertido en una actividad universal debido a la  diversidad de sus manifestaciones  y a  llegado ha ser verdaderamente asombrosa.

El deporte cada vez  progresa ininterrumpidamente y el rendimiento que se logra del atleta, del cuerpo humano es cada  vez mayor. Ningún limite, ningún resultado es definitivo. Este desarrollo  se debe a que el deporte se basa en la ciencia y los resultados  que se obtienen dependen de:

· Un conocimiento cada vez más perfecto del organismo humano.

· Una preparación escrupulosa y científica de este organismo, mediante   nuevos sistemas   de adiestramiento.

· El uso de aparatos, instalaciones e implementos técnicos perfeccionados.

· Las condiciones sociales.

Otro ente que forma parte de la organización del deporte en el Salvador es el Comité Olímpico de El Salvador, es una institución privada sin fines de lucro, fundada con el propósito de fomentar  y proteger el movimiento olímpico de El Salvador, así como el de influir positivamente  en la calidad de vida de la sociedad salvadoreña usando el deporte como herramienta  de la formación y desarrollo.

El COES es el representante del Comité Olímpico Internacional (COI), organización mundial que rige las reglas y el deporte olímpico, siguiendo fielmente sus estatutos de forma que El Salvador se encuentre debidamente representado a nivel internacional y pueda competir en las diferentes justas olímpicas alrededor del mundo.

La historia olímpica nacional comenzó un 30 de Septiembre de 1930, cuando la Asamblea Nacional Legislativa de la Deportivos Centroamericanos y del Caribe. Hecho trascendental que marca el inicio del Olimpismo en el país; ya que el Comité Olímpico de El Salvador surge a raíz de la necesidad de organizar los referidos Juegos.
El Gobierno de ese entonces creó el Comité Nacional Olímpico por el Decreto 1366 del 30 de Marzo de 1933 y aprobó sus Estatutos, mediante el Acuerdo 85 del mes de Febrero de 1934. 
El primer CON Salvadoreño estuvo integrado por: Dr. Raúl Arango, Presidente; Capitán Germán Arriaza, Secretario; Don Arturo Bustamante, Don Jacinto Castellanos Rivas, Don Francisco López y Don Víctor Recinos. Seis meses después, renunció el Dr. Arango como Presidente y fue sustituido por el Sr. Angel Soler Serra,  quien asume la entera responsabilidad de montar los III Juegos de la región y es él quien de manera estable maneja los destinos del Movimiento Olímpico Salvadoreño en esos días.
La justa debería celebrarse a principios de 1934 pero tuvo que suspenderse debido a un gran huracán que azotó a nuestro país, atrasó los juegos y fue hasta un año después (6 de marzo de 1935) que se celebraron en el país los III Juegos Deportivos Centroamericanos y del Caribe, siendo este suceso el primer evento deportivo coordinado por el CON salvadoreño. El mayor legado que dejaron los Juegos al país fue el Estadio Nacional de la Flor Blanca. 

Los Juegos fueron inaugurados ante la presencia de Don Pedro Jaime de Matéu, Embajador Salvadoreño en Francia y primer miembro del COI, por Centroamérica en El Salvador. Don Pedro fue el delegado directo del entonces Presidente del COI, Conde Henry de Baillet Latour; “Padrino de Honor” fue el Barón Pierre de Coubertin, fundador del COI y creador de los Juegos Olímpicos Modernos. (Se anexa carta enviada por el Presidente del COI, al Presidente de El Salvador, Gral. Maximiliano Hernández Martínez, donde acreditaba al Sr. Pedro Jaime de Matéu como Delegado de El Salvador en los III Juegos C. A.).
Aún en aquellos tiempos de presiones sociales, políticas y económicas, el país pudo participar en posteriores Juegos de la Organización Deportiva Centroamericana y del Caribe (ODECABE); mas por falta de documentación y razones desconocidas se ignora, si dichas participaciones fueron siempre coordinadas por el CON, o si éste fue creado en 1934 solamente para organizar los Juegos celebrados en la capital salvadoreña y posteriormente se disolvió pues pareciera que el ambiente bélico mundial acabó temporalmente con la historia del Olimpismo en El Salvador.

Oficialmente se reconoce como fecha de fundación del CON salvadoreño el 6 de Abril de 1949. Una fecha curiosa pues el mundo entero vivía una situación tensa a causa de los estragos de la recién finalizada II Guerra Mundial; pero dado que ODECABE había acordado reiniciar, los hasta entonces suspendidos Juegos Deportivos Centroamericanos y del Caribe, la Junta Revolucionaria en ese año emite un decreto nombrando un nuevo Comité Ejecutivo, integrado por el General Fidel Rodríguez Quintanilla como Presidente,  el Sr. Francisco de Sola como Secretario y los directivos, señores Víctor Hugo Lucha, Ricardo Artiga Bosque y el Coronel Miguel Álvaro Rivas Rodríguez. 
En 1962, es reestructurado el Comité Ejecutivo del CON salvadoreño cuando su Asamblea General elige al Lic. Manuel de Jesús Rivas como nuevo Presidente del Comité Ejecutivo.
El Lic. Rivas Rodríguez comienza a trabajar con miras a que el CON salvadoreño sea reconocido por el Comité Olímpico Internacional (COI), reconocimiento que se logra oficialmente en ese mismo año de 1962, aunque la creación del CON salvadoreño data real y oficialmente desde 1934 y para otros desde 1949, y éste es el mayor logro de su gestión. 
El Comité Ejecutivo que presidió el Lic. Rivas Rodríguez, tuvo vigencia hasta 1967, en este año toma las riendas del CON salvadoreño el Coronel José Larios Guerra. Gracias a sus gestiones, consiguió que por primera vez atletas salvadoreños asistieran a unos Juegos Olímpicos, en México 1968, donde se participó con una numerosa delegación, incluida la selección de Fútbol.

A partir de ese momento, El Salvador ha tomado parte en todos los Juegos Olímpicos realizados, a excepción de los de Moscú en 1980. 

Al margen de la participación en los Juegos Olímpicos, Panamericanos y centroamericanos y del caribe, Guatemala, El Salvador, Honduras, Nicaragua, Costa Rica, Panamá y Belice no tenían un torneo  deportivo en que pudieran competir entre ellos.

Ante esto, con el apoyo del Coronel Carlos Arana, Presidente de Guatemala en aquella época, El Comité Olímpico de ese país invito al resto de comités del área  a un congreso extraordinario, en el que se fundo la Organización deportiva Centroamericana, (ORDECA), entidad que tiene   como meta primordial la realización  de los juegos Centroamericanos.

Luego de su creación, el primer paso de ORDECA fue obtener el reconocimiento del Comité Olímpico Internacional, (COI), lo cual le concedieron en el Congreso de la XX Olimpiada, efectuada en Munich, Alemania, en 1972. Con esto, el Comité Olímpico Guatemalteco inicio la ardua tarea, la preparación de los I Juegos Deportivos Centroamericanos.
Luego, El Gobierno de la República crea el Instituto Nacional de los Deportes de El Salvador (INDES), nacido con la Ley General de los Deportes a través del Decreto 300 del ramo de Educación, en 1980.


El Comité Ejecutivo presidido por el Cnel. Larios Guerra, aduciendo que algunos de los artículos de este decreto estaban en contra de los principios olímpicos denuncia ésta situación ante el COI, el cual suspende por dos años al COES imposibilitándolo de participar en eventos del ciclo olímpico por este período.

El problema se había continuado agudizado desde 1980, al punto que, apoyadas por el Gobierno, las Federaciones en 1981 fundan paralelamente otro CON salvadoreño, el cual fue presidido por el Dr. Oscar Rodríguez quién, sin embargo, nunca fue reconocido por el Comité Olímpico Internacional, a pesar de los esfuerzos realizados para ello.
El Cnel. Larios Guerra sólo cedió cuando se dió cuenta que no contaba con ningún apoyo de las Federaciones las cuales, a su vez consiguieron que el COI enviara al país una Comisión Fiscalizadora Internacional que puso fin al impase. La referida Comisión estaba encabezada por el recordado olimpista puertorriqueño Don German Rickenhoff, quién se entrevistó con el gobierno salvadoreño, logrando que este se comprometiera a modificar el Decreto 300, siempre y cuando la suspensión se levantara, como sucedió.

En 1982 el Cnel. Larios Guerra renunció, y la Comisión Fiscalizadora nombra una Comisión Pro-Tempore, la cual convocó a las Federaciones para elegir un nuevo Comité Ejecutivo del Comité Olímpico Salvadoreño. 

Es así como, en julio de 1983 es electo Presidente del CON salvadoreño el Arquitecto Valerio Montes, quien fungió como tal hasta 1987. Durante esta gestión no se tuvieron importantes logros, debido al conflicto bélico que azotó nuestro país y que en estos años tuvo sumador auge.

En 1987 es electo por las Federaciones el Ingeniero Melecio Eduardo Rivera,  quien fungió como Presidente del COES hasta Agosto de 1999. Entre los mayores logros del Ingeniero Rivera están la obtención de la sede para la realización de los V Juegos Deportivos Centroamericanos en San Salvador (Enero´94) y la obtención de la sede de los XIX Juegos Deportivos Centroamericanos y del Caribe celebrado en nuestra ciudad capital en noviembre del 2002.

En julio de 1999 fue electo el nuevo Comité Ejecutivo del COES, el cual tomó posesión el 5 de Agosto de ese mismo año. Está conformado de la siguiente manera: Dr. José Benjamín Ruíz Rodas, Presidente; Ing. Bernardo López Davidson, Tesorero; Lic. Juan Antonio Rivas, Secretario; Ing. Enrique Ramón Nuila, Primer Vicepresidente; Lic. Juan José Gómez, Segundo Vicepresidente; Doña Roxana Tinoco, Tercer Vicepresidente y Dr. Humberto Lara Gavidia, Cuarto Vicepresidente. Posteriormente el Dr. Humberto Lara Gavidia sustituye en la Secretaría al Lic. Juan Antonio Rivas. 

HISTORIA DE LOS JUEGOS CENTROAMERICANOS

CON LOS I JUEGOS, INICIA LA TRADICION.

El 24 de Noviembre de 1973. El Estadio Nacional “Mateo Flores” se vistió de gala al ser iniciados los I Juegos Centroamericanos, con la participación de mil trescientos deportistas, luego de un programa de inauguración corto y sencillo, pero de mucha trascendencia, pues era el principio de la historia, dichos juegos fueron finalizados el 2 de diciembre de 1973. 

Siendo el General Carlos Manuel Arana Osorio el Patrono de los I Juegos Deportivos centroamericanos.

Los deportes que estuvieron presentes en los I Juegos Centroamericanos

· Atletismo   

· Baloncesto

· Boxeo

· Ciclismo

· Ecuestre

· Esgrima

· Fútbol

· Judo

· Lucha

· Natación

· Pesas

· Softbol

· Tenis

· Tenis de Mesa

· Tiro (Tiro con armas de caza)

· Voleibol

II JUEGOS DEPORTIVOS CENTROAMERICANOS

El marco para la inauguración de los II Juegos Deportivos Centroamericanos  fue el Estadio Nacional de la “Flor Blanca”, en el que dentro de una ceremonia inaugural efectuada el 25 de noviembre de 1977 un encuentro de fútbol entre Panamá y El Salvador que finalizo con empate de un gol,  dio inicio a la actividad deportiva.

A las 16 disciplinas presentes en Guatemala se sumaron el Béisbol, la Gimnasia y el Polo Acuático, con lo que el número llego a 19 disciplinas deportivas, el cual en los juegos posteriores  seria superado.

Los II Juegos Deportivos Centroamericanos  fueron clausurados el 4 de Diciembre de 1977 en el Estadio “Flor Blanca”.

III JUEGOS DEPORTIVOS CENTROAMERICANOS

La convulsión política interna que agobiaba a Nicaragua evito que se desarrollaran los III Juegos programados para 1981, lo que obligo a su postergación hasta 1986, año  que fueron rescatados en Guatemala, por lo que renacieron en el Estadio “Mateo Flores” el 4 de enero de 1986, dedicados a la paz con el agregado del Ajedrez y el Bádminton como deportes y de Exhibición boliche, remo y navegación a vela, el programa de los III Juegos fue aumentando , lo que dio lugar a que 43 record fueran impuestos, 19 en atletismo, 17 en natación, 3 en levantamiento de pesas y 4 en tiro.

Estos  juegos fueron clausurados el 12 de enero de 1986, pero con l vista puesta a Honduras.

IV JUEGOS DEPORTIVOS CENTROAMERICANOS

Con la ratificación de la hegemonía guatemalteca sobre Centroamérica, adquirida en los juegos anteriores, la cuarta edición tuvo lugar el 5 de enero de 1990 en el Estadio Nacional “Tiburcio Carias Andino”  de Tegucigalpa, en la que estuvieron presentes 23 deportes oficiales y uno de exhibición, el Físico Constructivismo.

Luego de diez días de competencia, con 71 medallas de oro, Guatemala se convirtió en el dominador de la competencia; sin embargo, el detalle por destacar es que en la inauguración, Belice, un nuevo miembro de ORDECA,   desfilo ante un estadio lleno.

El 14 de enero de 1990, la máxima fiesta deportiva del área centroamericana llego al final su cuarta edición. Con la presencia de 1,753 atletas.

V JUEGOS DEPORTIVOS CENTROAMERICANOS

Luego que El Salvador aceptara la sede de los V Juegos Deportivos Centroamericanos, en 1990, en condiciones difíciles, con el país aun en guerra y con una situación económica no muy bonancible. Para enero de 1994, el país estaba en paz y armonía,  por lo que a este evento se le llamo LOS JUEGOS DE LA HERMANDAD  Y ACERCAMIENTO ENTRE LOS PUEBLOS DEL ISTMO. Realizándose entre el 14 al 23 de enero con la presencia de 2,091 atletas.

Contando con una junta directiva dinámica, conformada con gente muy identificada con el deporte y a la vez empresarios visionarios, se propusieron varios objetivos fundamentales, los cuales se cumplieron a cabalidad. Hicieron dos novaciones, trazar una estrategia de mercadeo para comercializar los juegos y la transmisión en vivo de este evento para todos los países de Centroamérica.

Para el Comité Organizador, la justa de la juventud deportista de la región significo realizar con profesionalismo  una verdadera fiesta en casa, que, a pesar de que fue todo un éxito, el objetivo primordial lo cumplieron al dejar  una herencia al deporte salvadoreño, al construir nuevos escenarios deportivos y otros remodelados que servirán en el futuro para los atletas salvadoreños de alto rendimiento.

Estos V Juegos Deportivos abrieron las puertas a otros deportes siendo estos: el Karate-Do, Navegación a Vela, Squash y Triatlón.

VI JUEGOS DEPORTIVOS CENTROAMERICANOS 

Estos Juegos Deportivos  tuvieron como sede a Honduras en la ciudad de San Pedro Sula, a partir del 5 de diciembre al 14 de diciembre de 1994.

La modalidad de Remo estuvo como exhibición igualmente que en los terceros juegos centroamericanos, participando también por primera vez y de exhibición Voleibol de Playa y lamentando que esta vez no hubiera Squash.

VII JUEGOS DEPORTIVOS CENTROAMERICANOS

Los VII Juegos Deportivos Centroamericanos se realizaron en Guatemala a partir del 24 de noviembre al 3 de diciembre, contando hoy con la participación de Belice.

Ya a estos juegos se le pudo agregar otra nueva modalidad deportiva como el  Balón Mano, y participando como exhibición  Remo nuevamente y Tiro con Arco por primera vez.

En la actualidad El Salvador ha venido haciendo muchos progresos gracias al apoyo de federaciones mundiales contando primeramente con la administración del INDES y con el apoyo del COES ya que estos trabajan juntos para los eventos deportivos del ciclo olímpico. El INDES cuenta ya con 40 federaciones afiliadas a el, siendo estas:

1. Ajedrez                                                    21. Lima Lama                                               

2. Atletismo                                                 22. Luchas

3. ASADESIR (silla de Ruedas)                  23. Motociclismo.

4. Automovilismo                                         24. Montañismo

5. Bádminton                                               25. Nado Sincronizado

6. Baloncesto                                               26. Natación

7. Balonmano                                               27. Paracaidismo

8. Béisbol                                                     28. Patinaje

9. Boliche                                                     29. Pentatlón

10.  Boxeo                                                      30. Polo Acuático

11.  Ciclismo                                                   31. Remo

12.  Ecuestre                                                  32. Softbol

13.  Esgrima                                                   33. Squash

14.  Físico Constructivismo                             34. Taekwondo

15.  Fútbol                                                       35. Tenis

16.  Gimnasia                                                  36. Tenis de Mesa

17.  Golf                                                           37. Tiro

18.  Judo                                                          38. Triatlón

19.  Karate-Do                                                 39. Vela

20.  Levantamiento de Pesas                          40. Voleibol.

Los inicios como la evolución del rendimiento deportivo se pueden otorgar a los años noventa del siglo XIX. En esta época el entrenamiento era basado en la larga duración de forma interrumpida y uniforme, no había una utilización de métodos que permitiera ser accesible al desarrollo del deportista, sino que era un método de entrenamiento continuo y fue hasta principios del siglo XX, que este método de entrenamiento continuo empezó a ser sustituido  por un tipo de entrenamiento alterno , en el cual los tramos y las repeticiones de ejercicios ya no se hacían a una velocidad uniforme e ininterrumpida, sino  que eran intercalados con cierto numero de breves aceleraciones, aunque el entrenamiento no era planeado de modo sistemático sino que se tenia que entrenar con mas duración que la especialidad competitiva. Este  periodo se caracterizo  por los entrenamientos carentes de toda fundamentacion científica y e realizaban en base al empirismo.

Fue entonces que a partir de la Olimpiada de Estocolmo (1912) los entrenadores comenzaron a ser un poco mas sistemáticos  ya que se dieron a la tarea de reunir datos e información sobre el tema y dándole al empirismo  un sentido de trabajo planificado. El volumen del entrenamiento aumento significativamente de modo que los atletas tenían que dividir el entrenamiento en dos etapas diarias. Se ponía un énfasis exagerado en la técnica de ejecución por lo cual se incorporaban activamente  muchos ejercicios preparatorios en el entrenamiento.

En 1912 hasta la mitad del siglo XX, a este periodo   se le pudiera llamar “sistemático” en al que hubieron ya muchos entrenadores  que dejaron  una huella en la metodología del entrenamiento, ya que se crearon diferentes metodologías en las cuales cada uno tiene diferentes principios y fundamentos pero que lo justifican de la mejor manera siendo sus atletas el mejor ejemplo.

Luego fue hasta la segunda mitad de nuestro siglo, que se cataloga como EL PERIODO CIENTIFICO en el entrenamiento deportivo; donde se toma en cuenta, el acortar las distancias (tiempo de trabajo), control riguroso de las pulsaciones, pausas de recuperación  mas cortas (80-100), aumenta la intensidad de los esfuerzos en forma moderada. Después aparecieron el sistema de duración, el entrenamiento a intervalos, entrenamiento contacto con la naturaleza, entrenamiento en circuito y el de power training

Este periodo científico dio como resultado  un gran número de concepciones  científicas  en diversos lugares del mundo debido a diversos factores como las regiones geográficas, condiciones sociopolíticas, hechos históricos, religiones, modos de vida.

El salvador también se puede decir que ha sido uno de los países en el cual su forma de entrenamiento deportivo fue a base del  Empirismo ya que no se contaba con profesionales del entrenamiento deportivo sino hasta como unos 15 años atrás es que El Salvador a comenzado a planificar lo que es el entrenamiento deportivo y tomando en cuenta las diversas metodologías con las que se cuenta ahora como la manera de planificar, dándose cuenta que es la mejor manera para llegar al progreso deportivo.

ANEXO II
CUADRO DE RELACIONES
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ANEXO III
INSTRUMENTOS DE TRABAJO

HOJA DE REGISTRO
	1
	PRUEBA:

	2
	LUGAR:

	3
	GRUPO EVALUADO:

	4
	FECHA DE EVALUACION:

	5
	HORA:

	6
	EVALUADORES:
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	NOMBRE
	FECHA DE NACIMIENTO
	EDAD
	TALLA
	PESO
	RENDIMIENTO
	VO2 MAX

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


ANEXO IV
MAPA DE ESCENARIO

Nuestro mapa de escenario son todas aquellas organizaciones deportivas de El Salvador, en las cuales se desarrolla un proceso de entrenamiento formal, en el que incluya una o más pruebas de resistencia aeróbica sistemáticamente. Ejemplo: Federación Salvadoreña de Atletismo, Federación Salvadoreña de Fútbol, etc.
ANEXO V
FOTOGRAFIAS
EJECUSION DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA COOPER
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    INDICACIONES PREVIO A LA PRUEBA


           INICIO DE LA PRUEBA
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            DESARROLLO DE LA PRUEBA



  FINALIZACION DE LA PRUEBA
EJECUSION DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA BANCO DE BALKE
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    INDICACIONES PREVIO A LA PRUEBA
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         DESARROLLO DE LA PRUEBA



    FINALIZACION DE LA PRUEBA
EJECUSION DE LA PRUEBA DE RESISTENCIA DE COURSE NAVETTE
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           DESARROLLO DE LA PRUEBA

                     FINALIZACION DE LA PRUEBA
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(Tabla VI)
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(Tabla VII)
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Grafica 2. Macrociclo de la Federación de Karate Do
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Test de Cooper


Test de Course Navette.
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