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1. Introduccion

Hoy en dia cuando los métodos tradicionales regularmente empiricos no son
suficientes para atender situaciones relacionadas con incrementar el potencial de
las capacidades técnico — tacticas, psicologicas y pedagdgicas de los deportistas
es necesario acudir a diversas tecnologias del deporte en donde se pone de
manifiesto la implementacion del método cientifico, incrementando de esta manera
los indicadores que resuelvan diversas problematicas derivadas de resultados de
entrenamientos y competencias.

Este trabajo de investigacion resuelve una situacion focalizada en un aspecto
técnico que es la efectividad en el tiro a gol, es asi como a través de la experiencia
del investigador se plantea un programa cuya acentuacion metodologica es
precisamente potencializar al futbolista en mejorar su técnica y efectividad en el

tiro a gol para que posteriormente se vea reflejado en resultados.

Para poder realizar esta investigacion fue necesario sustentarlo en un ambiente
tedrico acudiendo a las mas diversas fuentes bibliograficas de los principales
autores que han escrito sobre este tema, asi como a fuentes electrénicas y a la

opinion de expertos.

La implementacion de un programa de entrenamiento basado en la acentuacion
metodologica del tiro a gol, basado en los principios y fundamentos, hace
necesariamente programar en el macrociclo una mayor asignacion de minutos
encaminados a este fundamento técnico, se establecen tres momentos de
evaluacion, en donde se realiza el mismo diagnostico y bajo las mismas
condiciones con la finalidad de observar la progresion generada durante el
entrenamiento y al final del mismo.

Finalmente se realiza un analisis de resultados que permite llegar a conclusiones
concretas para realizar algunas recomendaciones que puedan servir a

entrenadores de la disciplina del futbol.



2. Justificacion

Tradicionalmente ha sido del interés de los directivos y del propio maestro de
educacion fisica que sus estudiantes de la escuela primaria Juan Bourjac,
participen en eventos deportivos oficiales y de invitacion en todas las disciplinas
deportivas, el futbol ha tenido gran participacién, sin embargo los resultados han
sido discretos en relacion a otros equipos similares.

En el trascurso de varios afos de participacion se ha trabajado con potencializar
las competencias fisicas, sean estas condicionales y coordinativas, de igual
manera se ha procurado realizar diferentes dinamicas de integracién en donde
prevalezca la motivacién y el trabajo en equipo, también con muy buenos

resultados.

Derivado de lo anterior surge la pregunta si tenemos deportistas con gran
preparacion fisica y la preparacion psicolégica es dptima ;Qué esta pasando que
no tenemos triunfos?, ante esta interrogante y realizando un anélisis detallado de
la situacion es evidente que al equipo le falta desarrollar las capacidades técnicas,
es decir sus fundamentos y de manera particular el remate final que conocemos

como el tiro a gol.

Es por estas razon que este trabajo de investigacion muestra una metodologia de
entrenamiento deportivo para mejorar la efectividad del tiro a gol, ya que
consideramos que la preparacion debe de ser integral, y se llega a la conclusion
que para obtener resultados realmente satisfactorios no es posible ser los mejores
en una capacidad si se tiene limitantes en las otras. Es importante mencionar que
en esta metodologia no disminuira lo ya alcanzado en lo fisico y psicolégico, sino

que se fortaleceran desarrollando las capacidades técnicas.

Este entrenamiento sera desarrollado tomando en cuenta los principios fisiologicos
y pedagdgicos de los alumnos y en todo momento las actividades realizadas seran

acordes a la edad y madurez deportiva de los deportistas.

Como docentes tenemos una responsabilidad social en nuestras comunidades,

centros de trabajo y de manera particular con su poblacién, el poner a disposicién



los conocimientos adquiridos durante mi trayectoria escolar asi como cursos,
talleres y experiencia en diversos congresos mediante la implementacion de la
investigacion cientifica nos permite hacer un aporte significativo, en este caso son
los nifios motivo por el cual tiene una doble justificacién en mi proyecto de
investigacion.

El desarrolio de este entrenamiento tendra las base para para mejorar la
efectividad del tiro a gol del equipo de futbol Juan Bourjac categoria 10-12 afios y
sera una novedad cientifica que ofros profesionales en la actividad fisica y
entrenadores de futbol puedan poner en practica en un momento determinado
para solucionar problemas similares con resultados efectivos.

3. Antecedentes
3.1 Historia del futbol

Los juegos consistentes en patear un balén han sido populares en muchos paises
a lo largo de la Historia. Segun la FIFA, la forma mas antigua del juego de la que
hay evidencia cientifica data de una época alrededor de los siglos Il o Ill a.c. en
China. Ademas, el juego romano Harpastum puede ser un ancestro distante del
fatbol. En la Europa medieval también se jugaban diversas formas de fatbol,

aunque las reglas variaban mucho segln la época y la zona.

Aunque el futbol siempre se ha jugado en sus mas diversas formas a través de
Gran Bretana, se considera que las escuelas publicas inglesas fueron claves para
la creacion del futbol moderno. La evidencia sugiere que, durante el siglo XVI, las
escuelas britanicas, y en particular el director Richard Mulcaster, fueron
fundamentales para eliminar el componente mas violento del futbol y transformarlo
en un deporte de equipo que fuera beneficioso para los chicos de la escuela. Por
tanto, el juego fue institucionalizado, regulado y empezé a formar parte de una
tradicion mas extendida. Muchas referencias antiguas al futbol (por ejemplo, en la
poesia) fueron registradas por personas que estudiaban en estas escuelas, lo que

muestra que estaban familiarizados con el juego. Finalmente, en el siglo XIX,
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profesores y antiguos alumnos fueron los primeros en escribir las reglas formales
del futbol moderno para organizar partidos entre escuelas.

Las reglas actuales del futbol estan basadas en los esfuerzos de mediados del
siglo XIX para estandarizar las muy diversas variantes de futbol que jugaban las
escuelas publicas de Inglaterra. El primer conjunto de reglas fue escrito en el Eton
College en 1815. Posteriormente, en 1848, se crearon las Reglas de Cambridge
en la Universidad de Cambridge, las cuales han influenciado el desarrollo del
fatbol Asociacién (también conocido simplemente como fitbol o balompié) y
normas subsiguientes, en una reunion donde asistieron representantes de las
escuelas Eton, Harrow, Rugby, Winchester y Shrewsbury. Estas normas no fueron
universalmente adoptadas. Durante 1850, se formaron muchos clubes en el
mundo de habla inglesa, no relacionados con escuelas y universidades; algunos
crearon sus propias reglas distintivas, principalmente el Sheffield Football Club
(formado por antiguos alumnos de Harrow) en 1857, lo que condujo a la formacion
de la Asociacion de Fatbol de Sheffield en 1867. En 1862, John Charles Thring, de
la Escuela Uppingham, también desarrollé un conjunto de normas que tuvieron su

influencia.
El Futbol como hoy lo conocemos tiene su origen en las Islas Britanicas.

En 1863 en Londres se re(inen en la taberna Free Masson’s para definir si se
juega con manos y pies, 0 con s6lo los pies. De esta reunion el Rugby tomé su
camino propio y alli mismo se funda la Football Association, teniendo como base
las reglas de Cambridge. Las Unicas diferencias fueron que las reglas de la Futbol
Asociacion no permitian el juego brusco y la utilizacion de las manos para
trasladar el balon. Pretendiendo organizar y unificar el Futbol del Reino Unido bajo
un mismo reglamento, en 1886 se celebrd la primera reunion oficial de la
Internacional Football Association Board (IFAB).

En el siglo XX, el 21 de mayo de 1904 en Paris se funda la Federacion
Internacional del Futbol Asociado, la FIFA, por representantes de siete paises, y
en 1913 la FIFA se sumd como miembro de la IFAB.



Actualmente las reglas de juego a nivel de la FIFA, son las que rigen el Futbol en
todo el mundo. Desde entonces el crecimiento de la FIFA ha sido imparable,

llegando a tener 208 asociaciones divididas en seis confederaciones. La Copa

Mundial de Futbol que organiza la FIFA es el evento con mayor audiencia en el

mundo.

4. Objetivos

4.1 Objetivo general

Aplicar un programa de entrenamiento para mejorar la efectividad del tiro a gol del

equipo de futbol Juan Bourjac categoria 10-12 afos.

4.2 Objetivo especificos

Fundamentar tedricamente este proyecto de investigacion, acudiendo a
las diversas fuentes de informacion (Bibliografica, electrénica, revistas
especializadas y consulta a expertos).

Aplicar el programa de entrenamiento deportivo con una acentuacion
metodologica en el desarrolla de las capacidades técnicas de manera
particular la efectividad del el tiro a gol.

Valor los instrumentos de medicion a través de la aplicacién del test de
tuneles y el de Diana Gav.

Analizar los resultados obtenidos para poder obtener conclusiones

relacionadas con la efectividad del entrenamiento.

5. Hipétesis

5.1 Hipotesis de investigacion: La implementacién de un programa de

entrenamiento mejorara la efectividad del tiro a gol del equipo de futbol Juan

Bourjac categoria 10-12 afos



9.2 Hipotesis nula: La implementacién de un programa de entrenamiento no

mejorara la efectividad del tiro a gol del equipo de futbol Juan Bourjac categoria
10-12 anos.

9.3 Hipotesis estadistica: La implementacion de un programa de entrenamiento
mejorara la efectividad del tiro a gol en un 20% del equipo de futbol Juan Bourjac
categoria 10-12 anos.

6. Marco tedrico
6.1 Conceptos de futbol

Muchos autores se han dado a la tarea de conceptualizar lo que es futbol, todos
ellos sin duda han realizado grandes aportes en cuanto a una estructura tedrica se
refiere pero encontramos coincidencias en que el futbol es un deporte en el que
dos equipos compuestos por once jugadores se enfrentan entre si. Cada equipo,
que dispone de diez jugadores que se mueven por el campo y de un portero
(tambien conocido como arquero o guardameta), tratara de lograr que la pelota

(balén) ingrese en el arco (porteria) del equipo rival, respetando diversas reglas.

El espafiol (Taelman, R. 2001) enfatiza en sus obras que este deporte se juega
sobre un campo rectangular con dos porterias entre dos equipos de once
Jugadores con una pelota esférica. Es el que mas se practica en el mundo y
también el mas popular entre los espectadores, con un seguimiento de millones de

aficionados.

Por su parte (Vazquez, S. 2002) nos sefala que el objetivo del juego es introducir
el balén el mayor nimero posible de veces en la porteria del contrario, esto se
llama marcacion de un gol, el equipo vencedor es el que consiga introducir mas
goles. La duracion de un partido es de 90 minutos, dividido en dos tiempos de 45
cada uno.



Un equipo en la cancha estd conformado por el portero, defensas,
centrocampistas 0 medios y delanteros. Las destrezas especificas que debe
dominar el jugador son correr, saltar, driblar (con los pies), cabecear y chutar o

patear de manera fuerte y rigida.

Los jugadores no pueden tocar el balén con las manos a no ser para realizar los
saques de banda, y solo el portero puede usar las manos, pero solo para evitar los
goles en su porteria. El campo de juego puede ser de césped (natural o artificial),
o de tierra.

El profesor en actividad fisica y entrenador de futbol (Benedek, E. 2010) coincide
plenamente con los conceptos de los autores antes mencionados Yy Nos propone
en su concepto que el futbol es un deporte que se practica entre dos equipos de
once jugadores cada uno y que consiste en disputar la posesion de una pelota e

introducirla en el marco o porteria adversaria.

Este mismo autor nos sefala que esta disciplina deportiva se juega en un campo
cubierto de césped, cuya extension debe oscilar entre los 90 y los 120 m de largo
y entre los 45 y los 90 m de ancho, debiendo tener forma mas o menos

rectangular, en ningln caso cuadrada.

El partido se desarrolla en el transcurso de 90 minutos, divididos en dos periodos
de 45 cada uno, con un intervalo de descanso de 15 minutos. Los jugadores
pueden impulsar a tocar la pelota con cualquier parte del cuerpo a excepcién de

las manos y los brazos, cuyo empleo solo al arquero le esta permitido.

Una vez consultada la informacion que la comunidad cientifica de este deporte ha
registrado como concepto podemos mencionar que El fitbol o futbol (del inglés
britanico football), también conocido como balompié, es un deporte de equipo
jugado entre dos conjuntos de once jugadores cada uno y algunos arbitros que se
ocupan de que las normas se cumplan correctamente. Es ampliamente
considerado el deporte mas popular del mundo, pues lo practican unos 270

millones de personas.



El terreno de juego es rectangular de césped natural o artificial, con una porteria o
arco a cada lado del campo. Se juega mediante una pelota que se debe desplazar
a través del campo con cualquier parte del cuerpo que no sean los brazos o las
manos, y mayoritariamente con los pies (de ahi su nombre). El objetivo es
introducirla dentro del arco contrario, accién que se denomina marcar un gol. El
equipo que logre mas goles al cabo del partido, de una duracién de 90 minutos, es
el que resulta ganador del encuentro.

6.2 Tiro a gol

Este concepto es fundamental para el presente trabajo de investigacion ya que es
precisamente en donde se va acentuar el entrenamiento con la finalidad de
eficiente su efectividad

Los italianos (Bonfanti, M. y Pereni, A. 2002) manifiestan que en el ambito
deportivo se llama gol a la accion de hacer entrar la pelota en el arco contrario o
en la zona destinada a tal efecto. De alguna manera, el objetivo de varios deportes
es el logro de la mencionada accién y por tanto, todos los esfuerzos se dispondran
en ese sentido. También, al tanto que se consigue con la mencionada accioén se lo

llama gol.

Estos mismos autores nos sefalan que el tiro a gol, es una accion que
experimenta la fusion de capacidades fisicas y coordinativas. La primera, de vital
importancia, ya que el rendimiento atlético, depende en gran medida de la
preparacion fisica que tenga el atleta, sin obviar por supuesto, la preparacién

psicolégica, técnico-tactica, etc.

Por su parte (Gerhard, Z. 2004) establece que el tiro es la accion técnica que
consiste en todo envio consciente de baldén sobre la porteria contraria. Es la
accion suprema del futbol y el Gltimo golpeo de balén que realiza un atacante
sobre la porteria adversaria. Para realizar dicha accion técnica, cualquier

superficie de contacto es valida si no modifica las leyes del reglamento.
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Para definirlo de una manera concreta podemos precisar que es la accién técnica
por la cual se realiza un golpeo hacia la porteria contraria con la finalidad de meter
gol.

6.3 Entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo a través del cual un deportista
puede, partiendo de su potencial genético, conseguir un determinado nivel de
rendimiento, mediante los procesos de adaptacion del organismo. El
entrenamiento de todo deportista estd sometido a una serie de principios que
deben ser tomados en cuenta al momento de planificar tanto el afio competitivo
como la sesion del dia. Tan importante son estos principios que no hace falta mas
que olvidarse de uno solo para que todo se derrumbe. De hecho, si a la hora de
realizar un analisis del trabajo de entrenamiento a fin de afio vemos algunos
inconvenientes, es muy probable que el motivo se encuentre en una falla en los
principios del entrenamiento deportivo. El éxito o fracaso del entrenador radica en
la practica acertada de estos principios. El presente articulo tiene como propdsito
central de adentrar al lector en el conocimiento y analisis de los principios
generales mas importantes del entrenamiento deportivo para la mejora de las
capacidades fisicas que posibiliten desarrollar potencialidades para el
conocimiento de procesos y practicas desde las dimensiones tedricas y

metodologicas del entrenamiento.

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza
cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los procesos
fisiologicos de supercompensacién del organismo, favoreciendo el desarrollo de
las diferentes capacidades y cualidades fisicas, con el objetivo de promover y

consolidar el rendimiento deportivo.

11



Hablar del entrenamiento de la condicion fisica es hablar de la capacidad del ser
humano para adaptarse. En la practica, la adaptacion biologica se realiza a través
de la utilizacion de los denominados principios del entrenamiento (Grosser, M.
2000). Los principios son pautas, normas a seguir, conceptos generales que
siempre y en todo momento se deben tener en cuenta a la hora de realizar un
trabajo fisico especifico. Estos tienen sustentos bioldgicos, pedagdgicos v
afectivos emocionales, reflejan con fidelidad las caracteristicas regulares y
objetivas del proceso del entrenamiento y se convierten en el camino y las
condiciones primordiales para lograr los objetivos planteados (Foran, B. 2007). Los
principios del entrenamiento deportivo se relacionan entre si, constituyendo un
sistema que debe ser entendido y considerado en su totalidad, formando asi una
guia para la planificacion y concrecion de los procesos de entrenamiento deportivo
(Bompa, T. 2005).

El proceso o método de desarrollo del entrenamiento deportivo se basa en
fundamentos cientificos, de modo que no es posible incrementar las capacidades
del deportista sin considerar principios basicos, es decir, las leyes generales sobre
la planificacion y ejecucion del entrenamiento por las que se rige sistematicamente
el proceso de desarrollo de condicién fisica deportiva. Esto es aplicable a los
deportistas de elite, pero no es aplicable a los alumnos(as) de un centro escolar,
ya que el tratamiento de la actividad fisica en el ambito educativo se debe partir de
una orientacion educativa y lGdica del movimiento y debe estar basado

fundamentalmente en la salud del individuo (Foran, B. 2007).

El profesor de educacién fisica debe conocer las necesidades, capacidades y
posibilidades del alumnado, las pausas de recuperacion y progresiones necesarias
en el planteamiento de los ejercicios fisicos, cémo afectan determinados tipos de
ejercicios al organismo, cuales son aplicables y cudles no, en qué edades se
pueden aplicar, en definitiva, conocer la repercusion de la actividad fisica en el

organismo de los alumnos.

En general, un adecuado desarrollo de la capacidad fisica basada en los principios

del entrenamiento deportivo va a contribuir en el desarrollo integral de los
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alumnos(as), va a mejorar la salud de éstos en el presente y en el futuro, asi como
su calidad de vida y disfrute personal (ocio). El presente articulo tiene como
proposito central, adentrar al lector en el conocimiento y analisis de los principios
generales mas importantes del entrenamiento deportivo, para la mejora de las
capacidades fisicas que posibiliten desarrollar potencialidades, para el
conocimiento de procesos y practicas desde las dimensiones tedricas y
metodologicas del entrenamiento.,

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo a través del cual un deportista
puede, partiendo de su potencial genético, conseguir un determinado nivel de
rendimiento, de acuerdo con los procesos de adaptacién del organismo (Hohmann
et al., 2005). En el sentido mas amplio, la definicién del término entrenamiento
deportivo, se utiliza en la actualidad, para toda ensefanza organizada que esté
dirigida al rapido aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico,
intelectual o técnico-motor del hombre.

A continuacién veremos un grupo de conceptos sobre el tema de entrenamiento
deportivo expresados en las Ultimas décadas por algunos profesionales del
deporte. Segun Cuadrado en 1996, el entrenamiento deportivo responde al
resultado de los cambios duraderos en la funcién ylo estructura de los organos
que son sometidos a un ejercicio crénico. “El entrenamiento deportivo es un
proceso pedagogico especial que se concreta en la organizacion del ejercicio
fisico, que varia en cantidad e intensidad, produciendo una carga creciente, que
por una parte estimula los procesos fisiolégicos de sobrecompensacién y mejora
las capacidades fisicas, técnico - tacticas y psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y
consolidar su rendimiento” (Quezada, H. 1997).

El entrenamiento deportivo desde la perspectiva biolégica, puede interpretarse
como un proceso de estimulo y reaccion. Las actividades deportivas
desencadenan procesos de adaptacion en el organismo en donde los estimulos
son las causas y las adaptaciones son los resultados. La ejecucion de un
contenido de entrenamiento, de acuerdo a un programa planificado y dosificado,
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produce estimulos de movimiento que llevan a adaptaciones morfol6gicas,
funcionales, bioquimicas y psicologicas en el organismo. El entrenamiento
deportivo es un proceso sistematico y complejo que debe estar muy bien
organizado. Para obtener un buen rendimiento, cualquier entrenador o preparador
fisico debe planificar cronolégicamente el proceso global de entrenamiento

mediante unas determinadas acciones o pasos a seguir (Lépez, G. 2007).

El entrenamiento deportivo como proceso pedagdgico se entiende como el
conjunto de decisiones tomadas en los distintos momentos, las actividades y las
experiencias realizadas por los actores que intervienen en la bisqueda del
perfeccionamiento del individuo en el campo de la practica del deporte, mediante
el cultivo de valores, la cualificacion de la calidad de movimiento, la transmisién de
conocimientos, y la ampliacion de las posibilidades de rendimiento técnico. E|
entrenamiento deportivo es un proceso cientifico - pedagogico sistematico y
abarcador, concebido sobre la base de las nuevas combinaciones y aplicaciones
de los contenidos, encaminado al logro de las distintas transformaciones y
adaptaciones biologicas mas profundas, dirigida al aumento de las capacidades de
rendimiento fisico y psicoldgico.

El propésito del entrenamiento deportivo es conseguir un alto desarrollo de
nuestras capacidades fisicas y esto se logra mediante la programacion de las
cargas bajo principios de tiempos y esfuerzos. (Hadfield, F. 2004) menciona que
los tipos de preparacion que se desarrollan durante el entrenamiento son: a)
preparacion fisica, que optimiza todo lo relacionado con las capacidades fisicas
del deportista; b) preparacion técnica, en donde obtiene el aprendizaje motor,
perfeccionando y automatizando los gestos motrices propios de la especialidad
deportiva; c) preparacion tactica, cuyo objetivo es establecer la organizacion,
determinando las tareas y las personas idoneas para llevarlas a cabo y asi obtener
el maximo rendimiento individual y colectivo; d) preparacion psicoldgica, que se
propone desarrollarles una mejor concentracién, motivacion, la autoestima, entre

otros; e) preparacion teérica, es un proceso cognitivo mediante el cual el
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deportista aprende todo el bagaje de conocimientos relacionados con su actividad
y las referencias que soportan el ;Por qué? de tanto esfuerzo.

Principios del entrenamiento deportivo

Los principios basicos para el desarrollo de la condicion fisica, también conocidos
como principios metodologicos del entrenamiento, son un conjunto de maximas y
reglas de caracter genérico que rigen el proceso de desarrollo de la condicion
fisica y estan fundamentados en aspectos bioldgicos, psicologicos y pedagogicos
(Canadas, M. y Garcia, J. 2005). Estos se relacionan entre si y garantizan la
aplicacion correcta de todo el proceso de entrenamiento. Los principios de
entrenamiento deportivo estan construidos sobre las bases de principios
pedagdgicos de caracter general que condicionan cualquier proceso de
ensenanza y aprendizaje (Tsvetan, Z. 2001). Pero debido a las especificaciones
de la realizacion de ejercicios fisicos (considerables cargas fisicas y psiquicas,
necesidad de elevar las posibilidades funcionales del organismo del deportista,
efc.) los principios pedagogicos en la esfera de la educacién fisica adquieren un
contenido especial. Ademas han aparecido nuevos principios que reflejan las
particularidades del proceso de educacion fisica, incluyendo el del entrenamiento
deportivo (Ozolin, M. 2012).

No es posible abordar la tematica del entrenamiento deportivo, sin considerar los
principios que lo sustentan, pues en ellos se van a resumir aquellas generalidades
que de una u otra forma se van a suceder y sin las cuales es imposible desarrollar
cientificamente la labor de preparar para competir en éptimas condiciones (Ibafiez,
J. 2005). Es de primordial importancia basar el proceso de planificacion y
ejecucion de la programacion deportiva en estos principios, ya que de su correcta
aplicacion dependera en gran medida el éxito de nuestro trabajo.

El proceso de mejora de la condicion fisica pasa por la ejecucion de un trabajo
bien programado y por supuesto bien ejecutado, es decir por el entrenamiento, los
ejercicios son cargas que someten al organismo a una serie de esfuerzos y daran
lugar a variadas adaptaciones fisiologicas, morfoldgicas y funcionales dando como
resultado el aumento del rendimiento fisico. Para controlar que esas
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modificaciones que sufre el cuerpo humano sean las adecuadas y no perjudiquen
0 deterioren la salud ni la condicion fisica se deben respetar los siguientes
principios (Hadfield, F. 2004): 1. Principio de participacién activa y consciente del
entrenamiento; 2. Principio de desarrollo multilateral; 3. Principio de
especializacion; 4. Principio de individualizacion; 5. Principio de variedad: 6.
Principio de modelamiento del proceso de entrenamiento, 7. Principio de aumento
progresivo de la carga; 8. Principio de unidad entre la preparacién general y
especial; 9. Principio de la continuidad del proceso del entrenamiento y 10.

Principio de las variaciones ondulatorias de las cargas.

Principio de participacion activa y consciente del entrenamiento.

También llamado principio de lo consciente (Ozolin, M. 2012), este principio
contempla una preparacién y conduccién del entrenamiento y una actividad tal
entre el entrenador y sus alumnos que posibiliten a cada deportista saber por qué
y para que actua. Del principio de lo consciente se desprende la siguiente regla: el
estudiante debe conocer el resultado de su actividad asi como la valoracién que
se da a los realizados. Cuando un deportista, después de realizar un ejercicio,
analice sus movimientos, juzgue sus errores y sepa cdmo superarlos, estd en
condiciones de repetir el ejercicio con mas éxito. El conocimiento de los resultados
obtenidos no es solo necesario durante el aprendizaje, sino al realizar cualquier
ejercicio de entrenamiento. Cuando el deportista no compara los resultados
indicados con sus propias impresiones (sentido de la velocidad, ritmo,
relajamiento, simplicidad o dificultad, entre otros) no podra saber en qué aspecto
se encuentra atrasado y no lograra desplegar todas sus posibilidades ni

perfeccionar sus resultados.

La psicologa cubana (Canizares, M. 2011). Establece que lo idio-motor en la
ensefianza, el entrenamiento autégeno y psicoldgico, el perfeccionamiento de las
posibilidades de dirigir los estados y funciones y la autorregulacion abren nuevos
caminos para la elevacion del rendimiento de los deportistas. Y con todos estos

cambios exigen considerables esfuerzos a la conciencia de los deportistas, asi
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como la adquisicion por ellos de nuevos conocimientos. La participacién activa no
debe limitarse solamente a las sesiones de entrenamiento. Durante el tiempo libre
el deportista debe de saber como se desarrolla su proceso de recuperacion y que

tipos de actividades o comportamientos le pueden perjudicar en dicho proceso.

El entrenador (Ritter, A. 2011). sugiere que pueden derivarse de este principio las
siguientes reglas:

a.- El entrenador debe elaborar los objetivos del entrenamiento junto con sus
deportistas. Esto obligaria a tomar un papel activo en el establecimiento de

objetivos seguin sus propias capacidades.

b.- El deportista deberia participar activamente en la planificacion de los
programas de entrenamiento a corto y largo plazo, asi como analizarlos.

c.- El deportista deberia continuamente pasar test y controles con el fin de obtener
una informacién mas objetiva de su progreso en un periodo determinado de

tiempo y basar una programacion posterior en este tipo de andlisis.

d.- El deportista debe incluir "deberes" o entrenamientos sin la supervisién del

entrenador.

Una actitud consciente hacia el entrenamiento deberia también estar reflejada en
la fijacion de objetivos precisos y alcanzables, el cual elevara el interés de los
entrenamientos y un entusiasmo mayor en la participacion en las competiciones.
En resumen, podemos decir que una elevada conciencia, una relacién activa hacia
la preparacion, un estudio profundo de la teoria y la metodologia del
entrenamiento, posibilitan a los deportistas acumular una considerable reserva de
conocimientos y experiencias que le permiten entrenarse con efectividad y

participar con éxito en las competiciones.
Principio de desarrollo multilateral

La necesidad de un desarrollo multilateral parece estar aceptado en la mayoria de
los campos de la educacion. Es necesario exponerse a un desarrollo multilateral

con el fin de adquirir unos fundamentos para una especializacion posterior.
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El principio de desarrollo multilateral comprende la interdependencia entre todos
los sistemas y érganos humanos y entre el proceso fisiologico y psicolégico. Un
ejercicio, en relacion con su propia naturaleza y sus requerimientos motores,
siempre necesita de una intervencion armoniosa de varios sistemas, por medio de
varias capacidades biomotoras y rasgos psicolégicos. En consecuencia, en las
primeras metas de entrenamiento de un deportista, el entrenador deberia
considerar un sistema dirigido hacia el desarrollo funcional apropiado del cuerpo.
Este principio tiene principal importancia en los nifios y jovenes. Sin embargo, ello
no implica que gaste todo su tiempo de entrenamiento en el desarrollo multilateral.
Al contrario, cuando un atleta madura y eleva su maestria deportiva, su

entrenamiento debe tener una naturaleza mas especializada.

Principio de especializacion

La especializacion, o los ejercicios especificos para un deporte o especialidad,
llevan a alteraciones morfolégicas y funcionales relacionadas con la especificidad
del deporte. El organismo humano se adapta al tipo de actividad al que se expone,
Esta adaptacion no es solamente fisiologica sino que es aplicable también a
aspectos técnicos, tacticos y psicolégicos. La especializacion estd basada en un
solido desarrollo multilateral. A lo largo de la carrera deportiva de un atleta y el
volumen total de entrenamiento del repertorio de ejercicios especiales va
aumentando de forma progresiva y continua.

Segun (Ozolin, M. 2012), en el entrenamiento especializado deben distinguirse
dos direcciones: 1) el ejercicio para el deporte practicado y 2) la aplicacion de
ejercicios especiales para la educacion de las capacidades biomotoras. La
correlacion entre estas dos orientaciones es diferente segin la modalidad
deportiva practicada. En algunos, los ejercicios del deporte en cuestion ocupan
casi el 100% del volumen de entrenamiento especial, por ejemplo, las carreras de
largas distancias en el entrenamiento de los fondistas; y en otras, constituyen una

pequena parte del volumen como por ejemplo en salto de altura.
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Una gran parte del total del volumen (60-80%) que realizan los equipos de futbol,
baloncesto, voleibol, entre otros, corresponden a "su" deporte. También ocupan
mucho espacio los ejercicios del deporte especifico en modalidades tales como la

esgrima o la lucha donde, sin una preparacién combativa directa es imposible

alcanzar la maestria.

En muchas ocasiones, la obsesion de alcanzar resultados antes de tiempo obliga
al entrenador a dar a sus jovenes atletas cargas de entrenamiento demasiado
grandes que plantean grandes exigencias en el sistema nervioso central y otros
organos y sistemas del cuerpo humano. El entrenamiento adquiere asi un caracter
forzado, adelantandose a sus posibilidades de adaptacién. En este caso puede
hablarse no solo de la insuficiencia de los procesos de recuperacion sino también
de la influencia de cargas excesivas sobre la formacién del organismo en
crecimiento. Se sabe que un entrenamiento forzado produce rapidos éxitos
deportivos, aunque el descenso no se hace esperar: disminuye la capacidad de
trabajo, empeora la salud. Incluso, cuando el caracter forzado del entrenamiento
es insignificante, pero de gran caracter especializado, los éxitos pueden
multiplicarse durante unos afios pero inevitablemente tendran un final semejante:
el agotamiento del sistema nervioso central y otras desviaciones funcionales
(Forteza, A. 2001).

La relacion entre entrenamiento multilateral y entrenamiento especializado tiene
que ser cuidadosamente planificado, considerando el hecho de que en el deporte
contemporaneo existe una tendencia a bajar la edad de maduracion atlética (la
edad en que el rendimiento maximo debe lograrse). La alta eficiencia de los
jovenes en el deporte parece estar basada en la edad bioldgica y no en la
cronologica, el potencial funcional, la capacidad para adaptarse a ciertos

estimulos, es mas importante que la edad (Espenschade, V. 2010).
Principio de individualizacion

Cada persona responde de forma diferente al mismo entrenamiento por alguna de

las siguientes razones:
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a) Herencia: por ejemplo el tamafio del corazén y pulmones, la composicién de las
fibras musculares, el biotipo, entre otros, son factores de gran influencia genetica.

Los mas favorecidos en este sentido responderan mejor a los distintos estimulos

de entrenamiento.

b) Maduracion: los organismos mas maduros pueden utilizar mayores cargas de
entrenamiento, lo cual no es conveniente para los atletas jovenes que estan

utilizando sus energias para su desarrollo.

¢) Nutricién: una buena o mala alimentacién incide de forma diferente en el

rendimiento.

d) Descanso y suefio: cuando se introduce un deportista en un programa de

entrenamiento intensivo, los mas jovenes necesitan mas descanso del normal.

e) Nivel de condicion: se mejora mas rapidamente si el nivel de condicién fisica es
mas bajo. Por el contrario, si es alto, se necesitan de muchas horas de

entrenamiento para lograr solo unos pequefios cambios.

f) Motivacion: los atletas que obtienen mejores beneficios son aquellos que ven la
relacion entre el duro trabajo y el logro de sus metas personales. Aquellos que
participan para satisfacer los objetivos de sus padres, generalmente no alcanzan
logros elevados.

g) Influencias ambientales: las respuestas al entrenamiento pueden verse influidas
si el deportista se ve sometido a situaciones tanto de estrés emocional en su casa
0 en la escuela como de frio, calor, altitud, polucién, entre otros. El entrenador
debe darse cuenta de la situacién y suspender la practica cuando las condiciones

ambientales puedan ser demasiado severas o una amenaza para la salud.

Segun (Ozolin, M.2012) "el principio de individualizacién exige que los objetivos y
tareas de la participacion del deportista, es decir, los ejercicios fisicos, su forma,
su caracter, intensidad y duracion, los métodos de realizacion y muchos otros
aspectos de la preparacion que debe realizar el deportista, se seleccionan en
correspondencia con el sexo y la edad de los practicantes, del nivel de sus
posibilidades funcionales, en la preparacion deportiva y su estado de salud,
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teniendo en cuenta sus peculiaridades del caracter, las cualidades psiquicas, entre

otros”. Sin esto es muy dificil alcanzar un elevado dominio deportivo.

La base fundamental para realizar este principio es la confeccion de planes
individuales de entrenamiento (mensuales, anuales, y a largo plazo). En las
sesiones de entrenamiento, la parte principal se debe llevar a cabo segln planes
individualizados o con planes para grupos homogéneos o de caracteristicas
similares. El metoddlogo (Harre, D. 2009) propone las siguientes reglas para la
estructuracion del proceso de entrenamiento:

a) Analizar la capacidad de rendimiento y desarrollo de los deportistas. Solo un
analisis profundo hace posible estructurar individualmente el proceso de
entrenamiento. Los factores que influyen en la carga individual son la edad v la
capacidad individual de rendimiento y de carga. El entrenamiento de los jovenes
debe ser muy particular para asegurar una carga adecuada, y, ademas, evitar un
esfuerzo excesivo de los musculos, huesos y articulaciones, debido a que el
organismo infantil y el adolescente estan alin en crecimiento y no estan
completamente consolidados. El estado general del organismo es el que
determina que no todos los deportistas que alcanzan los mismos resultados

deportivos en una competicion tienen la misma capacidad de carga.

b) El estado de entrenamiento y de salud. El estado de entrenamiento repercute
sobre todo en la dosificacion de cada una de las caracteristicas de la carga. El
nivel de fuerza muscular, resistencia, velocidad o técnica pueden ser muy
diferentes en deportistas con mismos resultados deportivos. Por esta razdn, hay
que desarrollar individualmente el rendimiento competitivo y someter a los
deportistas a cargas individuales. También requieren una carga individual los
deportistas que tienen diferentes cualidades de voluntad, los que son propensos a
lesiones o enfermedades, y los que comienzan el entrenamiento después de
interrupciones (enfermedad). El estado de salud y la posibilidad de carga de cada
uno de los organos y sistemas funcionales del organismo determinan el limite
superior individual de la carga. Reconocer este limite es una de las tareas

fundamentales del trabajo conjunto entre el entrenador, el deportista y el médico.
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c) La carga total y la posibilidad de recuperacién. En la dosificacion de la carga
hay que tener en cuenta también aquellos factores que constituyen una carga para
el deportista fuera del entrenamiento (profesién, estudio, escuela, examenes,
familia, obligaciones sociales, trayectos al lugar de entrenamiento, entre otros) y
que determinan considerablemente el ritmo de recuperacion después de cargas de
entrenamiento.

d) El tipo de constitucion y caracteristicas del sistema nervioso. La practica
demuestra que a veces se pueden alcanzar méximos rendimientos similares con
cargas de diferente estructura. El tipo de constitucion individual y las
caracteristicas del sistema nervioso desempefian aparentemente un gran papel.
Generalmente se tiene la impresion de que el tipo atlético es el que se puede
someter a mayores cargas. El mejor modo de reconocer la capacidad de carga
individual es comparando constantemente la carga con el desarrollo del

rendimiento.

e) Diferencias especificas del sexo. Un entrenador debe saber que durante la
prepubertad, se desarrolla un tipo de constitucion fisica determinada, una
capacidad especifica de rendimiento de cada uno de los sistemas organicos y
funcionales y la facultad de rendimiento deportivo de ambos sexos. Es necesario
tener en cuenta también las diferencias en la anatomia, composicion del cuerpo y
de sus érganos que influyen en la capacidad de rendimiento v de carga de las
mujeres.

Es importante tener presente las caracteristicas del organismo femenino en el
entrenamiento de las mujeres. En el entrenamiento de resistencia, el tiempo de
descanso y el tiempo de entrenamiento pueden ser iguales en hombres y mujeres.
Solo la intensidad puede ser menor segtin su nivel de rendimiento. Existen autores
que opinan las fluctuaciones ritmicas del rendimiento, tipicas de la mujer, estan
estrechamente ligadas al ciclo de la menstruacion. Si una deportista en el periodo
de menstruacion debe participar o no en una competicion o entrenamiento, es una
cuestion que debe determinarse en cada caso. El rendimiento se comporta de

distintas maneras en la menstruacion. En muchas deportistas se da el caso de un
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aumento del rendimiento en la fase postmenstrual y una bajada de rendimiento
unos dias antes de la menstruacion. En relacién con el entrenamiento muscular se
debe atender una rigurosa continuidad en la aplicacién de los métodos de
entrenamiento, fortalecer principalmente la faja abdominal y la musculatura baja
de la espalda, aplicar preferentemente ejercicios que relajen la columna vertebral y

fortalecer el anillo pélvico de las mujeres que han parido.
Principio de variedad

El entrenamiento contemporaneo exige muchas horas de dedicacion y
entrenamiento. El volumen y las intensidades de trabajo estadn continuamente
aumentando y los ejercicios son repetidos numerosas veces. Con el fin de
alcanzar un alto rendimiento, el volumen de entrenamiento debe sobrepasar las
1000 horas por afio. Un levantador de pesas de clase mundial 1200 horas de
pesado frabajo por afio, un remero cubre de 40-60 km en 2-3 sesiones de
entrenamiento por dia, mientras que un gimnasta entrena de 4.6 horas

ininterrumpidas por dia en las que debe repetir 30-40 rutinas completas.

Un alto volumen de entrenamiento va unido a que ciertos elementos técnicos o
ejercicios sean repetidos muchas veces, lo cual puede llevar a la monotonia vy al
aburrimiento. Esto es mas significativo en aquellos deportes donde predomina el
factor de resistencia y el repertorio de elementos técnicos es minimo (carrera,
natacion, remo, esqui de fondo, entre otros). Para vencer o aminorar este
problema el entrenador debe disponer de un gran repertorio de ejercicios que le
permitan una alternancia periddica. Los ejercicios deben ser elegidos bajo la
condicion de que sean similares a la accion técnica del deporte practicado o que
se desarrollen las capacidades biomotoras requeridas para el deporte. Para un
jugador de voleibol o un saltador de altura que intenta mejorar la potencia de las
piernas, no es necesario saltar cada dia. Existe una amplia variedad de ejercicios
(1/2 squat, press de piernas, saltos de squats, multisaltos, saltos en profundidad)
que permiten alternar periodicamente y asi eliminar el aburrimiento y mantener el

mismo efecto de entrenamiento.
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Principio de modelacion del proceso de entrenamiento

En los Ultimos afios ha crecido el interés por enlazar el entrenamiento de los
deportistas con las necesidades y particularidades de la competicion. Este enlace
optimiza el proceso de entrenamiento por medio de la modelacion. En términos
generales, un modelo es una imitacion, una simulacion de una realidad construida
a partir de elementos especificos del fenémeno que observa e investiga. Un
modelo debe ser sencillo que elimine variables de importancia secundaria v
realista, significando que de algin modo sea similar y consistente con otro
existente anteriormente. Con el fin de hallar estos dos requerimientos, un modelo
deberia incorporar solamente aquellos medios de entrenamiento que sean
idénticos a la naturaleza de la competicion. A través del modelo de entrenamiento,
el entrenador intenta dirigir y organizar sus sesiones de entrenamiento de tal forma
gque sus objetivos, métodos, y contenidos sean lo mas similares a los de la

competicion.

El desarrollo de un modelo no es un proceso de corta duracion, por el contrario, la
creacion de un modelo exige estar eliminando componentes erréneos e
introduciendo nuevos, lo que exige varios afios. Cuanto mas tiempo se emplea en
mejorar el modelo, mas perfecto sera. La creacion de un modelo comienza con la
fase de contemplacion durante la cual el entrenador observa y analiza el estado
actual de entrenamiento. La siguiente es la fase de inferencia, donde se decide
qué elementos de su concepto de entrenamiento deberian ser retenidos y cuales
son los que necesitan mejora basado en las conclusiones de sus observaciones.
En el siguiente paso, el entrenador introduce nuevos (1) elementos cualitativos
(intensidad de entrenamiento, aspectos técnicos, psicolégicos y técticos) y (2)
elementos cuantitativos (volumen de entrenamiento, duracion y nimero de
repeticiones requeridas para automatizar los nuevos elementos cualitativos).
Basado en la nueva adiccidn de elementos, el entrenador elabora e intenta
perfeccionar ambos modelos cualitativos y cuantitativos. El nuevo modelo es luego
testado en el entrenamiento y después en una competicién preparatoria. En
seguida, el entrenador senala sus conclusiones sobre la validez del nuevo modelo

24



y las ligeras alteraciones para ejecutarlo. Esta fase lleva al dltimo modelo, el cual
se considera completo y listo para ser aplicado al entrenamiento para una
competicion importante.

El modelo debe ser especifico a un individuo o un equipo. Hay que evitar copiar
los modelos de deportistas con éxitos pues no garantizan los mismos resultados
sobre otro deportista con caracteristicas y necesidades diferentes. Solo en lo
referente a la técnica puede ser aceptado un modelo general que pueda ser
aplicado en todos los deportistas, con ligeras variaciones en funcién de sus
propias caracteristicas anatomicas, fisiologicas y psicolégicas. Las ayudas
audiovisuales pueden ser de gran ayuda, tanto para el estudio del modelo técnico

aceptado como para la adquisicion de la misma por parte del deportista.

Un modelo de entrenamiento tiene que simular las particularidades de las
competiciones, incorporando los parametros de mayor valor como el volumen y la
intensidad, y utilizar ejercicios de alta eficiencia. Cada sesion de entrenamiento
deberia ser similar, especialmente durante la fase competitiva, a las
particularidades de una competicion o prueba. Por ejemplo, (Bompa, T. 2005)
desarrollé un modelo de sesién de entrenamiento para la fase competitiva basado
en las particularidades y el coeficiente de fatiga en las pruebas de remo. De este
modelo, se pueden individualizar planes de entrenamiento para cada uno de los

remeros.

En la competicion de remo, la velocidad del barco alcanza los valores mas
elevados en la primera parte de la prueba, y al final de la misma. Durante el
comienzo de la prueba, la energia se suministra principalmente de forma
anaerobica, credndose asi una deuda de oxigeno en el remero. En la parte central
de la prueba, el sistema aerdbico es el dominante. Consecuentemente, se elabord
un modelo de entrenamiento para una sesiéon que reflejara estas condiciones,
utilizando siempre al comienzo de cada sesion ejercicios de alta intensidad bajo
condiciones anaerdbicas. La parte principal de la sesion con un trabajo de alto
volumen aerobico, seguido por otros tipos de entrenamiento caracterizados por la

alta velocidad, de forma paralela a la parte final de la prueba. Este sistema, aparte
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de duplicar el modelo de una prueba, también desarrolla los aspectos psicologicos
de "voluntad" y "entrega final" debido a que en la conclusién del entrenamiento, los
remeros tienen que ejecutar repeticiones de alta intensidad cuando ya han
experimentado un alto nivel de fatiga. Un modelo similar se puede aplicar a
deportes individuales con similares caracteristicas como piraglismo, natacion,

carreras, carreras de patinaje, entre otros.

En los deportes de equipo se pueden aplicar dos tipos de modelos: los modelos
para sesiones de entrenamiento y los de aplicacion al juego. Ambos estan
relacionados ya que la mayoria de las sesiones de entrenamiento deben
ejecutarse bajo circunstancias similares a las particularidades del juego. En la
preparacion para el juego el entrenador elabora un modelo integral, formado con
modelos simples técnicos y tacticos, fisicos y ambientales. El modelo técnico y
tactico consiste en el plan y acciones de juego de cada jugador individual el cual
tiene que ser integrado con el modelo de los companeros. El modelo de
preparacion fisica recoge las relaciones y adaptaciones del jugador a la intensidad
y estrés del juego. El modelo ambiental reflejara las circunstancias bajo las que el
juego se desarrolla como calidad del terreno, material utilizado, tiempo del juego y
el micro clima psico-socioldgico, prediciendo como el ambiente puede afectar al
rendimiento del equipo. El modelo ambiental tiene que introducirse a los jugadores
progresivamente unas pocas semanas después del comienzo del entrenamiento.
Si es necesario, elementos como una audiencia hostil podrian ser reproducidas en
ciertas partes del entrenamiento de modo que los deportistas puedan desarrollar
una resistencia a los efectos negativos del rendimiento.

La metodologia de desarrollo de un modelo integral comprende 4 fases:

1.- Desarrollar el modelo técnico tactico para cada jugador individualmente, tanto

en defensa como en ataque.

2.- Elaborar el modelo de combinaciones tacticas, en defensa y ataque, teniendo

en cuenta los futuros oponentes.
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3J.- Establecer ejercicios y destrezas para aprender y perfeccionar los modelos
individuales y de equipo.

4.- Relacionar el modelo individual y el de equipo con el modelo de preparacién
fisica. Seleccionar destrezas complejas que se refieran tanto a factores técnicos y
tacticos como a factores fisicos. Todos ellos deben incorporarse luego en el plan

de entrenamiento general.

El concepto de modelacion es también aplicable a los sistemas de entrenamiento
a largo plazo y de plan anual. La modelacion debe hacerse en la fase de transicién
de modo que el entrenador pueda hacer un andlisis retrospectivo critico y
compresivo del modelo del afio anterior, sintetizando si los objetivos, tests y
estandares contenidos del entrenamiento, estado de forma y otros parametros de
entrenamiento fueron fijados y alcanzados adecuadamente. También como los
deportistas reaccionaron con el entrenamiento y con el estrés de la competicion y
las vias para mejorarlo en el futuro. Por Gltimo, el entrenador procederia a una
seleccion objetiva de los métodos y medios de entrenamiento que materializaran

el nuevo modelo, eliminando aquellos que demostraron ser inefectivos.

Principio de aumento progresivo de la carga

Este principic marca la elevacion gradual de las cargas en el entrenamiento, el
aumento del volumen y la intensidad de los ejercicios de entrenamiento realizados,
la complejidad de los movimientos y el crecimiento del nivel de tension psiquica.
Las cargas de entrenamiento deben relacionarse con el nivel de rendimiento del
deportista con el que se mejora. Este principio indica que el trabajo a realizar se
debe elevar gradualmente ya que si siempre se entrena al mismo nivel el cuerpo
se acostumbra a ese esfuerzo y ya no sufre mas adaptaciones fisiologicas, es
decir, el rendimiento fisico no se ve mejorado e incluso puede empeorar. A medida
que una persona que realiza ejercicio mejora su condicion fisica es necesario que
aumente los niveles de carga para que esa progresion en los resultados continte

siendo positiva. Este incremento de la carga puede ser de dos tipos: por un lado
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un aumento continuo (monotonico) sin ninguna disminucion, la carga aumenta
continuamente aunque no necesariamente siempre al mismo ritmo, unas veces lo
hara de forma mas rapida que otras; y por otro, un aumento con fluctuaciones (no-
monotoénico), que significa que en ocasiones puede haber bajadas en los niveles
de carga para luego continuar con su incremento, dando lugar a un entrenamiento

ondulatorio o de choque.

Cuando la carga de enirenamiento se mantiene igual durante un periodo largo de
tiempo, el organismo se adaptara de tal manera que los mismos estimulos no
actien por encima del umbral llegando a ser inferiores al mismo. Este aumento se
puede llevar a cabo de forma continua, progresiva o discontinua. En la iniciacién
sera mas recomendable la primera y en entrenamiento medio y avanzado la

segunda.

Principio de unidad entre la preparacion general y especial

Este principio se caracteriza por establecer las relaciones que deben existir en el
trabajo del entrenamiento en sus diferentes etapas. El proceso de entrenamiento
se define atendiendo al tiempo que se le conceda a lo general y a lo especial, el
tiempo necesario para la obtencion y manutencion de la forma deportiva asi como
el tiempo necesario para alcanzar la maestria deportiva en los diferentes deportes.
Algunos entrenadores en el afan de obtener rapidos resultados con sus atletas
violan este principio a la hora de aplicar las cargas de entrenamiento. Si bien es
cierto que algunas veces lo logran, también es cierto que esto va en contra de la
formacion atlética del educando, acortando la fase de manutencién de la forma

deportiva y la vida deportiva en general del atleta.

Principio de la continuidad del proceso del entrenamiento

La obtencién de elevado rendimiento deportivo esta dada por el logro de mantener
una continuidad del proceso de entrenamiento a largo plazo en la cual se
complementan todos los principios que hemos repasado. Tiene que existir una
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relacion entre esfuerzo y descanso para que la adaptacion sea 6ptima. Tras el

esfuerzo el organismo debe recuperarse o restablecerse.

Las interrupciones del entrenamiento (lesién, enfermedad, abandono del
entrenamiento, etc.) influyen en el descenso del rendimiento segin se haya
obtenido. Una mejora de rendimiento rapido, baja rapidamente; una mejora
obtenida con un trabajo duradero, tarda mas en bajar. Los descansos son
necesarios para la recuperacion del organismo, pero éstos deben ser los
adecuados; los descansos largos no entrenan, los descansos cortos
sobreentrenan y los descansos proporcionales permiten el fenémeno de la super
compensacion.

Principio de las variaciones ondulatorias de las cargas

Las posibilidades funcionales y de adaptacion del organismo al aumento de cargas
estd condicionado a la interaccion de los procesos de agotamiento y
restablecimiento por la influencia del entrenamiento y su correspondiente efecto
super compensatorio, o sea en este principio se verifica la relacién trabajo-
descanso. Se considera entonces la dinamica ondulatoria de las cargas como
elemento basico en el adecuado volumen e intensidad dentro del macro, meso y

microciclo.

La variante ondulatoria es la mas recomendable y utilizada, pues en ésta se
alternan las cargas grandes con las medianas o pequenas, expresando con mas
realidad el proceso trabajo — descanso en toda su extension. En realidad dentro
del método ondulatorio pueden estar y estan de hecho contenidos los otros
metodos. La dinamica de las ondas cambia segln los periodos de entrenamiento y
las cargas estaran presente en las distintas dimensiones de la estructura y se
manifiestan en tres expresiones a modo de ondas generalmente como el periodo
preparatorio, competitivo y de transito (Gonzalez, A. 2007). El periodo preparatorio
es el aumento del volumen a sus maximos niveles con discreto aumento de la

intensidad. Son ondas pequefas, que se caracterizan las dinamicas de las cargas
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en los microciclos. Se produce gran variabilidad en cuanto al volumen e
intensidad. En el periodo competitivo se aumenta la intensidad a sus niveles
maximos con descanso paulatino del volumen., Son ondas medianas, que
expresan la tendencia de las cargas en varios microciclos (mesociclos). Su buena
disposicion beneficia el cumplimiento de objetivos parciales y su relacion con el
resto de las estructuras ciclicas. En el periodo de transito la intensidad y volumen
esta en forma decreciente. Son ondas grandes, donde su buena disposicion
beneficia el cumplimiento de objetivos parciales y su relacién con el resto de las

estructuras ciclicas.

(Vasconcelos, A. 2005) define los factores que determinan la necesidad de realizar

los cambios ondulatorios de las cargas de la siguiente manera;

*Las oscilaciones periddicas en la actividad del organismo humano producido por

el regimen general de vida y los procesos del metabolismo.
La accion conjunta de los procesos de fatiga y restablecimiento.
*La presencia de los procesos de adaptacion del organismo a la carga.

*La correlacion entre volumen e intensidad, caracteristicas de la tendencia y

dinamica de las cargas de los microciclos.

*La necesidad del empleo reiterado de ejercicios con distintas orientaciones y un
vinculo optimo entre ello.

£, Como explicar la definicion de entrenamiento deportivo?

1. Proceso planificado y complejo.- El entrenamiento debe planificarse desde el
principio hasta el final para conseguir alcanzar los objetivos en cada fase
(microciclos, mesociclos y macrociclos) y para cada capacidad fisica. Es un
proceso complejo pues los efectos del entrenamiento no son ni inmediatos
(pueden pasar semanas hasta verlos) ni duraderos (el efecto residual de cada

capacidad es limitado).
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2. Organiza cargas de entrenamiento.- La carga es un estimulo que desequilibra al
organismo y provoca efectos de adaptacion. Las cargas vienen definidas por el
tipo de ejercicio fisico y otros parametros como: volumen, intensidad, densidad y

especificidad.

3. Cargas progresivamente crecientes.- La planificacién del entrenamiento permite
emplear cada vez cargas mas altas. Cuando el organismo se recupera, se adapta
y aumenta su nivel morfo — funcional, pudiendo ser mayor la siguiente carga.

4. Estimulan supercompensacion.- Procesos fisioldgicos que como consecuencia
de la aplicacion de una carga que desequilibra el organismo y tras un tiempo de
recuperacion, provocan un aumento del nivel inicial del mismo. El cuerpo tras

descansar aumenta su nivel.

5. Desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades.- La supercompensacion
tiene como por objeto aumentar el nivel de las capacidades (fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad, potencia y agilidad) y cualidades fisicas (coordinacion y
equilibrio) del deportista.

6. Objetivo aumentar el rendimiento deportivo.- La mejora de las capacidades y

cualidades fisicas pretenden mejorar el rendimiento deportivo.

7. Definicion operacional de las variables
7.1 Variable independiente: Programa de entrenamiento

El programa de entrenamiento sera estructurado tomando en cuenta los principios
fisiologicos y psicologicos de los alumnos de 10 a 12 afios. Se planteara desde el
principio en cuanto a su intensidad, volumen y cantidad de sesiones realizando
una acentuacion metodoldégica en mejorar la efectividad del tiro a gol. Se
establecera un cronograma de actividades incluyendo cada una de las partes
fundamentales de la sesion, es decir contempla la adecuacion morfofunsional, la

parte medular y la vuelta a la calma.
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7.2 Variable dependiente: La efectividad del tiro a gol

Esta variable tendré que modificarse de forma significativa para comprobar a
través de la instrumentacion aplicada si en realidad el programa genera un
impacto favorable en la mejora al tiro a gol, antes de iniciar con el experimento se
tienen expectativas de trasformacion en cuanto a los resultados iniciales en

comparacion con resultados intermedios y finales.

8. Determinacién de los indicadores de cada variable

8.1 Test de Tuneles

Rango Clasificacion
0-50 Deficiente
51-100 Regular
101-150 Bien
151-200 Muy bien

8.2 Test de Diana Gay

Rango Clasificacion
10-15 Deficiente
16-20 Regular
21-25 Bien

26-30 Muy bien

9. Programa de entrenamiento
9.1 Determinacion de las cargas por capacidades

Macrociclo de programa de entrenamiento para mejorar la efectividad del tiro a gol
del equipo de futbol Juan Bourjac categoria 10-12 afnos
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Capacidades fisicas
generales
Capacidades fisicas
especificas
Capacidades técnicas

Capacidades ticticas

Total

Capacidades fisicas
generales
Capacidades fisicas
especificas
Capacidades técnicas

0 a0 0 0 0 0 0 5 10 | 10 (10| 10 | 10 | 10 | 10 | 10
100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
9.2 Minutos asignados al desarrollo de capacidades
m ] m j m i m i m ] m i m j m i
108 | 96 B4 72 a0 48 | 36 24 12 0 0 L) 0 1] 4] 4]

capacidades tacticas

Total

70

a0

20

12

12

12

12

12

12

12

12

130

120

120

120

120

130

120

120

120

120

120

120

120

120

10

120
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9.3 Porcentaje de desarrollo de capacidades

Capacidades fisicas generales

100
a0
60}
40

20

1 2 3 45 6 7 B 9 101112 13 14 15 16

Con la finalidad de obtener una base de desarrollo de capacidades fisicas se inicia
con un porcentaje alto que representa el 90%, a medida que trascurre el tiempo el
tiempo dedicado al desarrollo de esta capacidad fisica general va disminuyendo,
de tal forma que en la sesion 10 cede su tiempo al desarrollo de capacidades

especificas. Realizando una acentuacion en resistencia y fuerza de piernas.

Capacidades fisicas especificas

100

0
60
50
40
30
20
10

1 2 24 5 8 7 8 9 101112 13 14 15 16

A medida que se reducen las capacidades generales se incrementan las
capacidades especificas, es en la sesién 10 en donde alcanza un 45% empieza a
disminuir cediendo el tiempo al desarrollo de las capacidades técnicas, finalizando

en un 15%.
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Capacidades técnicas

100
a0
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0
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1 2 3 4 5 6 7 &8 9 10 11 12 13 14 15 16

Esta capacidad representa la parte medular del programa de entrenamiento, inicia
con un 10% del tiempo y se va incrementando 5% en cada sesion hasta llegar a la
sesion 16 a un 75%, el volumen y la intensidad también seran incrementados de

manera sistematica.

Capacidades tacticas
100

80
70

a0
40
0
20
10

0 ""/

1 2 3 45 & 7 & 9 1011 12 13 14 15 16

Esta capacidad no representa parte importante del programa, por tal razén es
hasta la sesion 8 en donde se le asigna porcentaje de tiempo, manteniéndose un
10% hasta el final del macrociclo.
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Programa de entrenamiento
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Semana 1 fecha
Dia martes 24-mar-15
%o minutos

Capacidades fisicas generales a0 108

Capacidades fisicas especificas 0 0

Capacidades técnicas 10 12

Capacidades tacticas 0 0

Total 100 120

Adecuacion morfofunsional (20 Actividades fundamentales (80

minutas) minutos)

Brazos (tren superior) 5 Capacidades fisicas generales 81

Piernas (tren inferior) 5 Capacidades fisicas especificas 1]

Tronco 5 Capacidades técnicas -]

Flexibilidad genaral 5 Capacidades tacticas 0

Total 20 Total g0

Capacidades fisicas generales (81 Capacidades fisicas especificas (0

minutos) minutos)

Carrera de 40% intensidad 11 0

Velocidad 10 rep. De 20 mis. 10 o

Fuerza de piernas 20 0

Fuerza de abdomen 20 0

Fuerza de brazos 20 0

Total 81 Total 0

Capacidades técnicas (9 minutos) Capacidades tacticas (0 minutos)

Técnica de golpeo de balén 9 0
0
0
0
0

Total 8 Total 0

Relajacidn (10 minutos)

Ejercicios de flexibilidad 10

Total 10
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10.Metodologia de la investigacion
10.1 Descripcion del universo

El universo de la poblacion total representa a 12 jugadores en las edades de 10 a
12 afos debido a que de acuerdo con la normatividad de competencia es el

numero maximo permitido para integrar el selectivo.

10.2 Determinacion de la muestra

Con referencia a la muestra tomamos el total del universo que representa los
mismos 12 jugadores, esto permite conocer el desarrollo de la capacidad técnica
de tiro a gol en cada uno de los participantes, es importante destacar que debido
al planteamiento de juego todos los jugadores estan en condiciones de marcar un
gol y que el gasto generado por realizar los test pedagégicos asi como el tiempo

empleado no es significativo.

10.3 Seleccion de técnicas e instrumentos
Los test pedagdgicos se aplican en tres momentos:
El primero al inicio del entrenamiento para tener el diagndstico inicial

El segundo se aplica inmediatamente después de concluir la sesién nimero ocho,

es decir al término del primer mes.
El tercero se aplica finalizando el macrociclo al concluir la sesion 16.

La instrumentacion sera constante y no habra ningln tipo de variantes en cuanto a
los puntajes, dimensiones y distancias, de acuerdo a los tiempos establecidos sera

en un solo dia la aplicaciéon de los instrumentos de medicion.
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Test de Tluneles

a) Se colocan los cuatro tineles en forma paralela a una distancia de Smts.

b) Cada nifio realiza 10 ejecuciones a baldn fijo a una distancia de 10 metros.

del primer tunel.

c) Elobjetivo fundamental es pasar el balén por los cuatro taneles obteniendo

de esta manera el mayor puntaje posible.

Taneles Puntaje
Primero 5

Segundo 10

Tercero 15

Cuarto 20

Rango Clasificacion
0-50 Deficiente
51-100 Regular
101-150 Bien
151-200 Muy bien
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Test de Diana Gav

a) Se colocan una porteria de 3X2 metros.

b) En el centro de la porteria se ubica a una distancia de 50 cm. Una diana de
1 Mtro. de diametro.

c) Elnifo realiza diez ejecuciones a una distancia de 5mts del centro de la
porteria.

d) El objetivo fundamental es impactar el balén en el centro de la diana.

Objetivo Puntos
Diana 3
Porteria 2

Fuera de la porteria | 1

Rango Clasificacion
10-15 Deficiente
16-20 Regular
21-25 Bien

26-30 Muy bien
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11. Analisis de los resultados

11.1 Resultados de la investigacion del test de tineles
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11.2 Puntaje obtenido por cada uno de los jugadores
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11.3 Promedio obtenido en la aplicacion del test de tineles
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Primer momento del test de tuneles

De acuerdo a los rangos de calificacién en el primer momento se puede observar
que el 75% de los nifios de encontraban en el rango de regular y 25% se
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encontraban en el rango de bien, es importante destacar que esto no representa
una calificacion extremadamente preocupante, sin duda el haber tenido una
experiencia base les permitio a los deportistas no tener un calificativo de rango
mal, sin embargo para los intereses que se requieren por parte del entrenador

resulta insuficiente.
Segundo momento del test de taneles

En esta evaluacion después del primer periodo de entrenamiento se puede
apreciar un incremento significativo, solo un nifio se mantuvo en el rango de
regular y 11 ya se encontraban en el rango de bien, pero ninguno pudo superar el

rango de muy bien.
Tercer momento del test de tineles

Terminando el segundo periodo de entrenamiento se aplica el test pedagogico
destacando que ningun nifio se encontraba en regular, un 25% en el rango de bien
y lo que fue notable que el 75% se encontraban en el rango de muy bien lo cual

confirma la hipétesis de la efectividad de este programa de entrenamiento.

11.4 Resultados de la investigacion del test de Diana Gav.
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nifio 2

1 2 1 2
2 1 3 2
3 1 2 1
4 2 2 3
5 3 1 p
6 1 2 2
7 1 3 2
8 1 2 2
9 1 1 2
10 1 2 3
14 19 21
Total de resultados del test de Diana Gav.
1 16 20 24
2 14 19 21
3 17 23 25
4 15 17 20
5 18 21 23
B 19 21 26
7 15 18 21
8 17 19 22
9 15 20 22
10 19 21 21
11 21 22 26
12 18 22 24
t 204 243 275
p| 17.00 20.25 22.92

10-15 deficiente
16-20 regular
21-25 bien
26-30 muy bien
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11.5 Promedio obtenido en la aplicacion del test de Diana Gav.

25.00
22.92
20.25
20.00
17.00
15.00
10.00
5.00
0,00
1 2 3

Primer momento del test de Diana Gav.

En esta primera evaluacion diagnostica se observa que de manera total los doce
nifos realizaron un total de 204 que en promedio fue de 17 y de acuerdo con la

clasificacion de los rangos nos permite situarlos en una categoria de regular.
Segundo momento del test de Diana Gav.

Si bien es cierto se puede apreciar un incremento entre con referencia al primer
momento no es lo suficientemente significativo para que incremente su calificacion
en total se conté con 243 puntos teniendo un promedio de 20.25 quedando en el

rango de regular.
Tercer momento del test de Diana Gav.

En esta dltima evaluacion se continud de manera sistematica con el incremento
obteniendo un total de 275 puntos y en promedio 22.92 que permitié incrementar

un nivel de regular a bien.
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12. Conclusiones

La implementacion de un programa de entrenamiento permitié6 mejorar la
efectividad del tiro a gol del equipo de futbol Juan Bourjac categoria 10-12
anos permitiendo de esta manera aceptar la hipotesis planteada.

En la aplicacion del test de tlineles entre la evaluacién diagnostica inicial de
93.75 promedio y el tercer momento que fue la evaluacion final 150.45 se

incrementa en un 60.48 que supera lo planteado en la hipotesis estadistica

que representaba el 20%.

En la aplicacion del test de Diana Gav. El promedio en el test diagndstico
fue de 17 puntos y la evaluacion del tercer momento fue de 22.92 en donde
se incrementa un 34% superando la hipdtesis estadistica que representaba
el 20%.

Se concluye que un programa con una acentuaciéon metodologica en el
fundamento técnico de tiro a gol que fue sistematizado y basado en los
principios pedagogicos y fisiologicos de los nifios de 10 a 12 afios
incrementa la efectividad de tiro a gol.

13.Recomendaciones
Realizar esta investigacion en periodos mas prolongados que rebasen los

dos meses para garantizar este desarrollo.

Aplicar este programa en otras categorias y en la rama femenil para

generalizar los resultados.

Sociabilizar esta informacion en diversos foros y encuentros cientificos asi
como la publicacion de estos resultados en medios impresos.
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15.Anexos

Test de tineles

nifiol

nifio 2

nifio 3

1 5 5 5
2 5 5 10
3 5 10 5
4 5 5 15
5 5 15 10
6 5 5 15
7 5 5 10
8 5 5 10
9 5 10 15
10 5 5 20
50 70 115
24 S
1 5 5 15
2 10 5 10
3 5 10 15
4 5 5 10
5 15 10 10
6 10 10 15
7 5 15 15
8 5 10 5
9 10 5 10
10 5 10 15
75 85 120
BT
1 5 10 10
2 10 15 20
3 15 5 10
4 5 10 20
5 15 5 15
6 5 10 15
7 5 5 10
8 10 15 10
9 5 10 15
10 5 5 10
80 90 | 135 |
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nifio 4

nifio 5

nific 6

1 15 15
2 10 5 15
3 20 10 10
4 5 20 15
5 5 10 5
6 10 10 15
7 15 15 10
8 5 10 15
g 10 3 15
10 10 15 20
100 115 135
3 2
1 5 10 15
2 15 20 10
3 5 10 15
4 5 15 10
5 15 5 20
B 10 15 10
7 5 10 15
8 10 20 15
9 5 10 10
10 15 5 10
30 120 130
1 El 10 15
2 5 15 20
3 10 15 10
4 10 3 15
5 5 10 10
& 15 10 20
7 10 5 15
8 5 15 10
9 10 20 5
10 10 5 15
85 110 135
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nifio 7

nifio 8

nifio 9
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Semana 1 fecha

Dia jueves 26-mar-15
% minutos

Capacidades fisicas generales 80 96

Capacidades fisicas especificas 5 6

Capacidades tecnicas

Capacidades tacticas 0 0
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales 72
Piernas 5 Capacidades fisicas especificas 4.5
Tronco 5 Capacidades tecnicas 13.5
Brazos 5 Capacidades tacticas 4]
Flexibilidad 5 Total a0
Total 20
Capacidades fisicas generales (72 minutos) Capacidades fisicas especificas (4.5minutos)
Carrera de 45% intensidad 12 Agilidad 4.5
Velocidad 10 rep. De 15 mts 10
Velocidad reccion 5 rep.20 mts 15
Fuerza de brazo 15
Fuerza de abdomen 20
Total 72 Total 4.5
Capacidades tecnicas (13.5 minutos) Capacidades tacticas (0 minutos)
Conduccion 4
Recepcion 4
tiro a gol 5.5
Total 13.5 Total 0
Relajacion (10 minutos)
tema valores 4
relajacion 6
Total 10




Semana 2 fecha
Dia |martes 31-mar-15
% minutos
Capacidades fisicas generales 70 84
Capacidades fisicas especificas | 10 12
Capacidades tecnicas
Capacidades tacticas 0 0
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)
Flexibilidad 6 Capacidades fisicas generales 63
Piernas 6 Capacidades fisicas especificas 9
Tronco 5 Capacidades tecnicas 18
Brazos 3 Capacidades tacticas 0

Total a0
Total 20
Capacidades fisicas generales (63minutos) Capacidades fisicas especificas {9minutos)
Carrera de 50% intensidad 15 Agilidad 4
Velocidad 8 rep de 20 mts 15 Cordinacidn 5
Fuerza de pierna 12
Fuerza de brazo 10
Fuerza de abdomen 11
Total 63 Total 9
Capacidades tecnicas (18 minutos) Capacidades tacticas (0 minutos)
Remate de cabeza 5
Pase 7
Tiro a a gol 6
Total 18 Total 0

Relajacion (10 minutos)

Estiramiento

Total

10




Semana 2 fecha

Dia jueves 02-abr-15
% minutos

Capacidades fisicas generales B0 72

Capacidades fisicas especificas | 15 18

Capacidades tecnicas

Capacidades tacticas 0 0
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales 54
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 13.5
Tronco 5 Capacidades tecnicas 225
Piernas 5 Capacidades tacticas (4}
Brazos 5 Total a0
Total 20
Capacidades fisicas generales (S4minutos) Capacidades fisicas especificas (13.5minutos)
Carrera de 50% intensidad 15 Coordinacién 6
Velocidad 10 rep. De 10 mts 15 Agilidad 5
fuerza de brazo 10 Equilibrio 2.5
Fuerza de abdomen g
Fuerza de pierna 5
Total 54 Total 135
Capacidades tecnicas (22.5 minutos) Capacidades tacticas [0 minutos)
Conduccion 5
Pase 5
Recepcion 5
Tiro a gol 7.5
Total 22.5 Total 0
Relajacion (10 minutos)
Platica de valores 5
Estiramiento 5

Total

10




Semana 351 fecha
Dia martes 07-abr-15
% minutos
Capacidades fisicas generales 50 60
Capacidades fisicas especificas | 20 24
Capacidades tecnicas
Capacidades tacticas o 0
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales 45
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 18
Tronco 5 Capacidades tecnicas 27
Piernas 5 Capacidades tacticas 0
Brazos 5 Total a0
Total 20
Capacidades fisicas generales (45minutos) Capacidades fisicas especificas (18minutos)
Carrera de 50% intensidad 12 Equilibrio ]
velocidad & rep. De 10 mts 10 Coordinacion )
Fuerza de abdomen 8 Agllidad 3]
Fuerza de pierna 6
Fuerza de brazo 9
Total 45 Total 18
Capacidades tecnicas (27 minutos) Capacidades tacticas (0 minutos)
Dribling 7
Tiro a gol 10
pase b
Remate de cabeza 4
Total 27 Total o
Relajacion (10 minutos)
Estiramiento 10
Total 10




Semana 3 fecha
Dia jueves 09-abr-15
% minutos
Capacidades fisicas generales 40 48
Capacidades fisicas especificas | 25 30
Capacidades tecnicas _
Capacidades tacticas 0 0
Total 100 120
minutaos
Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)
Capacidades fisicas generales 36

Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 225
Tronco 5 Capacidades tecnicas 315
Piernas 5 Capacidades tacticas 0
Brazos 5 Total 90
Total 20
Capacidades fisicas generales (36minutos) Capacidades fisicas especificas {22.5minutos)
Carrera de 50% intensidad 12 Agilidad 6
Fuerza de brazo ] Equilibrio 5
F uerza de abdomen 7 Coordinacidn 5

9 Flexibilidad 6.5
Total 36 Total 225
Capacidades tecnicas (31.5 minutos) Capacidades tacticas (0 minutos)
Tiro a gol 12
Conduccion 2
Pase 3]
Recepcion 5.5
Total 315 Total 0
Relajacion (10 minutos)
Platica de valores 5
Estiramiento 5
Total 10




Semana 4 | fecha
Dia martes 14-abr-15
% minutos
Capacidades fisicas generales 30 36
Capacidades fisicas especificas | 30 36
Capacidades tecnicas
Capacidades tacticas 0 0
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional {20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales 27
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 27
Tronco 5 Capacidades tecnicas 36
Piernas 5 Capacidades tacticas 0
Brazos 5 Total 20
Total 20
Capacidades fisicas generales (27minutos) Capacidades fisicas especificas (27minutos)
Velocidad 10 rep. 20 mts 10 Equilibrio 10
Fuerza brazos 8 Agilidad 10
Fuerza de pierna g Coordinacidn 7
Total 27 Total 27
Capacidades tecnicas (36 minutos) Capacidades tacticas (0 minutos)
Dribling g
Tiro a gol 10
Pase 9
Remate de cabeza 8
Total 36 Total 0
Relajacion (10 minutos)
Estiramiento 10

Total

10




Semana 4 fecha

Dia Jueves 16-abr-15
% minutos

Capacidades fisicas generales 20 24

Capacidades fisicas especificas | 35 42

Capacidades tecnicas

Capacidades tacticas 5 6
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales 18
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 31.5
Tronco 5 Capacidades tecnicas 36
Piernas 5 Capacidades tacticas 4.5
Brazos 5 Total 90
Total 20
Capacidades fisicas generales (18minutos) Capacidades fisicas especificas (31.5minutas)
Carrera intensidad 60% 8 Flexibilidad 12
Fuerza abdomen 5 Cordinacién 12
Fuerza brazos 5 Equilibrio 7.5
Total 18 Total 315
Capacidades tecnicas (36 minutos) Capacidades tacticas (4.5minutos)
Conduccion 12 Formacion 4.5
Recepcion 12
Tiro a gol 12
Total 36 Total 45
Relajacion {10 minutos)
Platica de valores 5
Estiramiento 5
Tatal 10




Semana 5 | fecha
Dia martes 21-abr-15
% minutos
Capacidades fisicas generales 10 12
Capacidades fisicas especificas | 40 48
Capacidades tecnicas _
Capacidades tacticas 10 12
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional (20 minutos)

Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales ]
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 36
Tronco 5 Capacidades tecnicas 36
Piernas S Capacidades tacticas g
Brazos 5 Total 80
Total 20

Capacidades fisicas generales (9minutos)

Capacidades fisicas especificas (36minutos)

Carrera intensidad 70% 5 Agilidad 9

Fuerza de pierna 4 Cordinacidn 9
Equilibrio g
Flexibilidad 9

Total 9 Total 36

Capacidades tecnicas (36 minutos) Capacidades tacticas (9minutos)

Tiro a gnl 12 Formaciones 5

Pase 12 Estilos de juego 4

Dribling 12

Total 36 Total g

Relajacion (10 minutos)

Estiramiento 10

Total 10




Semana 5 fecha
Dia Jueves 23-abr-15
% minutos
Capacidades fisicas generales 0 0
Capacidades fisicas especificas | 45 54
Capacidades tecnicas
Capacidades tacticas 10 12
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales 0
Flexibilidad S Capacidades fisicas especificas 40.5
Tronco 5 Capacidades tecnicas 40.5
Piernas 5 Capacidades tacticas 9
Brazos 5 Total 90
Total 20

Capacidades fisicas generales (Ominutos)

Total

Capacidades tecnicas (40.5 minutos)

Tiro a gol 14
Pase 85
Conduccion 8
Recepcion 10
Total 40.5
Relajacion (10 minutos)

Platica de higiene 5
Estiramiento 5
Total 10

Capacidades fisicas especificas (40.5minutos)

Orientacion 8
Agilidad 9
Cordinacion 9
Equilibrio 7.5
Flexibilidad 7
Total 40.5
Capacidades tacticas {9minutos)

Formaciones 5
Estilos de juego 4
Total 9




Semana Bl fecha
Dia martes 28-abr-15
% minutos
Capacidades fisicas generales 0 0
Capacidades fisicas especificas | 40 48
Capacidades tecnicas _
Capacidades tacticas 10 12
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional {20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales 0
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 36
Tronco 5 Capacidades tecnicas 45
Piernas 5 Capacidades tacticas 9
Brazos 5 Total 30
Total 20

Capacidades fisicas generales (Ominutos)

Total 0
Capacidades tecnicas (45 minutos)
Remate de cabeza 10
Tiro a gol 14
Dribling 12
pase g
0
Total 45
Relajacion (10 minutos)
Estiramiento 10

Total

10

Capacidades fisicas especificas (36minutos)

Orientacion 8
Agilidad )
Cordinacidn <]
Equilibrio 7
Fi
Total 36
capacidades tacticas {9minutos)
Estilos de juego 5
Formaciones 4
Total 9




Semana 6 fecha

Dia jueves 30-abr-15
% minutos

Capacidades fisicas generales 0 0

Capacidades fisicas especificas | 35 42

Capacidades tecnicas

Capacidades tacticas 10 12
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales 0
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 315
Tronco 5 Capacidades tecnicas 49.5
Piernas 5 Capacidades tacticas 9
Brazos 5 Total 90
Total 20

Capacidades fisicas generales (Ominutos)

Total

Capacidades tecnicas (49.5 minutos)

Conduccion 12
Tiro a gol 13.5
Recepcion 12
Pase 12
Total 49.5
Relajacion (10 minutos)

Platica de valoress 5
Estiramiento 5

Total

10

Capacidades fisicas especificas (31.5minutos)

Flexibilidad 8
Coordinacion 8
Agilidad 8
Orientacion 7.5
Total 315
Capacidades tacticas (9minutos)

Tacticas ofensivas 5
Tacticas defensivas 4
Total g




Semana 2l fecha

Dia martes 05-may-15
% minutos

Capacidades fisicas generales 0 0

Capacidades fisicas especificas | 30 36

Capacidades tecnicas

Capacidades tacticas 10 12
Total 100 120
minutos
Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)
Capacidades fisicas generales 0
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 27
Tronco 5 Capacidades tecnicas 54
Piernas 5 Capacidades tacticas 9
Brazos 5 Total a0
Total 20
Capacidades fisicas generales (Ominutos) Capacidades fisicas especificas (27minutos)
Equilibrio 7
Orientacion 7
Agilidad 7
Coordinacidn 6
Total 0 Total 27
Capacidades tecnicas (S4minutos) Capacidades tacticas (9minutos)
Tiro a gol 15 Formaciones 5
Dribling 15 Tacticas ofensivas 4
Remate de cabeza 12
Total 42 Total 9
Relajacion {10 minutos)
Estiramiento 10
Total 10




Semana 7 fecha

Dia jueves 07-may-15
% minutos

Capacidades fisicas generales 0 0

Capacidades fisicas especificas | 25 30

Capacidades tecnicas

Capacidades tacticas 10 12
Total 100 120
minutos
Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales {90 minutos)
Capacidades fisicas generales 0
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especificas 225
Tronco 5 Capacidades tecnicas 58.5
Piernas 5 Capacidades tacticas 9
Brazos 5 Total 20
Total 20
Capacidades fisicas generales (Ominutos) Capacidades fisicas especificas (22.5minutos)
Flebixibilidad (3]
Orientacion 5
Agilidad 5.5
Coordinacion (]
Total 0 Total 22.5
Capacidades tecnicas (58.5minutos) Capacidades tacticas (9minutos)
Pase 14 Formaciones 3
Recepcion 12 Tacticas ofensivas 3
Tiro a gol 20 Tacticas defensivas 3
Total 46 Total ]
Relajacion (10 minutos)
Platica de valores 5
estiramiento 5
Total 10




Semana g8 | fecha
Dia martes 12-may-15
% minutos
Capacidades fisicas generales 0 0
Capacidades fisicas especificas | 20 24
Capacidades tecnicas
Capacidades tacticas 10 12
Total 100 120
minutos

Adecuacion morfofunsional (20 minutos)

Flexibilidad 5
Tronco 5
Piernas 5
Brazos 5
Total 20

Capacidades fisicas generales (Ominutos)

Total 0

Capacidades tecnicas (63minutos)

Pase 10
Recepcion 15
Tiro a gol 18
Total 43

Relajacion (10 minutos)

Estiramiento 10

Total 10

Actividades fundamentales (90 minutos)

Capacidades fisicas generales 0
Capacidades fisicas especificas 18
Capacidades tecnicas 63
Capacidades tacticas 9
Total 90

Capacidades fisicas especificas (18minutos)

Equilibrio 6
Agilidad 5
Coordinacion 7
Total 18
Capacidades tacticas (9minutos)

Tacticas defensivas s
Tacticas ofensivas 4
Total 9




Semana 25 fecha
Dia llueves 14-may-15
% minutos
Capacidades fisicas generald 0 0
Capacidades fisicas especifig 15 18
Capacidades tecnicas _
Capacidades tacticas 10 12
Total 100 120
minutos
Adecuacion morfofunsional (20 minutos) Actividades fundamentales (90 minutos)
Capacidades fisicas generals 0
Flexibilidad 5 Capacidades fisicas especifig 13.5
Tronco 5 Capacidades tecnicas 67.5
Piernas 5 Capacidades tacticas 9
Brazos 5 Total 90
Total 20
Capacidades fisicas generales (Ominutos) Capacidades fisicas especificas (13.5minutos)
Orientacion S
Coordinacion ]
Agilidad 3.5
Total 0 Total 135
Capacidades tecnicas (67.5minutos) Capacidades tacticas (9minutos)
Pase 12 Formaciones 4.5
Recepcion 12 Tacticas generales 45
Tiro a gol 19.5
Total 43.5 Total 9
Relajacion (10 minutos)
Platica de valores 5
Estiramiento 5
Total 10




