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RESUMEN EJECUTIVO

La presente investigacion muestra los resultados en la aplicacion de la
Pliometria como un conjunto de ejercicios de fuerza explosiva, realizado y
ejecutado durante el entrenamiento al equipo de baloncesto juvenil
masculino y femenino de la F.D.CH, en el macrociclo 2015, el cual se conté
con 50 microciclos de entrenamiento.

El trabajo propuesto consiste en la elaboracion de un plan anual de
ejercicios pliométricos y fuerza muscular para el desarrollo de la
preparacion fisica, acompafiada de los fundamentos técnicos-tacticos
individuales y colectivos durante los periodos de entrenamiento.

Esta planificacién contribuira al incremento de las capacidades fisicas
generales y especiales, donde se logre validar la propuesta creada, para lo
cual se aplicaran test pedagogicos.

Uno de los aspectos més estudiado por los entrenadores es la cantidad y
calidad de ejercicios de saltabilidad que deben presentar los jugadores en
cada juego, ya que en muchos casos esta determinado en el resultado, esto
lo sitta a la pliometria entre las direcciones mas importantes de la
preparacion del deportista.

Realizando un analisis de la potencia en las extremidades inferiores se
obtiene como resultado la incidencia directa de la saltabilidad como
elemento basico para el 6ptimo rendimiento deportivo en el juego del
Baloncesto.

Descriptores: Categoria, capacidades, deportivo, entrenamiento,
ejercicios, explosiva, fuerza, planificacion, pliometria, rendimiento.
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EXECUTIVE SUMMARY

The present investigation shows the results in the application of Plyometrics
as a set of explosive strength exercises, conducted and executed during
training team male and female youth basketball FDCH in the macrocycle
2015, which had 50 microcycles training.

The proposed work involves the development of an annual plan of
plyometrics and muscular strength for the development of physical
preparation, accompanied by technical and tactical foundations for
individual and collective training periods.

This planning will contribute to increased general and special physical
abilities, which is achieved validate the proposal created, for which
pedagogical test shall apply.

One aspect most studied by coaches is the quantity and quality of jumping
exercises to be submitted by players in each game, since in many cases
the outcome is determined, this places it Plyometrics among the most
important addresses the preparation of the athlete.

If an analysis of the power in the lower extremities is obtained as a result
the direct impact of the hopping tests as a basic element for optimal athletic
performance in the game of basketball.

Keywords: Category, skills, sports, training, exercises, explosive, strength,
planning, plyometrics, performance.
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INTRODUCCION

El tema a desarrollarse en la presente investigacion abarca las dos
variables que son la variable independiente La Pliometria; y la variable
dependiente Rendimiento Deportivo, los mismos que seran parametros a

investigarse.

El Trabajo de investigacion consta de seis capitulos, los mismos que se

describen a continuacion:

EL CAPITULO I: EL PROBLEMA.- Contiene el planteamiento del
problema, las contextualizaciones Macro, Meso, Micro, el arbol de
problemas, el andlisis critico, la prognosis, la formulacion del problema, las
interrogantes de la investigacion, las delimitaciones, la justificacion, el

objetivo general y los objetivos especificos.

EL CAPITULO II: EL MARCO TEORICO.- Comprende los antecedentes
de la investigacion, las fundamentaciones, la red de inclusiones
conceptuales, las constelaciones de ideas de cada variable, las categorias
de la variable independiente y variable dependiente, la hipotesis y el

seflalamiento de variables.

EL CAPITULO il LA METODOLOGIA.- Abarca el enfoque, las
modalidades de la investigacion, los niveles o tipos, la poblacién, la
operacionalizacion de las dos variables independiente y dependiente, las
técnicas e instrumentos de investigacion, el plan de recoleccion de la
informacion, la validez y confiabilidad, el plan de procesamiento de la

informacion y el analisis e interpretacion de los resultados.

EL CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.-
En este capitulo se explica el andlisis e interpretacion de los resultados
mediante tablas y gréaficos extraidos de la aplicacion de las encuestas
realizadas a los deportistas juveniles de baloncesto y a los entrenadores,

monitores, preparadores fisicos de la Federacibn Deportiva de



Chimborazo, para terminar con la comprobacion de la Hipétesis mediante

sus argumentos y verificacion.

EL CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.- En esta
parte del trabajo de investigacion se especifica las conclusiones a las que
se ha llegado mediante la indagacién de campo, y a la vez se plantean las

recomendaciones pertinentes.

EL CAPITULO VI: LA PROPUESTA.- En este capitulo se vislumbra una
propuesta de solucién frente al problema fenbmeno de estudio, la cual es
un plan de entrenamiento para ser aplicado en la categoria juvenil de
baloncesto, que serd empleada dentro de los procesos de entrenamiento
deportivo, referente a la aplicacion de la pliometria en los deportistas

juveniles de baloncesto de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

Finalmente se concluye con el material de referencia, el mismo que incluye

la bibliografia y los anexos.



CAPITULO |
EL PROBLEMA
1.1 Tema.

“LA PLIOMETRIA Y SU INCIDENCIA EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO
DE LOS DEPORTISTAS DE LA CATEGORIA JUVENIL DE BALONCESTO
DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO".

1.2 Planteamiento del problema.
1.2.1 Contextualizacion.

En el contexto mundial el baloncesto tuvo su origen en el afio de 1891 su
creador fue James Naismith, en la YMCA Training School de Springfield,
Massachusetts, USA.

El profesor Naismith (1.861- 1.939) era diplomado en Teologia, Psicologia
y Medicina, asi como profesor de Educacion Fisica y otras asignaturas en
varias escuelas de YMCAy en la Universidad de Kansas. Naismith buscaba
un juego que sus alumnos pudieran practicar bajo techo, en el gimnasio,
durante los duros inviernos de Massachusetts. Asi, el profesor recordd un
antiguo juego de su infancia, el "duck-on-a-rock" (El Pato en la Roca), que
consistia en intentar alcanzar un objeto colocado sobre una roca lanzandole
una piedra. Naismith analizé los deportes que se practicaban entonces, en
los que predominaba la fuerza o el contacto fisico, y pensé en algo que
requiriese mas destreza que fuerza y que no tuviese contactos fisicos. Pidi6
al encargado del gimnasio del Colegio unas cajas de unos 50 centimetros

de didametro, pero lo Unico que le consiguieron fueron unas cestas de



melocotones algo mas abiertos por arriba que por abajo. Y a falta de algo
mejor, mandd colgarlos en las barandillas de la galeria superior que
rodeaba el gimnasio, que casualmente estaban a 3,05 metros del suelo
(altura a la que siguen estando los aros actuales).

El balén usado fue uno de "soccer" (el futbol europeo) y asi nacio el
Baloncesto. En un principio se pensoé en llamarlo "Naismith-ball", cosa a la
que nego6 el mismo profesor, se acab6 denominando: BASKETBALL,
Baloncesto, el Pallacanestro italiano, el Kosarkaski serbocroata, el
Basquetebol portugués o brasilefio, el Basquetball francés, el basketboll
sueco, el basketbal holandés, el pahiketepaoro maori, el baskitbol kurdo,

etc.

Los origenes del baloncesto en el Ecuador son confusos y plantean dos
rutas complementarias. La primera es la introduccion de su practica en la
segunda década del siglo XX, por medio de extranjeros conocedores de la

actividad.

En este caso, la preeminencia explicativa va a los recuentos que
mencionan el protagonismo de la compafiia estadounidense Sadco (South
American Development Company, en espafiol Compafia Sudamericana de

Desarrollo).

El baloncesto empieza a practicarse en el campamento minero de
Portovelo y en las ciudades de Santa Rosa y Pasaje. La compafiia
construye el primer escenario cerrado para la practica del baloncesto en el

pais alrededor de 1920.

El desarrollo histérico del baloncesto ecuatoriano aporta a la comprensién

de nuestro proceso cultural, al postular el concepto de memoria corporal.

La memoria corporal alude a la manera en que recordamos,
colectivamente, nuestra experiencia como audiencia ante el despliegue

fisico publico del que fuimos testigos. En otras palabras, las sociedades



contemporaneas estan facultadas para no olvidar el movimiento y
registrarlo. Las particularidades de esa experiencia, junto con los cuerpos

recordados, forman parte de nuestra historia deportiva.

El mayor aporte del baloncesto ecuatoriano fue, desde el inicio, su
capacidad de estimular el talento, de generar juego propio y junto con ello,
de afirmar su identidad a través de la comunidad. Sin intencion nostalgica
alguna, ese ejercicio de apropiacion de los contenidos culturales ajenos, no
siempre, pero si en muchos casos, debe recuperarse como modelo para el
procesamiento de nuestra propia realidad. Nuestro baloncesto opero para
memorizarla creatividad cultural corporal ecuatoriana, para ejercerla y

publicarla en los medios y en el recuerdo.

En el Ecuador no se pone énfasis en el trabajo del baloncesto dentro de las
categorias de formacion, sin pensar en el futuro de los equipos que pueden
formar parte de la seleccidon nacional y posteriormente de liga profesional
que podran actuar en campeonatos sudamericanos con miras a los juegos

clasificatorios a olimpiadas.

En la provincia de Chimborazo, concretamente en el canton Riobamba,
dentro de la Federacion Deportiva de Chimborazo, carece de un plan de
trabajo que procure mejorar la fuerza explosiva en los deportistas,
rotundamente se trabaja sin planificacion, ya sean técnicos o tacticos los
trabajos a realizarse, por consiguiente se aplica ejercicios pocos relevantes,
lo que genera una incidencia notoria en los deportistas, aunque es
importante mejorar este aspecto en todos los jugadores; para este estudio
se seleccionan, jugadores que por su posicion y ubicacién en el terreno de
juego deben de ser mucho mas fuertes, en cuanto a su rendimiento. De
igual manera debemos recalcar el escaso personal especializado en lo que
concierne a la planificaciébn del entrenamiento incurriendo en su bajo

rendimiento deportivo durante las competencias deportivas.



1.2.2 Arbol de Problemas.

EFECTO

La deficiente saltabilidad incide en el rendimiento deportivo de los
deportistas de la categoria Juvenil de Baloncesto de la Federacion

PROBLEMA Deportiva de Chimborazo.

CAUSAS

Figura N° 1 Arbol de Problemas
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.



1.2.3 Anaélisis Critico

En la Federacion Deportiva de Chimborazo se ha podido observar que el
rendimiento deportivo de los integrantes de la seleccion juvenil de
baloncesto es preocupante dentro de la preparacion fisica y concretamente
en la aplicacion de la pliometria pues se ha detectado algunas causas que

lo estan afectando; entre las causas mas preocupantes tenemos que:

e La Federacion Deportiva de Chimborazo cuenta con entrenadores,
preparadores fisicos, monitores y mas personas vinculadas con la
disciplina del baloncesto que desconocen sobre la aplicacion de la
Pliometria, el uso de metodologias inadecuadas, el desconocimiento
durante la aplicacion de los test de evaluacion y la limitada
infraestructura deportiva agrava el problema; porque contamos con
un solo coliseo que pertenece a la F.D.CH, para la préactica del
baloncesto pero que no satisface las necesidades de los deportistas,
dando como resultado un escaso desarrollo de la fuerza explosiva
en el rendimiento deportivo de los deportistas.

e La inadecuada metodologia de los entrenadores dentro de la
preparacion fisica, provocando en los deportistas un nivel de
rendimiento no satisfactorio, razén primordial en la utilizaciéon de la
Pliometria para elevar la capacidad del salto (saltabilidad).

e Elno saber aplicar correctamente los test de evaluacién por parte de
los entrenadores nos dard como resultado falsos indicadores
evaluativos del rendimiento deportivo.

e Problemas que sumados a la falta de recursos econémicos ha dado
lugar a que su desarrollo fisico durante los entrenamientos no tenga
un nivel 6ptimo durante las competencias en los diferentes Juegos y
Campeonatos Nacionales organizados por el Ministerio del Deporte

y la Federacion Ecuatoriana de Baloncesto.



1.2.4 Prognosis

Actualmente con los adelantos sobre la aplicacidon de nuevas técnicas y
métodos en la preparacion fisica, existentes para mejorar y desarrollar las
capacidades fisicas durante los entrenamientos de baloncesto que serviran
para elevar el rendimiento deportivo, estos métodos y técnicas seran la
base fundamental en el accionar de los deportistas de la Federacion
Deportiva de Chimborazo, lo que estimulara al deportista en el aprendizaje
en los constantes movimientos tanto fisico como mental, creando sus
propias ideas y conceptos, y que seran de mucha ayuda para los

entrenadores de manera rapida y eficiente.

Dentro de la préactica del baloncesto se requiere de una excelente
preparacion fisica y es asi que la Pliometria en el desarrollo de la fuerza
explosiva nos dara mejores resultados en el rendimiento deportivo en los

deportistas de baloncesto de la F.D.CH.

Es necesario que, por parte del cuerpo técnico se realice un trabajo
basquetbolistico basandose en una planificacion sistematica sobre el uso
de la pliometria en el desarrollo de la fuerza explosiva para alcanzar los
objetivos deseados dentro del rendimiento deportivo por los deportistas de

la categoria juvenil de baloncesto de la F.D.CH.

La pliometria nos servira de base para alcanzar un gran nivel en el
desarrollo de la fuerza explosiva dentro del rendimiento deportivo mediante
los test evaluativos, ya que prepara a nuestro organismo en una forma
progresiva de acuerdo a las necesidades que deseen alcanzar los

basquetbolistas de la F.D.CH.

En la elaboracion de la planificacion se propone para futuro el abordaje de
diversos temas donde el entrenador pueda proporcionar alternativas para
realizar actividades dentro del area de la pliometria para la utilizacion en la

mejor manera posible.



Es importante dar el valor necesario e incentivar a los nifios y jévenes que
practican el baloncesto en la Federacion Deportiva de Chimborazo,
mediante una preparacion fisica, técnico-tactica adecuada como también

psicoldgica.

La problematica existente en la Federacion Deportiva de Chimborazo debe
ser atendida rapidamente para evitar que las posibles consecuencias sean
analizadas en beneficio del deporte provincial, permitiendo un avance

notable en el &mbito deportivo.

Esto se logrard mediante un trabajo planificado y coordinado de dirigentes,
cuerpo técnico, autoridades, rectores, directores y la sociedad riobambefia
dando su contingente necesario cada uno de ellos, con miras a un trabajo
en las categorias de iniciacion, formacion, desarrollo y alto rendimiento para

alcanzar los éxitos deseados.
1.2.5 Formulaciéon del Problema

La deficiente saltabilidad incide en el rendimiento deportivo de los
deportistas de la categoria Juvenil de Baloncesto de la Federacién

Deportiva de Chimborazo.

1.2.6 Interrogantes de la Investigacion

e ¢ Qué aporte brindara la Pliometria en el rendimiento deportivo en la
categoria juvenil de baloncesto de la Federacion Deportiva de
Chimborazo?

e ¢ Cual es el tipo de ejercicios que se debe desarrollar para mejorar
el rendimiento deportivo de los deportistas en la categoria juvenil de
la Federacion Deportiva de Chimborazo?

e ¢Qué elementos son fundamentales a tener en consideracion al
momento de aplicar los ejercicios pliométricos para mejorar el
rendimiento deportivo en la categoria juvenil de baloncesto de la

Federacion Deportiva de Chimborazo?



1.2.7 Delimitacién de la Investigacion

1.2.7.1 Delimitacion de Contenidos

CAMPO: Entrenamiento Deportivo.

AREA: Baloncesto.

ASPECTO: Pliometria y Rendimiento Deportivo.
1.2.7.2 Delimitacion Temporal

El presente trabajo de Investigacion se desarroll6 y aplicé durante el
periodo Diciembre 2014 — Agosto 2015.

1.2.7.3 Delimitacién Espacial

La presente investigacion se realizé con los basquetbolistas juveniles de la

Federacion Deportiva de Chimborazo
1.2.7.4 Unidades de Observacion

A los deportistas, entrenadores, monitores, preparadores fisicos y médico

de la Federacién Deportiva de Chimborazo.
1.3 Justificacion

Consciente de la importancia que hoy reviste el tema del baloncesto dentro
de la provincia de Chimborazo tiene considerable aceptacion tanto en los
nifios, jovenes y adultos, promoviéndolo y haciéndolo cada vez mas
competitivo, desde sus bases en los campeonatos escolares y colegiales,
hace algun tiempo se han obtenido logros positivos en la disciplina de
baloncesto en las diferentes competencias que ha participado la Matriz
Provincial a nivel nacional; por lo que se considera el método pliométrico
en el baloncesto, aplicado en el proceso del entrenamiento de la categoria

juvenil sera los mas adecuado para obtener el rendimiento deportivo
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Optimo, para que los deportistas se sitien en lo mas alto del deporte de la

canasta a nivel de Seleccion del Ecuador.

La realizacion de esta investigaciobn tiene gran importancia para la
metodologia del entrenamiento deportivo y especificamente para la
preparacion fisica, ya que les proporciona a los entrenadores, monitores y
a los deportistas que entrenan baloncesto en la categoria juvenil una
herramienta para el mejoramiento de la capacidad condicional de fuerza
explosiva, como una cualidad indispensable para el fortalecimiento del tren
inferior que intervienen en la ejecucion de los ejercicios pliométricos que se
realizan en este deporte, contribuyendo a una correcta dosificacion de las
cargas fisicas acorde a esta edad y que se constituye en la formacion del

baloncestista.

La preparacion del entrenador dentro del ambito deportivo no debe estar
encaminado solo como director técnico, sino como guia, motivador y lider
de los deportistas, en la actualidad la trasmisién de los conocimientos en
los procesos y las estrategias metodolégicas que seran utilizadas durante

el entrenamiento deportivo.

La importancia del presente trabajo radica, en el interés por parte de los
entrenadores, monitores, preparadores fisicos, y personas vinculadas con
el deporte para el perfeccionamiento en la aplicacion de la pliometria y su

incidencia en el rendimiento deportivo.

Elinterés de realizar esta investigacion servira para dar el primer paso para
iniciar una verdadera masificacion deportiva en el baloncesto con la
busqueda de talentos deportivos que representen a la provincia y sean
baluartes deportivos en la disciplina del baloncesto.

El Impacto de esta investigacion sera suministrada como una herramienta
practica que conduzcan a planificar, organizar, ejecutar y controlar mas
técnicamente la fuerza explosiva de los basquetbolistas con miras a lograr

resultados mas efectivos.
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Los beneficiarios directos del presente estudio seran los basquetbolistas
de la categoria juvenil de la Federacion Deportiva de Chimborazo; para
poner en efecto dicho estudio se contara con el apoyo de las autoridades,
directivos, y sobre todo con la participacion de todos y cada uno de los
deportistas; con el proposito de llegar a verificar si con la utilizacién de los
ejercicios pliométricos se logra un incremento en la saltabilidad de los

basquetbolistas alcanzando un mejor rendimiento deportivo.

Esta investigacion es factible de realizar ya que se cuenta con todos los
medios necesarios para dar su cumplimiento, se utilizara el tiempo
necesario, el recurso humano se encuentra estructurado: presidente,
director del departamento técnico metodoldgico, secretaria, fisioterapista,
médico, entrenadores, monitores, preparadores fisicos y deportistas; en
cuanto al recurso material la Federacion Deportiva de Chimborazo cuenta
con el coliseo para llevar a cabo la investigacion, asi como balones, conos,

silbatos, cronémetros, chalecos, computador portatil, impresora, etc.

Finalmente se considera la utilidad de los ejercicios pliométricos dentro del
analisis para los entrenadores, preparadores fisicos y mas personas
vinculadas a las actividades deportivas, asi como también a las
instituciones deportivas ya que sera de gran ayuda como un instrumento al
momento de analizar la eficacia y eficiencia de la fuerza explosiva aplicada

al baloncesto.
1.4 Objetivos.
1.4.1 Objetivo General

Determinar la incidencia de la pliometria en el rendimiento deportivo de los
deportistas de la categoria juvenil de baloncesto de la Federacion Deportiva

de Chimborazo.
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1.4.2 Objetivos Especificos.

Analizar el aporte que brindaré la pliometria en el desarrollo de la
fuerza explosiva en el rendimiento deportivo, de la categoria juvenil
de baloncesto de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

Verificar el rendimiento deportivo de los deportistas de la categoria
juvenil de baloncesto de Federacion Deportiva de Chimborazo en la
aplicacion de la pliometria

Elaborar un plan de entrenamiento aplicando la pliometria para
mejorar el rendimiento deportivo en los deportistas juveniles de

baloncesto de Federacion Deportiva de Chimborazo.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes Investigativos

En investigaciones realizadas por las diferentes organizaciones deportivas
de la provincia de Chimborazo y especificamente en la Federacion
Deportiva de Chimborazo, no se encontré6 temas relacionados con la
Pliometria y su incidencia en el Rendimiento Deportivo, por lo que se
considera ser el primer trabajo que se realiza de este tipo investigativo en

nuestra provincia.

Para la realizacion del Proyecto de Investigacion se visito la Biblioteca de
la Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion de la Universidad
Técnica de Ambato, se ingresé al Repositorio y no se encontrd suficiente
fuente bibliogréfica, se revisé temas de tesis elaboradas por alumnos de
las promociones anteriores y no se han encontrado tesis relacionadas con
el tema de la Pliometria aplicada a un equipo de baloncesto provincial en
una categoria definida; ademas con el propésito de fundamentar la
presente investigacion se ha tomado en consideracién diferentes articulos
existentes en las paginas de internet citando a algunos autores que cuentan
con ciertas referencias, orientaciones y sugerencias que nos serviran de

base para sustentacion de nuestra investigacion.
Tema:

“‘Analisis de la fuerza explosiva y la ejecucion del salto en el remate del
equipo femenino de voleibol categoria cadetes del Colegio San Francisco
de Sales, durante el periodo abril-julio del 2006 y propuesta alternativa”



Autor: Carridon Erazo, Edison Eduardo
Resumen:

La préctica deportiva tiene como objetivo obtener los mejores resultados
fisicos o técnicos dependiendo de la modalidad deportiva, ya sea de
caracter colectivo o individual con implementos o sin ellos y de esta manera
obtener una preparacion de calidad que garantice 6ptimos resultados en
poco tiempo. El voleibol es un deporte explosivo en el que se realizan
acciones aciclicas que requieren por parte del jugador una gran capacidad

de reaccion y velocidad de ejecucion (Vargas, 1982; Torres, 1993).

Conclusion:

Los saltos verticales son los que prevalecen en el voleibol y su correcta
ejecucion es fundamental en la aplicacion del remate, por tanto se debe
enfatizar el entrenamiento de la fuerza explosiva y la ejecucién del salto en
el remate, al tener una buena técnica puede compensar en algo el poco

nivel de saltabilidad.

Tema:

‘Anadlisis del desarrollo de la fuerza reactiva y saltabilidad, en
basquetbolistas que realizan un programa de entrenamiento pliométrico”
Autores: Pedro Delgado Floody, Aldo Osorio Poblete, Rodrigo Mancilla
Fuentes. Daniel Jerez Mayorga

Temuco, Agosto de 2011
Resumen:

El propdsito del estudio fue determinar la influencia de un programa de

entrenamiento pliométrico de 8 semanas de duracion sobre la saltabilidad.

Finalmente podemos concluir que con un programa de 16 sesiones dividido

en 8 semanas, encontramos mejoras significativas solo en el CMJ, y segun
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la literatura revisada se necesita mas tiempo de duracion para mejorar los

indices de reactividad.
Conclusion:

Se puede concluir que después de las 8 semanas de entrenamiento
pliométrico se encontré6 un aumento estadisticamente significativo en el
salto con contramovimiento en el grupo experimental, de esta manera, se
recomienda que los deportistas participen tanto en un programa de
entrenamiento con sobrecarga como en un programa de entrenamiento

pliométrico cuando se desean mayores ganancias en el rendimiento motor.

Tema:

“Influencia de la aplicacion de un programa de entrenamiento pliométrico y
la utilizacion de las tecnologias sobre la capacidad de salto de
basquetbolistas universitarias” (articulo)

Autores: Pedro Delgado, Sebastian Campos

Universidad de la Frontera, Temuco, Chile

Departamento de Educacion Fisica Deportes y Recreacion
Resumen:

El programa de entrenamiento pliométrico de 8 semanas que se les aplico
a los deportistas de baloncesto de la Universidad Catdlica de Temuco
durante los meses de abril y mayo; luego de ser evaluados a través de una
plataforma de salto nos permitié utilizar la tecnologia deportiva y determinar
como a través de las TICS logramos analizar los datos de forma estadistica

y ver si existieron mejoras significativas en los resultados.
Conclusion:

La plataforma de salto, les permitio tener indicadores para la planificacion
del entrenamiento de los deportistas, asi como también el registro de los
cambios que ocurren en las distintas evaluaciones, el uso de ella en

conjunto con programas estadisticos nos permite analizar de forma
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cientifica los datos obtenidos de las deportistas para las categorias

juveniles.
2.2. Fundamentacion Filoso6fica.

Concebimos una filosofia acerca del deporte que se sustenta en diversas
concepciones tedricas y metodolégicas del que hacer deportivo; en
especial, se han considerado principios pedagogicos que ubican al
individuo como protagonista principal del aprendizaje, dentro de diferentes
estructuras metodoldgicas, con predominio de las vias cognitivistas y

constructivistas.

El proceso de formacion de las personas tiene como objetivo desarrollar la
condicién humana y preparar para la comprension, para lo cual el accionar
deportivo, que se orienta a la formacion de individuos que practiquen
valores que les permitan interactuar con la sociedad con respeto,
responsabilidad, honestidad y solidaridad, aplicando los principios del Buen

Vivir.

Esta proyeccion filosofica tiene sustento tedrico en ciertas visiones de la
Pedagogia Critica, la cual se fundamenta, esencialmente, en el
incremento del protagonismo de los individuos dentro del proceso
deportivo, en la interpretaciéon y en la solucién de problemas, por medio de

una participacion activa en la transformacion de la sociedad.

En el mundo de los paradigmas cuantitativos, el reto es la medicién de
todo nuestro actuar y que para todo ello se han ido estructurando
indicadores tanto de la preparacibn como de logros, en esa misma
perspectiva se ha ido identificando algunas pistas que permitan compartir
con nuestros entrenadores y deportistas, formas de medir nuestro trabajo

diario.

La investigacion tratard que la problemética de la administracion deportiva

provincial busque que, el bienestar fisico pueda ser mejor no solo en el
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aspecto cognoscitivo logrado por los deportistas, sino también en el
comienzo de un proceso de aprendizaje tedrico-practico del baloncesto
aplicado en la Federacion Deportiva de Chimborazo, como producto de una
necesidad, mediante la cual mejoren sus habilidades, capacidades,

destrezas y afectividad.

Se puede sustentar el presente trabajo de investigacion sefialando que bajo
el fundamento del enfoque critico-propositivo esta ciencia se vincula a la
practica social, direccionada a contribuir al cambio de esquemas mentales,
éste trabajo investigativo tendrd un modelo de totalidad concreta, por
cuanto el problema existe y es palpable con sus innumerables y complejas

causas, las mismas que producen mdltiples consecuencias.

En cuanto al sujeto de la investigacién se involucrara de forma completa al
problema estableciendo una relacion absoluta entre el sujeto y el objeto, en
la aplicacion del método pliométrico que incida en el rendimiento deportivo
de los deportistas de la categoria juvenil de baloncesto de la Federacion
Deportiva de Chimborazo.

La axiologia es la rama de la filosofia que estudia la naturaleza de los
valores, juicios valorativos, los deberes y responsabilidades de los actores:
en el proceso deportivo son indispensable porque, podremos identificar
claramente las funciones a emprender en el lugar de trabaja como intensién
formativa, bajo esta perspectiva se pretendera la formacién de deportistas
lideres competentes para que compartan la vida como ciudadanos en el
marco del respeto mutuo, poniendo énfasis en el desarrollo de valores y
acciones estableciendo compromisos de progreso y adelanto consigo
mismo y con las cuales se pretende desarrollar el conocimiento y la practica

de cada uno de ellos.

La sociedad actual, llamada de la informacién demanda cambios en los

todos los sistemas institucionales de forma que estos se tornen mas
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flexibles y accesibles, menos costosos y a los que han de poderse

incorporar los ciudadanos en cualquier momento de su vida.

Las instituciones de formacion o de orden social como la Federacion
Deportiva de Chimborazo para responder a estos desafios, debera realizar
cambios actuales y promover experiencias transformadoras de los
procesos, y en estos cambios se centrara la educacion y el deporte como
base fundamental del desarrollo de los pueblos, entonces de aqui podemos
deducir que la Unica opcién es adentrarnos en el sistema educativo y la
practica deportiva; en la investigacion cientifica para generar lideres con
valores, capaces de transformar conciencias en beneficio personal y
colectivo, convirtiéndose en imagen de superacion y cambio ante sus

autoridades, comparferos y comunidad en general.
2.3. Fundamentacion Legal.

La presente investigacion estd respaldada en su parte legal por la
Constitucion de la Republica del Ecuador, la Ley de Cultura Fisica,
Deportes y Recreacion y el Cédigo de la Nifiez y la Adolescencia con su

correspondiente reglamentacion:

CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR
TITULO II: DERECHOS

Seccion cuarta

Culturay ciencia

“Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento,

a la practica del deporte y al tiempo libre” (CPE, 2008, p.7).
Seccion quinta

Educacion
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Art. 27.- La educacion se centrara en el ser humano y garantizara
su desarrollo holistico, en el marco del respeto a los derechos
humanos, al medio ambiente sustentable y a la democracia; sera
participativa, obligatoria, intercultural, democrética, incluyente vy
diversa, de calidad y calidez; impulsara la equidad de género, la
justicia, la solidaridad y la paz; estimulara el sentido critico, el arte y
la cultura fisica, la iniciativa individual y comunitaria, y el desarrollo

de competencias y capacidades para crear y trabajar. (CPE, 2008,
p.7)

Seccidén séptima
Salud

Art. 32.- “La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacién
se vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la
alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social,

los ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir’(CPE, 2008, p.8 ).
Capitulo tercero

Derechos de las personas y grupos de atencion prioritaria

Seccién segunda

Jovenes

Art. 39.- El Estado garantizara los derechos de las jévenes y los
jovenes, y promovera su efectivo ejercicio a través de politicas y
programas, instituciones y recursos que aseguren y mantengan de
modo permanente su participacién e inclusion en todos los ambitos,

en particular en los espacios del poder publico.

El Estado reconocera a las jovenes y los jovenes como actores

estratégicos del desarrollo del pais, y les garantizara la educacion,
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salud, vivienda, recreacion, deporte, tiempo libre, libertad de
expresion y asociacion. El Estado fomentara su incorporaciéon al
trabajo en condiciones justas y dignas, con énfasis en la
capacitacion, la garantia de acceso al primer empleo y la promocién
de sus habilidades de emprendimiento. (CPE, 2008, p. 10)

Titulo VII

REGIMEN DEL BUEN VIVIR
Seccion sexta

Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion,
como actividades que contribuyen a la salud, formacién y desarrollo
integral de las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a
las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial;
auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos
Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentard la participacion de las

personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para
estas actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal,
rendicion de cuentas y deberan distribuirse de forma equitativa.

LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION
ASAMBLEA NACIONAL
EL PLENO

Considerando:
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Que, de acuerdo a lo establecido en el articulo 381 de la Constitucion
de la Republica, “El Estado protegera, promovera y coordinara la
cultura fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y la
recreacion, como actividades que contribuyen a la salud, formacién
y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al
deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciard la preparacion y participacion de los y las
deportistas en competencias nacionales e internacionales, que
incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la

participacion de las personas con discapacidad. (LDEYR, 2010, p. 2)

EN LA CARTA INTERNACIONAL DE LA EDUCACION FiSICA Y EL
DEPORTE DE LA UNESCO

Art. 1.- La practica de la educacion fisica y el deporte es un derecho

fundamental para todos.

1.1 Todo ser humano tiene el derecho fundamental de acceder a la
educacion fisica y al deporte, que son indispensables para el pleno
desarrollo de su personalidad. El derecho a desarrollar las facultades
fisicas, intelectuales y morales por medio de la educacion fisica y el
deporte deberd garantizarse tanto dentro del marco del sistema

educativo como en el de los demés aspectos de la vida social.
CODIGO DE LA NINEZ Y LA ADOLECENCIA

Art. 48.- Derecho alarecreaciéon y al descanso.- Los nifios, nifias
y adolescentes tienen derecho a la recreacion, al descanso, al juego,

al deporte y mas actividades propias de cada etapa evolutiva.

Es obligacion del Estado y de los gobiernos seccionales promocionar
e inculcar en la nifiez y adolescencia, la practica de juegos

tradicionales; crear y mantener espacios e instalaciones seguras y
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accesibles, programas y espectaculos publicos adecuados, seguros

y gratuitos para el ejercicio de este derecho.

Los establecimientos educativos deberan contar con areas
deportivas, recreativas, artisticas y culturales, y destinar los
recursos presupuestarios suficientes para desarrollar estas
actividades. (CNYA, 2003, p.9)
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2.4. Categorias Fundamentales

SUPRA-ORDINARIO

Entrenamiento
Deportivo

INFRA-ORDINARIO

Evaluacion
Deportiva

Entremamiento
de la fuerza

Entrenamiento
Pliomeirico

A\ / / a

..\\. - o - : /’ e
- S L
VARIABLE INDEPENDIENTE m VARIABLE DEPENDIENTE

Figura N° 2 Red de Inclusiones Conceptuales
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias
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2.4.1. Constelacion de ideas de la Variable Independiente: La Pliometria

[ HISTORIA

[ CONCEPTO

[ CARACTERISTICAS

[ FUNDAMENTOS

FACTORES
FISIOLOGICOS

PREPARACION Y
PROGRESIONES

1.- ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO

A4.-PLIOMETRIA

COMNCEPTO

OBJETIVOS

CONMTENIDOS

METODOS

3. ENTRENAMIENTO
PLIOMETRICO

2.- ENTRENAMIENTO
DE LA FUERZA

[ COMPOMENTES

[ PRINCIPIOS

Figura N° 3 Constelacion de ideas de la Variable Independiente.

Elaborado por: Lic. Ivan Bonifaz Arias.
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2.4.2. Constelacion de ideas de la Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo.

[ CONCEPTO ]
[ DEFINICION ]
[ PERIODOS }
[ COMNCEPTOS ]
3.- PLANIFICACION [ CICLOS ]
[ FACTORES DEPORTIVA

SESIONES ]
[ FORMA DEPORTIVA 4. RENDIMIENTO INTENSIDAD }

DEPORTIVO

[ EFICACIAY EFICIENCIA [ CARACTERISTICAS }

EVALUACION DEL

RENDIMIENTO
[ CONCEPTO DEPORTE ]
CONCEPTO ] 2.- DESARROLLO
DEPORTIVO .
[ PRINCIPIOS ] DEFINICION ]
1.- EVALUACION

DEPORTIVA [ USO DE LA EVALUACION ] OBIETIVOS ]

[ TECNICAS E INSTRUMENTOS ] CLASIFICACION ]
[ APLICACION ] INICIACION DEPORTIVA ]
RECOMENDACIONES ] PRACTICA DEPORTIVA ]

Figura N° 4 Constelacién de ideas de la Variable Dependiente.
Elaborado por: Lic. Ivan Bonifaz Arias.
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2.4.3. Categorias Fundamentales de la Variable Independiente.
2.4.3.1. Entrenamiento Deportivo

El entrenamiento deportivo es ante todo un proceso pedagdgico de guia, para
la elevacion del nivel de capacidad del organismo del deportista: para que se

pueda cumplir la elevacion del mismo hasta los limites alcanzables.

Consideramos al entrenamiento como la sumatoria de todas las adaptaciones
que se efectian en el organismo del deportista a través de lo que se entiende
como carga de entrenamiento que estd compuesto por la totalidad de
estimulos que el organismo soporta durante la accidén de entrenar. A lo largo
de los afios se han descrito diferentes definiciones acerca del término

entrenamiento, como son:
Ozolin (1983) define al Entrenamiento Deportivo como:

El proceso de adaptaciéon del organismo a todas las cargas funcionales
crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y la
velocidad, la resistencia y la flexibilidad, la coordinacion de los
movimientos y la habilidad, a mas elevados esfuerzos volitivos y
tensiones psiquicas y a muchas otras exigencias actividad deportiva. (p.
67)

Matweiew (1965) nos sefala que “es la preparacion fisica, técnico-tactica,
intelectual, psiquica y moral del deportista, auxiliado de ejercicios fisicos, o0

sea, mediante la carga fisica”.

Harre (1973) durante estudios realizados sefiala al Entrenamiento Deportivo

como.

El proceso basado en los principios cientificos, especialmente

pedagogicos, del perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como objeto
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conducir a los deportistas hasta lograr maximos rendimientos en un
deporte o disciplina deportiva, actuando planificada y sistematicamente

sobre la capacidad de rendimiento y la disposicion para este. (p. 78)

Zintl (1991) afirma que es “el proceso planificado que pretende o bien significa
un cambio (optimizacion, estabilizacion o reduccion) del complejo de
capacidad de rendimiento deportivo (condicion fisica, técnica de movimiento,

tactica, aspectos psicoldgicos)” (p.9).

Debemos saber y conocer que el entrenamiento de la condicion fisica, técnica,

tactica esta sujeto a la regularidad de los fendbmenos de adaptacién biolégica.

La adaptacion biolégica en la practica se realiza a través de la utilizacion de
los denominados principios del entrenamiento. Estos principios son las
directrices generales reflejandose “en forma de axiomas de orientacién

practica, exigencias y reglas de la actividad” (Matveev-1981).
Concepto general de entrenamiento

El entrenamiento deportivo es un proceso continuo de trabajo que busca el
desarrollo 6ptimo de las cualidades fisicas y psicolégicas asi como de las

habilidades técnico-tacticas del deportista.

El entrenamiento tiene que ser siempre un proceso planificado y sistematico
con el fin de lograr el rendimiento 6ptimo y especifico en cada fase, de acuerdo
con los objetivos propuestos. Para ello, es de suma importancia que se tengan
en cuenta los principios que deben de regir en todo proceso de entrenamiento,

0 no se podran conseguir los resultados deseados.

Las tareas tienen también como principal objetivo el aportar una serie de

conocimientos tedricos y metodoldgicos respecto al deporte considerado.
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Objetivos del entrenamiento

Los objetivos del entrenamiento pueden ser diferentes. Estos objetivos
vendran marcados en funcion del deporte y deportista. Dentro de los objetivos

tenemos:

e Lograr y aumentar un desarrollo multilateral y fisico.

e Asegurary mejorar los desarrollos fisicos especificos determinados por
las necesidades de cada deporte en particular.

e Realizar y perfeccionar las técnicas del deporte escogido.

e Mejorar y perfeccionar las estrategias necesarias.

e Cultivar las cualidades volitivas.

e Asegurar y procurar una preparacion optima para el equipo.

e Fortalecer el estado de salud de cada atleta.

e Prevenir lesiones.

e Incrementar el conocimiento tedrico del atleta.

Contenidos del entrenamiento

Los contenidos de entrenamiento (sinénimo: ejercicios de entrenamiento) son
la estructuracién concreta del entrenamiento enfocada hacia el objetivo
planteado. Ejemplo: el objetivo “resistencia de la fuerza de los extensores del

brazo” se consigue con el contenido de entrenamiento “planchas”.

Dentro del proceso de entrenamiento, el ejercicio constituye la forma de trabajo
primordial para desarrollar la capacidad de rendimiento deportivo, las formas
de ejercicio se sitian en un primer plano a la hora de configurar los contenidos
del entrenamiento deportivo y que estaran plasmados en la planificacion del

entrenamiento.

De su correcta eleccién depende el grado y la rapidez de la mejora en cuanto

a la capacidad de rendimiento deportivo. “La eleccion de las diferentes formas
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de ejercicio tiene lugar de acuerdo con los principios de idoneidad, de
economia y de eficacia”. (cf. Harre, 1976, p.60; Martin, 1977, p.43).

Distinguimos entre:

e Ejercicios para el desarrollo general
e Ejercicios especificos

e Ejercicios de competicion

Los ejercicios de desarrollo general consisten en crear una base amplia para

la posterior especializacion.

Los ejercicios especificos se basan en los ejercicios para el desarrollo general
y sirven para completar de forma especifica aspectos parciales de la

capacidad de rendimiento deportivo.

Finalmente, los ejercicios de competicibn mejoran la totalidad de los
componentes del rendimiento, de forma compleja y estrictamente relacionada

con la modalidad deportiva.
Métodos de entrenamiento

Los métodos de entrenamiento son los procedimientos programados que
determinan los contenidos, medios y cargas de entrenamiento en funcién de
Su objetivo. Estos métodos de entrenamiento se clasifican en funcion de dos

ambitos:

1. Ambito de acondicionamiento fisico: Se dan los métodos
fundamentales, tales como el continuo, el intervalico, el de repeticiones
y el de control.

2. Ambito de latécnica: Se dan los métodos siguientes: puede ser global,
analitico y global-analitico-global.
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Componentes del entrenamiento.

Dentro de los componentes del entrenamiento encontramos los siguientes:

Carga de entrenamiento. El entrenamiento es el producto de una serie
determinada de estimulos efectuados por el organismo a través de lo
que entendemos como carga de entrenamiento.

Los componentes del entrenamiento. Los componentes del
entrenamiento son las magnitudes que determinan o dosifican al propio
entrenamiento.

El volumen de entrenamiento El volumen de entrenamiento es la
cantidad total de actividad ejecutada en el entrenamiento.

Intensidad del entrenamiento. La intensidad del entrenamiento es el
componente cualitativo de trabajo ejecutado en un periodo determinado
de tiempo. A mas trabajo realizado por unidad de tiempo, mayor seré la

intensidad.

La escala de intensidades propuesta para ejercicios de velocidad y fuerza, esta

adaptada por Harre, (1973), es la siguiente:

N° correspondiente a la Porcentaje del rendimiento Intensidad
intensidad méaximo individual

1 30-50% Bajo
2 50-70% Intermedio
3 70-80% Medio
4 80-90% Submaximo
5 90-100% Maximo
6 100-105% Supermaximo

Tabla N° 1 Intensidades del entrenamiento. Harre, (1973)
Adaptado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

La densidad. La densidad de entrenamiento es la frecuencia con la que
un deportista se ve expuestos a una serie de estimulos por unidad de
tiempo.

La frecuencia. La frecuencia como componente del entrenamiento

tiene dos opciones:
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» La frecuencia del estimulo como componente del entrenamiento,
es la cantidad de estimulos a que es sometido un deportista en
la unidad de entrenamiento.

» Lafrecuencia de entrenamiento representa e indica el nUmero de

unidades de entrenamiento semanales.

Principios del entrenamiento deportivo

En el proceso del entrenamiento actda un gran abanico de regularidades de
todo tipo, como por ejemplo bioldgicas, pedagodgicas o psicologicas. El
conocimiento detallado de estas regularidades es fundamental para que la

configuracion del entrenamiento sea eficaz.

En la literatura especializada de la metodologia del entrenamiento se
mencionan, dependiendo del autor (cf. Harre, 1979, 92; Letzelter, 1978, 41;
Martin, 1979, 45; Grossery cols., 1986, 34; Starischka, 1988, 47 ss.;
Schnabel/Mdiller, 1988, 98; Muller, 1988, 103; Kruger, 1988, 109; Sass, 1988,
115; Weineck, 1990, 20, etc.), diferentes principios del entrenamiento
deportivo y se articulan en diferentes propuestas de sistematizacion. Aun se
habr4 de esperar para tener una clarificacion definitiva desde la ciencia del
entrenamiento, pues el examen y la validacion empirica de los diferentes
principios s6lo se han producido hasta la fecha de forma parcial (cf.
Schnabel/Miiller, 1988, 98).

Principio de laindividualidad.- Consiste en que cada atleta se la debe aplicar
determinada carga con respecto a sus caracteristicas tanto fisicas como
mentales y del deporte mismo. El entrenador debe evaluar a su entrenado para
diagnosticar el estado con el que dispone para entrenar. Se toma en cuenta la
edad, el sexo, nivel, complexién, madurez biolégica, todo encaminado a aplicar

cargas graduadas cientificamente.
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El principio del aumento progresivo de las cargas.- El obtener mejoria
debe ser producto del entrenamiento. Esto se logra graduando las cargas en
forma creciente, es decir que al inicio se forza al organismo de forma diferente
que cuando se esta en competicion. Para esto el cuerpo se adapta segun las

exigencias a las que sea sometido tanto en lo anatomico como en lo fisiolégico.

Principio de direccién.- Para que sea mas practico el entrenamiento, este
debe planificarse segun los objetivos que se persigan, tomando en cuenta los
sistemas energéticos, musculos involucrados, clima, etc. Ser especifico en lo

gue queremos conseguir y hacia donde queremos ir.

Principio de caracter continto del proceso de entrenamiento.- También
es conocido como principio de continuidad. La periodizacion del entrenamiento
debe realizarse por uno o varios ciclos de entrenamiento, ya sean pequefios 0
medianos, y de haber seguimiento metodologico de las cargas, tanto de las

aplicadas en el ciclo anterior como del siguiente.

Principio de adaptacion.- Esto no es otra cosa que los cambios funcionales
que va sufriendo el organismo del atleta segun las cargas de entrenamiento.
Este proceso se da como consecuencia del esfuerzo realizado y de cémo fue
ejecutado, ya que un entrenamiento mal dosificado tiene efectos negativos y
lo que se pretende es que exista una super compensacion de acuerdo a lo

estipulado y que sea para bien del atleta.

Principio de variacion de las cargas.- Este principio se refiere a que durante
un entrenamiento las cargas deben ser diversas, aun cuando tengan la misma
finalidad. No todo el tiempo va a aplicarse el mismo ejercicio para una region
del cuerpo, sino mas bien aplicar diferentes ejercicios con y sin material y
diversas formas de ejecucion, y asi se estara cumpliendo la variacion de las

cargas y no se cansara el atleta por la repeticion del ejercicio.
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Principio de concentracion de las cargas.- Cuando se trabaja con una
cualidad en un microciclo (minibloque), las cargas solo obedecen al desarrollo
0 mantenimiento de dicha cualidad y el trabajo se enfoca solamente hacia una

direccion, hacia un elemento especifico del entrenamiento.

Principio de larelacion entre carga, adaptabilidad y forma deportiva.- Con
la estimulacion organica por medio de las cargas se producird un efecto, y
dicho efecto sera el nivel de adaptacién del organismo. La adaptacion
dependera de manera directa de la dosificaciéon de las cargas, y si estas cargas
son las correctas o adecuadas, es muy probable que con la debida
planificacion y periodizacion del entrenamiento se logre la forma deportiva. Las
cargas producen una adaptacion, las adaptaciones pueden llevar a la forma

deportiva y la forma deportiva puede llevar al éxito.
2.4.3.2. Entrenamiento de la Fuerza
Concepto

La fuerza es una de las capacidades mas importantes desde el punto de vista
del rendimiento deportivo, es la capacidad de producir tensién que tiene el
musculo al contraerse, oponiéndose a una resistencia de forma estatica o

dinAmica.
Definicién de Fuerza

La fuerza es un componente esencial para el desarrollo del rendimiento de
cualquier ser humano en un sentido formal ya que no puede ser olvidada
durante la preparacion de los deportistas. En el ambito del deporte se

encuentran tantas definiciones de fuerza como autores.
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Gonzalez-Badillo (1995), define la fuerza como: “la capacidad de producir
tension en la musculatura al activarse, o como se entiende habitualmente, al

contraerse” (p.23).

Para Verjoshansky, (1999), “la fuerza es el producto de una accion muscular
iniciada y sincronizada por procesos eléctricos en el sistema nervioso. La
fuerza es la capacidad que tiene un grupo muscular para generar una fuerza

bajo condiciones especificas” (p. 5).

Otros autores como: Kuznetsov (1989), Ehlenz (1990), Manno (1991), Harre y
Hauptmann (1994) y Zatsiorsky (1995) la definen como: “la capacidad de

vencer u oponerse ante una resistencia externa mediante tension muscular”
(p.56)

Tipos de contraccion muscular
Las contracciones musculares pueden ser simples o complejas.
Simples:

e |sométrica: existe contraccion pero no acortamiento del masculo.
e Isotbnica: existe contraccién y variaciéon de la longitud del musculo, se
mantiene la misma tension en todo el recorrido (situacién poco comun,

generalmente se consigue con aparatos especiales).
Complejas:

e Auxotonica o anisotonica: una contraccion y variacion de la longitud del
musculo, la tension varia en el recorrido del movimiento (situacion mas
comun de encontrar)

e Concéntrica: la tensibn muscular es superior a la resistencia,

produciéndose un acortamiento del musculo.
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e Excéntrica: la resistencia es superior a la tensién muscular por lo que el
musculo se alarga.

e Pliométrica: contraccion excéntrica e inmediatamente otra concéntrica.

Tipos de fuerza

Existen principalmente cuatro tipos de fuerza:

Fuerza absoluta: la fuerza absoluta depende del peso corporal. Se espera
que entre mas pese la persona (grasa, masa muscular, fluidos corporales),
mas peso podra levantar. La fuerza absoluta es requerida por los pesistas
(halterofilia, pesas tradicionales, crossfit), los lanzadores de martillo, bala,

jabalina y disco.

Fuerzarelativa: la mayor fuerza relativa la presentan las personas con menor
peso corporal. La fuerza relativa la requieren los gimnastas, los trampolincitos,
los saltadores, etc. A medida en que aumenta el peso aumenta la fuerza

absoluta y simultaneamente disminuye la fuerza relativa.

Fuerza estatica: es la capacidad de la persona para desarrollar una tension
maxima o cercana a la maxima, frente a una resistencia externa "inamovible".
En estas condiciones se expresa el tipo de contraccidén isométrica. Los

pesistas y los luchadores requieren desarrollar este tipo de fuerza.

Fuerza dindmica: es la capacidad de la persona para producir tension durante

un tiempo prolongado contra resistencias externas No maximas.
Clasificacion de la fuerza

Fuerza maxima: es la mayor posibilidad de fuerza que es capaz de generar

el sistema nervioso y muscular por medio de una contraccion maxima
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voluntaria. Ejemplo: cuclillas con un peso que permita realizar al atleta entre 1

y 3 repeticiones.

Fuerza explosiva: es la capacidad de la persona para desarrollar tensiones
musculares maximas en un breve periodo de tiempo. Los lanzadores en su
esfuerzo final, los saltadores al despegar del suelo, los velocistas, los pesistas
al mover o levantar determinado peso en el menor tiempo posible,
experimentan una gran fuerza explosiva, determinante en el resultado
deportivo, y en si en las habilidades que se quieran mejorar cuando no es con
fines deportivos. Ejemplo: lanzamientos con pelotas medicinales u otros

objetos pesados a distancia, saltos sobre o por encima de cajones suecos.

Fuerza rapida: es la magnitud de la fuerza interna que el sistema nervioso
puede desarrollar por unidad de tiempo mediante contracciones voluntarias.
Ejemplo: lagartijas, cuclillas, barras, etc. en 10 seg. Tratando de realizar el

mayor numero de repeticiones.

Fuerza resistencia: es la capacidad del individuo para oponerse a la fatiga en

situaciones de rendimiento de larga duracion.
Factores de los que depende la fuerza.

Factores extrinsecos: La fuerza depende de diversos factores de tipo

externo, entre los mas importantes se encuentran la edad el sexo.

La edad.
e Lafuerza se dobla entre los 11 y los 16 afos.
e Alos 16 afios la fuerza llega a un 80-85% de su maximo.
e La fuerza maxima se alcanza entre los 20 y los 25 afios, una vez que
se ha completado el desarrollo muscular.
e A partir de los 30 afos, si no se trabaja especificamente esta cualidad,

se produce un declive lento pero progresivo.
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e Entre los 50 y los 60 afios se empieza a producir una paulatina atrofia
de la masa muscular.
El Sexo.

o Las diferencias entre hombres y mujeres empiezan a apreciarse a
partir de la adolescencia, hacia los 14-14 afios, momento en que los
chicos desarrollan la fuerza méas rapidamente.

« EIl hombre tiene mas fuerza que la mujer porque tiene mayor
cantidad de tejido muscular: 36-44% en el hombre frente al 25-29%
en la mujer.

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

o Después de los 30 afios la fuerza disminuye por igual en hombres y
mujeres.

Factores intrinsecos: Son los factores de origen interno. Dentro de ellos se
pueden diferenciar tres tipos:

o Factores neurofisiolégicos.-Los factores de este tipo son los que
influyen en la capacidad de contraccion del musculo vy, en
consecuencia, en el desarrollo de la fuerza. La seccion transversal del
musculo, la disposicion de las fibras musculares, la clase de fibra
predominante, la longitud del muasculo, la cantidad de fibras utilizadas,
la intensidad y la frecuencia del estimulo son algunos de ellos.

« Factores biomecanicos.-Estos factores condicionan la fuerza efectiva
del masculo y estan relacionados basicamente con el sistema 0seo de
la persona. Los principales son la longitud de la palanca muscular, el
angulo de traccién de la articulaciéon y el momento de inercia de la carga.

o Factores emocionales.-La fuerza muscular maxima que se desarrolla
de forma voluntaria es del 60-70% de la capacidad maxima real. Dichos
factores pueden elevar el nivel de fuerza empleada al conseguir

movilizar fibras musculares que, normalmente no son estimuladas.

38



Entre ellos se encuentran la motivacion, la atencion, el miedo, la

capacidad de sacrificio, la concentracion.

Metodologia del entrenamiento de la fuerza

La metodologia dentro del entrenamiento de la fuerza lo han tratado muchos

autores y bajo diferentes puntos de vista. Entre algunos de esos autores se

encuentra Bosco, quien manifiesta que los componentes de la carga en los

diferentes tipos de fuerza son:

Velocidad de ejecucién

Tipo de entrenamiento Fuerza explosiva Resistencia Fuerza méxima
muscular
Carga en % del maximo 10-40% 40-80% 80-100%

N° de repeticiones 10-20 por serie 20-100 por serie 1-10 por serie
N° de series 4-6 3-4 4-6
Recuperacion entre la 2-3 minutos 1-3 minutos 4-5 minutos

serie. Maxima Baja Media, maxima

Tabla N° 2 Bosco

Adaptado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias
Fuente: Teoria del Entrenamiento Deportivo.

Mientras que para Letzelter, la definicion, caracteristica y clasificacion de cada

uno de los métodos de entrenamiento son:

Velocidad
Método Intensidad | Repeticiones | Pausa | Series Objetivo principal
movimiento
Fuerza maxima
Repeticiones | 85-100% 1-5 2-5 3-5 Explosiva dinamica (Fuerza
(0] Min. 5-8 explosiva)
Repeticiones 70-85% 6-10 2-4 3-5 Continuo Fuerza maxima
() Min. (Hipertrofia)
Intensivo por 2-5
intervalos (1) 30-70% 6-10 Min. 4-6 Explosiva Fuerza velocidad
Fuerza resistencia
Intensivo por 30-70% 8-20 60-90 3-5 Continua maxima.
intervalos (I1) Seg. Explosiva Resistencia a la
fuerza velocidad
Extensivo por 30-60 Fuerza resistencia
intervalos (1) 40-60% 15-30 Seg. 3-5 Continua general
Fuerza resistencia
Extensivo por 20-40% Superiora 30 | 30-60 4-6 Continua (Tolerancia a la
intervalos (1) Seg. carga)

Tabla N° 3 Letzelter

Adaptado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
Fuente: Teoria del Entrenamiento Deportivo.

39




Realizando un estudio especifico de uno de los métodos de entrenamiento de

la fuerza, Badillo obtiene las siguientes caracteristicas:

Intensidad aproximada 90-100%
Repeticiones por serie 1-3
Series 4-8
Descanso entre series 3-5 min.
Velocidad de ejecucion Méaxima.

Caracter del esfuerzo:

Mayor numero posible de
repeticiones por serie.

Efectos principales:

Incremento de la fuerza méxima sin una

hipertrofia apreciable.

Mejora la coordinacion intramuscular.

Reduce el déficit de fuerza.

Se puede incrementar la fuerza sin mucho

volumen de trabajo.

Observaciones:

No se debe emplear con
deportistas principiantes.
Presenta riesgo de lesiones si
no existe una preparacion
previa adecuada.

Debe combinarse con
métodos de cargas medianas
y ligeras.

Tabla N° 4 Badillo

Adaptado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

Fuente: Teoria del Entrenamiento Deportivo.

Segun Badillo realiza algunos métodos de entrenamiento destacando los

principales:

Método de intensidades maximas

Método de repeticiones (I)

Método de repeticiones (Il)

Método de repeticiones (lll)

Método mixto: piramide.

Métodos en régimen de contraccién isométrica.

Método excéntrico.

Método de esfuerzos dindmicos

Método pliométrico.
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Evaluacion y control del entrenamiento de la fuerza.

La evaluacion de la fuerza, forma parte del control del entrenamiento, el control
tiene como objetivo proporcionar constante informacion de los efectos del

trabajo realizado y del estudio fisico-técnico del deportista.

Dentro de la valoracion y evaluacion se puede conseguir los siguientes

objetivos:

e Controlar el proceso de entrenamiento/cambios en el rendimiento.
e Valorar la relevancia de la fuerza y la potencia en el rendimiento
especifico.
e Definir las necesidades de fuerza y potencia
o Definir el perfil del deportista: puntos débiles y fuertes.
e Comprobar la relacion entre los progresos en fuerza y potencia y el
rendimiento especifico: relacion entre cambios.
e Predecir los resultados.
e Prescribir el entrenamiento mas adecuado en funcién de:
v' Las necesidades de fuerza y potencia en el deporte y del
propio sujeto.
v Los resultados de los test realizados hasta el momento.
v" Valoracién de la influencia de la fuerza y la potencia sobre las
demas cualidades.
v Discriminar entre deportistas del mismo y de diferentes
niveles deportivos.

v" Contribuir a la identificacion de talentos.

Métodos tradicionales para la valoracion de la fuerza

Algunos entrenadores han trabajado durante muchos afios con el método de

repeticion maxima: (RM) La repeticion maxima es la maxima cantidad de peso
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gue puede levantar un sujeto un niumero determinado de veces en un ejercicio.
Una repeticion maxima (1 RM) es la cantidad de peso que se puede vencer de

forma concéntrica una sola vez.

La determinacion de la carga correspondiente a una repeticibon maxima es la
forma méas generalizada por los entrenadores y el método mas simple para

determinar la fuerza maxima dinamica de cada grupo muscular.
En el método pliométrico se evaluara de la siguiente manera:

La finalidad de este método es la de todos los procesos neuromusculares. Las
variables de la carga son: intensidad entre el 70-90% para 1RM, 3-5 series, 5-
10 repeticiones/serie, la velocidad de la ejecucion debe ser maxima/explosiva,
la potencia de ejecucion debe descender muy poco. En relacion a la intensidad
de la carga, la resistencia que hay que vencer con mas frecuencia en
pliometria es el propio peso corporal, pero se existen diversas variantes. Una
clasificacion de la intensidad con respecto a la tarea de saltos podria ser la

siguiente:

Intensidades bajas: saltos simples para superar pequefios obstaculos.

¢ Intensidades medias: multisaltos con poco desplazamiento y saltos en
profundidad desde pequefas alturas: 20-40 cm.

e Intensidades altas: multisaltos con desplazamientos amplios, saltos
en profundidad desde mayores alturas: 50-80 cm y saltos con pequefias
cargas.

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

través de gomas atadas en soportes.

En este tipo de tareas, la dificultad puede disminuir o aumentar utilizando
diferentes angulos de caida: cuanto menor sea el angulo en las rodillas, mayor

dificultad tendra el musculo para contraerse.
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VALORACION DE LA FUERZA Y SUS APLICACIONES AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO Y LA SALUD
MANIFESTACIONES DE LA FUERZA
Manifestaciones Activas 1 Manifestaciones Reactivas |
Maxima dinamica losiva Elastico - Expiosiva RefleoEldstico-Expiosiva
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Sentadilla completa Squat jump - SJ Countermovement - CMJ Abalakov Bounce drop jump - BDJ

: Capacidad contracti _ Capacidad elastica
Capacidad de reclutamiento _ .
_ Instantaneo y sincronizacion Capacidad refleja y de rebote

DJ = (SJpc) + (SJ - Sdpc) + (CMJ - SJ) + (Abk - CMJ) + (DJ - Abk)

) e e e — ~—\

100% = (A%) + (B%) + (C%) + (D%) + (E%)

Figura N° 5 Manifestaciones de la fuerza y valoracion de la capacidad de salto. (Vittori, 1990;
Gonzalez y Gorostiaga, 1995).
Adaptado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

2.4.3.3. Entrenamiento Pliométrico
Concepto

El entrenamiento pliométrico es la forma particular y especifica de trabajar el
sistema locomotor del hombre, que el fisidlogo I. M Secenov (1916) definid

hace 100 afos como: “la funcién de muelle del musculo” (p.5).

Muchos autores como A. Hill, descubrié que cuando el musculo permanece
contraido, no solo es capaz de transformar energia quimica en trabajo, sino
gue también transforma trabajo en energia quimica cuando dicho trabajo,

producido por una fuerza externa, provoca un estiramiento del musculo.

Mediante algunas teorias revisadas el método pliométrico es un método que
ayuda a agrandar el muasculo haciéndolo mas blando, y desarrollando su
eficacia, favoreciendo que este tenga la capacidad de ser mas tajante y

potente a la vez, también es necesario tomar en cuenta antes de aplicar los
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ejercicios pliométricos, los deportistas deben haber desarrollado todas las
capacidades fisicas, principalmente la fuerza, bajo una avance minimo de dos
afos, claro esta que no se tendria inconvenientes en aplicarse a la propuesta,
teniendo en cuenta que este método se aplica en el dltimo ciclo de
entrenamiento, ya que la pliometria es uno de los factores que ayudan al atleta

alcanzar un nivel recomendable en lo que a preparacion fisica se refiere.
Prescripcion del entrenamiento de la Pliometria

En los diferentes disefios de los programas de entrenamiento de Pliometria es
fundamental tener diversas consideraciones sobre los deportistas, los
profesionales del Entrenamiento Deportivo y el Acondicionamiento Fisico

deben manejar perfectamente las siguientes consideraciones:

a) Consideraciones previas: Los entrenadores o preparadores fisicos
deben identificar los aspectos que determinan la posibilidad de seguir un
programa de entrenamiento pliométrico, estos aspectos se manifiestan en
indicadores determinantes para realizar un entrenamiento seguro y

efectivo.

Edad: Las personas que pueden realizar ejercicios pliométricos en funcion de
la maduracion biolégica del sistema musculo esquelético son aquellas que
tengan mas de 14-16 afos, las personas menores pueden realizarlos
solamente con ejercicios de baja intensidad, en las personas que por la edad
estén aptas para efectuar un programa de ejercicios pliométricos es importante

la relacién de los indices de fuerza maxima y fuerza explosiva.

Peso corporal: Debemos determinar hasta qué nivel el deportista debera
realizar ejercicios pliométricos y a qué intensidad deberan ser prescritos, en
este sentido es importante conocer tanto el peso corporal como su

composicién, los indicadores de la composicion corporal necesarios para
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determinar la carga de entrenamiento son el porciento de grasa y el porciento
de masa muscular, a menor porciento de grasa mayor porciento de masa
muscular, con mayor masa muscular las probabilidades de transferencia de
las ganancias de fuerza méxima a fuerza velocidad se incrementan

considerablemente.

indices de fuerza maxima: La base del rendimiento deportivo en los trabajos
de fuerza velocidad, se fundamenta en el 6ptimo desempefio de la fuerza
méaxima, considerada como indicador condicionante del resultado deportivo en

el deporte de competencia.

Un excelente desarrollo muscular con un o6ptimo trabajo de coordinacion
intramuscular y sincronizacién de las unidades motoras ofrece indices de
fuerza maxima idéneos para soportar un régimen de trabajo pliométrico y
transferir las ganancias de fuerza a la explosividad necesaria en un deporte

especifico.

Para el tren superior se utiliza como indicador el ejercicio de “press de pecho”,
donde la persona debe levantar el 100% de su peso corporal en 1 RM
(repeticibn maxima). En el tren inferior el ejercicio de control es la “sentadilla

trasera” donde se debe levantar el 150% del peso corporal también en 1 RM.

indices de fuerza velocidad: Una vez que el desarrollo de la fuerza maxima
es el 6ptimo, el siguiente paso es la transferencia a la fuerza velocidad, las
técnicas de levantamiento de pesas explosivos ayudan enormemente a
cumplir este fundamental objetivo, los indicadores adecuados en el
conocimiento de los indices de fuerza son los test de salto vertical y horizontal

para el tren inferior, los cuales se revisaran mas adelante.

Lesiones previas: Cuando el deportista se somete a un programa de

ejercicios pliométricos dentro del plan de entrenamiento, basados en las
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unidades o sesiones de entrenamiento, el entrenador tiene una gran
responsabilidad de cerciorarse sobre todas y cada una de sus lesiones del
musculo esquelético que se pueda producir, para evitar la reincidencia durante
el trabajo de pliometria. Por esta razon el entrenador debe estar en la
capacidad de saber hasta donde se puede extender o contraer el musculo

durante las fases de sus entrenamientos.

b) Disefio y progresiéon: En el disefio de los programas de entrenamiento
pliométricos se guia de acuerdo a los siguientes componentes, los cuales

nosotros deberemos manejar:

Modo: El modo se refiere al tipo de movimientos o ejercicios pliométricos que
se utilizaran durante el programa de entrenamiento, existiendo una gran
cantidad de ejercicios pliométricos de los cuales nosotros podremos disefar,
las tablas o unidades de entrenamiento siempre y cuando no violenten los
principios fisiologicos y biomecanicos del entrenamiento pliométrico para que

no existan ningun tipo de lesiones.

Intensidad: La intensidad de la carga determina la fuerza y la especificidad de
su efecto sobre el cuerpo, o bien la dificultad del trabajo del entrenamiento, por
lo tanto nos plantea que a un trabajo de mayor dificultad es de mayor

intensidad y por ende de una mayor carga de entrenamiento.

Frecuencia: La frecuencia se determina por el nimero de sesiones dedicadas
en un ciclo semanal de entrenamiento, la cual va de acuerdo con las
investigaciones del Dr. Verjoshansky es de 2 a 3 veces por semana,
respetando los tiempos de recuperacion de los sustratos energéticos para

obtener la supercompensacion optima.

Progresion: La progresion en la prescripcion del entrenamiento pliométrico se

debe respetar los niveles de intensidad revisados con anterioridad. La
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progresion es invariablemente secuenciada desde el nivel mas bajo hasta los
ejercicios de saltos en profundidad con peso. La progresion del entrenamiento
pliométrico debe seguir ciertos lineamientos para su adecuada dosificacion; es
decir se deben cumplir ciertos requisitos previos antes de iniciar con los saltos

de profundidad.
Técnica de la Pliometria

Saber emplear la técnica adecuada es esencial para la ejecucién de los
ejercicios pliométricos de forma segura y eficaz. Debemos entender cémo
mover el cuerpo de la forma mas eficaz y segura, esto maximizara los
resultados y reducira el riesgo de lesion. Ser capaces de visualizar como
empezar y como caer es muy importante. Comenzar con una imagen mental
de sus piernas como si fueran los amortiguadores de un coche. Empiece en
una posicion de media sentadilla, a continuacion estire las piernas y vuelva a
la posicion de media sentadilla, posteriormente, sincronice la accién de los
brazos y las piernas. Se colocara al deportista de pie con los pies separados
a la anchura de las caderas y las rodillas semiflexionadas, en posicién de un
cuarto de sentadilla. Los brazos hacia tras, los codos doblados y las manos a
la altura de las caderas. Durante la fase de extension o de salto, lleve las
manos hacia delante y hacia arriba por lo menos a la altura de los hombros,
mientras se despagan los pies del suelo. Vuelva a la posicion inicial y repita la

secuencia, concentrandose en caer suavemente.

Para trabajar en la sincronizacion de piernas y brazos, haga muchas
repeticiones de este movimiento pliométrico sin despegar del piso, cuando se
sienta preparado, suba hasta ponerse en puntillas durante la fase de extension
antes de regresar a la posicion inicial. A continuacion realice pequefos saltos

cayendo suavemente. Haga énfasis en caer correctamente cuando entrene
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pliometria, caiga sobre la parte delantera de los pies y luego apoye el resto del

pie con las rodillas semiflexionadas.
Directrices para los ejercicios pliométricos

El entrenamiento pliométrico puede ser duro para el cuerpo, pero es necesario
tomar muchas precauciones y asegurarse que los ejercicios sean

supervisados.
Tenga en cuenta los siguientes factores:

e Historia médica

e Edad

e Base de fuerza adecuada

e Calzado.

e Superficie

e Equipamiento

e Calentamiento y vuelta a la calma
e Intensidad

e Secuencia de entrenamiento

e Técnica adecuada
Ejercicios Pliométricos

Los ejercicios Pliométricos tienen por finalidad mejorar la capacidad del
deportista de armonizar y coordinar el entrenamiento de la velocidad y la
fuerza. El objetivo de los ejercicios pliométricos es aumentar la potencia del
jugador dando paso a la culminacion de un proceso de entrenamiento de las
cualidades de coordinacion, fuerza y velocidad que permitiran que un atleta

pueda:

e Cambiar mejor de direccién
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e Acelerar mas eficientemente
e Ser mas explosivo en los movimientos balisticos

e Ser més veloz en términos generales

Los Ejercicios Pliométricos abordado a las extremidades inferiores-
Piernas

Los jugadores de baloncesto potentes son capaces de generar una gran
cantidad de fuerza en muy poco tiempo, durante la ejecucion de los ejercicios
pliométricos se emplea fundamentalmente el propio peso del deportista en
diferentes tipos de saltos. Sin duda alguna representa un método novedoso,
sencillo, dinamico y motivador, sin menospreciar otros métodos, como el

desarrollo de la fuerza por medio de las pesas.

El trabajo de fuerza para el tren inferior (piernas) siempre se ha tratado o
trabajado su desarrollo fundamentalmente por la influencia de las pesas. No
es menos cierto que para desarrollar la fuerza en los distintos planos
musculares la utilizacion de las pesas esta entre los mas efectivos, para no ser

absolutos.

Lo cierto es que con el paso del tiempo se ha puesto de moda un concepto
gue se basa principalmente en el uso de los saltos en sus diversas formas para
el desarrollo de la fuerza y preferentemente la saltabilidad en los
basquetbolistas, como expresamos anteriormente nos referimos a la

pliometria.

Los saltos ejercen una influencia positiva en la musculatura extensora (y
flexora) de las piernas, fundamentales para la consecucion de una buena
saltabilidad, de una buena potencia en el salto, capacidad fundamental para

obtener buenos resultados en los lanzamientos y rebotes.
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Los saltos tienen la particularidad que para obtener el objetivo deseado, no
necesita de sobrecargas. Debemos recordar que el propio peso corporal al

tener que saltar contra la fuerza de gravedad resulta ser la carga.

Un buen ejercicio para ejemplificar este fendmeno es el siguiente: Comenzar
en posicion de pie y llevar las piernas rectas hacia arriba desde el suelo,
saltando con los dos pies. Tratar de levantar las rodillas hasta que toque el
pecho. Cuando los pies comiencen a moverse para abajo y desplegarse, tratar
de que los dos vuelvan al suelo al mismo tiempo. La clave para este ejercicio,
igual que en todos los ejercicios pliométricos, es permanecer el menor tiempo

posible en el suelo.

El deportista debe prepararse para despegar del piso antes de tocarlo por
causa del ultimo bote. Con frecuencia, el individuo trata de reasentar los pies
en el suelo entre los saltos, lo cual destruye el concepto de rapidez del
ejercicio. Los principiantes deben comenzar efectuando series de cinco

repeticiones, con un descanso de cinco segundos entre series.

Los atletas mas avanzados pueden realizar tres series de diez repeticiones, y

deben ejecutar este ejercicio dos veces por semana.
Consideraciones sobre los entrenamientos

Los entrenamientos pliométricos pueden estructurarse para un trabajo
individual o grupal. El entrenamiento individual exige que quienes se ejerciten
lo hagan con toda su habilidad, segun su nivel de desarrollo. Se concentran
en la responsabilidad, concentracion y seguimiento para completar la sesién

de entrenamiento.

Las relaciones en grupo pueden estructurarse de modo que abarquen, ademas

de las técnicas fisicas, virtudes sociales como la comunicacion, cooperacion,
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confianza y realimentacion inmediata y a largo plazo en el establecimiento y

logro de objetivos.

Tanto las sesiones individuales como las de grupo deben realizarse en un

ambiente positivo en su naturaleza y que aumente el desarrollo individual.

Hay varias consideraciones a tener en cuenta en la implementacion de un
programa de entrenamiento mediante ejercicios pliométricos, tanto individual
como para un grupo, siendo la mas importante el sentido comidn y la

experiencias por parte de los entrenadores que tendran los equipos a su cargo.

Dichos programas deben planearse y administrarse prudentemente. Una de
las cosas mas importantes que se debe hacer es dirigir un analisis de
necesidades, que tenga en cuenta el deporte del atleta y los movimientos
especificos que este debe ejecutar para participar de modo eficaz. Otros
aspectos a considerar son la edad, la experiencia y la madurez atlética del

deportista.

2.4.3.4. La Pliometria

Segun Martinez C (2000): “La pliometria es un método de entrenamiento cuyo
trabajo es conocido como excéntrico-concéntrico, ya que el movimiento consta
de dos tipos de contraccion muscular; la negativa excéntrica y la positiva
concéntrica” (p.45). En la pliometria intervienen en cuanto al movimiento la

contraccion isométrica y la contraccion anisométrica.

La pliometria (ejercicios de fuerza reactiva) son ejercicios con los cuales

aumentas la fuerza explosiva de los masculos sin utilizar barras y mancuernas.

Estos ejercicios trabajan fuerza, elasticidad e inervacién del musculo y sus
tejidos circundantes. La mayoria de los ejercicios pliométricos estan disefiados

para aumentar la velocidad y fuerza reactiva en las piernas, pero también hay
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ejercicios pliométricos para la parte superior del cuerpo y son utilizados para

mejorar los lanzamientos, golpes y tiradas.

Hoy en la actualidad el trabajo pliométrico esta encaminado en casi todas las
disciplinas deportivas alcanzando un nivel 6ptimo en los deportistas de alta

competencia y mejorando cada vez el rendimiento deportivo.
Historia

Sin lugar a dudas que la utilizacion de los saltos, como forma de entrenar, se
remonta a muchos afios, aun, antes de que se utilizara el término pliometria

para evocarlos.

El entrenamiento utilizando el salto es muy antiguo, pero recién comienza a
ser observado como método de entrenamiento, por los resultados, obtenidos
por Valery Brummel (saltador soviético) quien alcanza el record de salto en
alto (2m26cm, con técnica barrel roll), por la década del 60, lo que provoca un
marcado interés en los fendmenos de la Saltabilidad y como consecuencia

sobre el desarrollo de la fuerza explosiva.

La divulgacién que se hizo del método de entrenamiento que Brummel
utilizaba, provoco en la etapa posterior a la Olimpiada de Roma (1960), un
creciente interés por los trabajos que se realizaban en la Unién Soviética y su

posible transferencia a otros deportes.
Otros autores han expandido el término pliometria como:

Zaciorsky V.M en el afio 1966 utilizo, por primera vez, el vocablo “pliométrico”:
sin lugar a dudas el autor buscaba con este término expresar el alto grado de
tensién que producia un grupo muscular en la sucesiva y veloz secuencia de
tension exceéntrica-contraccion conceéntrica. Paralelamente el profesor Rodolfo

Margaria realizaba en Milan investigaciones fisioldégicas y biomecanicas de
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este “nuevo” tipo de movimiento, considerando al conjunto del grupo muscular

como un todo.

El profesor Verjhoshansky en 1967 creador de esta nueva forma de
entrenamiento le denominé “método de choque” en vez de pliometria para
diferenciarlo de las acciones pliométricas que se producen en la practica
deportiva diaria. Por tanto, es preferible referirse a las acciones pliométricas
como acciones abreviadas de estiramiento, tal y como se ha hecho en la
mayoria de la literatura cientifica, y volver a definir la “pliometria” como un

sistema de entrenamiento especifico por derecho propio.

En las décadas del 1970 y los 1980 diferentes cientificos, especialmente en
Finlandia, Italia, E.E.U.U. y la Union Soviética, demostraron los beneficios que
producian los entrenamientos que utilizaban ejercicios con efectos
pliométricos. Fueron decisivos los estudios y trabajos de Zanon, Bosco,
Cavagna, Komi, Verjhoshansky, Chu y otros que permitieron aplicar los

principios biofisicos a la metodologia concreta del entrenamiento.

A partir de entonces se generalizé su uso en diferentes deportes donde era
necesario poseer buenos niveles de salto (voleibol, basquetbol, handbol,
saltos atléticos, etc.) y a otras disciplinas, como complemento y culminacion
de la fuerza explosiva (béisbol, fatbol, golf, esqui nautico y alpino,

lanzamientos atléticos, etc.)

A medida que existian nuevas investigaciones el término fue variando y paso
a llamarse multisaltos y multilanzamientos, y en la literatura moderna,

pliometria.
Concepto.

La pliometria son ejercicios de fuerza reactiva, estos ejercicios consiste en

aumentarla fuerza explosiva a los musculos para mejorar la fuerza del tren
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inferior. Ademas es un tipo de entrenamiento disefiado para producir
movimientos rapidos y potentes. Generalmente son usados por los atletas para
mejorar la técnica en los deportes, especialmente aquellos que implican
velocidad, rapidez y fuerza.

Durante la aplicacion de los ejercicios pliométricos se utilizan movimientos
rapidos y explosivos para desarrollar la fuerza muscular y mejorar la velocidad
en general. En otras palabras, es un ejercicio que permite a los musculos

ejecutar la fuerza maxima en la minima cantidad de tiempo.
Caracteristicas

La pliometria produce una contraccion de tipo anisométrico con caracteristicas
isotonicas (por la mantencién de la tension muscular en diferentes momentos),
e isométricas en la accion del musculo, lo cual provoca el ciclo de elongacion-

contraccion (CEA), siendo la elongacion y la recuperacion incompleta.

La pliometria hace referencia a los ejercicios que permiten a los musculos
alcanzar la maxima fuerza en el menor tiempo posible. Los ejercicios
pliométricos son importantes en los deportes que requieren altos niveles de
fuerza de velocidad (capacidad de ejercer la maxima fuerza durante
actividades de alta velocidad) para completar movimientos tales como

esprintar, saltar y lanzar.

La pliometria toma varias formas diferentes pero la actividad fundamental se
basa en saltos, saltos con un solo pie y rebotes para la parte inferior del cuerpo,
y en balanceos, desplazamientos rapidos, lanzamientos y recepcion de objetos

lastrados.

Los ejercicios pliométricos son un método excelente para desarrollar tanto la

fuerza como la potencia de los musculos involucrados en el sprint.
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La clave para el entrenamiento pliométricos es emplear la fuerza de forma tan
rapida y enérgica como sea posible. También es un entrenamiento ideal para

desarrollar explosividad y mejorar la rapidez.

Se puede utilizar pesas para incrementar la resistencia, un exceso de pesas
puede aumentar la fuerza sin tener mucho efecto sobre la potencia. Utilizar
demasiado peso incrementa la posibilidad de lesiones y ademas hace
imposible el saltar o esprintar explosivamente, lo que frustra el propdsito del

entrenamiento pliométricos.

Se recomienda poco peso o simplemente con su peso corporal para

desarrollar fuerza rapida.
Fundamentos de la Pliometria

Segun estudios el musculo es cargado con una contraccién excéntrica
(estiramiento) seguida inmediatamente por una contraccidbn concéntrica

(acortamiento).

e Un musculo se contraera mas fuerte y rapido a partir de un pre-
estiramiento.

e El pre-estiramiento se producira en la fase de amortiguacion.

e La fase de amortiguacion debe ser lo mas corta posible.

e La contraccibn concéntrica (acortamiento) se debe producir
inmediatamente después del final de la fase de pre-estiramiento
(Amortiguacion).

e La fase de transicién, desde el pre-estiramiento, debe ser suave,

continua y lo mas corta (rapida) posible.

La llave de la pliometria, esta en el breve tiempo de “acoplamiento”, que es el
tiempo necesario para que el musculo cambie desde la fase de “alargamiento”

a la de trabajo con “acortamiento”.
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Factores fisiolégicos

Antes de comenzar a describir el método de trabajo y la metodologia para su
aprovechamiento, parece oportuno mencionar los factores fisiol6gicos que
permiten fundamentar este tipo de acciones, en pro de mejorar la potencia y
la fuerza explosiva. A modo de sintesis, analizaremos tres factores que tienen

que ver con la fundamentacion de este tipo de movimiento.

o Constitucion del masculo: Tipos de fibras.

o Factores nerviosos: Reclutamiento de fibras, Sincronizacion de
unidades motrices.

o Factores relacionados con el Estiramiento: Reflejo Miotético.

Elasticidad muscular.

A) Tipos de fibra: Las fibras lentas se contraen antes que las fibras rapidas.

1. Cargas ligeras: Reclutan fibras lentas (ST).
2. Cargas moderadas: Reclutan STy FT lla.
3. Cargas pesadas: Reclutan STy FT llay lIb.

B) Factores nerviosos: Sincronizacion de unidades motrices; al aumentar la
fuerza negativa (alta velocidad de elongacion) el umbral de excitabilidad de

unidades motrices decrece y mas unidades motoras son activadas.

C) Estiramiento: provoca:

a. Acumulacién de energia elastica 'y

b. Dispara el reflejo miotético.
Preparacion y progresiones de la Pliometria

La fuerza del tren inferior en los jugadores de baloncesto debe ser suficiente
para poder aguantar la intensidad de los ejercicios pliométricos sin que la

técnica de ejecucion se vea perjudicada.
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Los ejercicios pliométricos estan divididos en tres niveles: principiante,

intermedio y avanzado. Todos los deportistas tanto hombres como mujeres,

deben comenzar en el nivel principiante. Los deportistas tienen que ser

capaces de realizar todos los ejercicios del nivel principiante con la técnica

correcta antes de avanzar al nivel intermedio. Para progresar al nivel

avanzado, los deportistas deben ser capaces de realizar todos los ejercicios

del nivel intermedio con la técnica adecuada. Se debe medir el nivel de la

condicion fisica de los jugadores antes de comenzar un plan de entrenamiento

pliométrico avanzado.

Primero: saltos con impulso, llamados countermovement jump o saltos
con impulso. Forman parte de una bateria de test para medir la potencia

del tren inferior, y son utilizados en el entrenamiento de pliometria.

Segundo: saltos desde 20-50 cm. Es el paso previo al cajon de
pliometria. Esta altura la podemos encontrar en sencillos materiales

como un step o un simple escalén.

Tercero: saltos con rebote seguidos y después a una pierna. Lo dicho,
desde una altura similar a la fase anterior nos lanzaremos primero con
los dos pies separados a la altura de los hombros y posteriormente a
una sola pierna para potenciar el reclutamiento de fibras y la

coordinacion neuromuscular.

Cuarto: saltos desde 80-120 cm. Aumentamos la altura de nuestra

superficie de salto para realizar rebotes con una mayor profundidad.
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2.4.4. Fundamentacion Teorica de la Variable Dependiente.
2.4.4.1. Evaluacién Deportiva.

Dentro del proceso de evaluacion implica la medicion y valoracion de
determinados aspectos en comparaciéon con los diferentes parametros de

referencia.

Durante el proceso del entrenamiento se requiere de una evaluacion para
buscar los objetivos de las condiciones actuales, realizando un diagnostico,
proponiendo objetivos, programando conductas y luego ejecutandolas para
modificar el proceso. En el deporte de alta competencia, la evaluacion ideal
debe ser interdisciplinaria: médico, técnico, preparador fisico, nutricionista,

psicologo, y otros.

En el proceso de evaluacién deportiva los aspectos a determinar tienen que
ver con ciertos factores condicionantes (genéticos y ambientales) de la
MAXIMA PERFORMANCE, por lo que se debe valorar principalmente la
salud, nutricion, los deméas habitos de vida, la aptitud y los procesos de

entrenamiento.
Principios de la evaluacion

Para que la evaluacion cumpla con su finalidad pedagdgico-didactica en el
proceso del entrenamiento deportivo, tendremos en cuenta algunos principios

gue garanticen su eficacia y para ello debe:

Ser una actividad sistematica.- Es decir debe ser coherente al momento de

aplicarla en las diversas fases del proceso.
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Estar integrada en dicho proceso.- La evaluacibn nunca debera
desarrollarse de forma separada del proceso, los docentes de esta actividad

seran los responsables de realizarla.

Tener en cuenta las diferencias individuales.- Con objeto de favorecer el
desarrollo de los deportistas, se debe buscar estrategias que faciliten su

progresion, ajustdndose a sus capacidades diferenciadas.

Desarrollarse a partir de distintos instrumentos.- Utilizaremos diversos
medios que nos den una amplia informacién sobre la realidad a valorar
considerando que ninguna de las herramientas que habitualmente se emplean

en la evaluacién reane las condiciones optimas.
Uso de la evaluacion

Segun Litwin y Fernandez (12-13), el valor de la evaluacion en la educacién
fisica y el deporte, lo deseamos destacar por medio de sus multiples usos.
Para tal efecto después de un riguroso estudio proponen las siguientes aristas:

Como educacion en si.- Las evaluaciones son procedimientos que deben
estar integrados al proceso educativo y, al aplicarlos, deben utilizar al maximo

todas sus posibilidades para la instruccion.

Rendimiento del individuo.- Indica el grado en que éste ha alcanzado los
objetivos del programa. Esto sera utilizado por el profesor o entrenador para
determinar en qué aspectos debe enfatizar la ensefianza; servira ademas, a la

finalidad de calificar a los sujetos testados.

Pronostico.- Se dispone en la actualidad de algunos test que permiten
predecir el maximo rendimiento de un individuo en determinada actividad, lo
que permitira planificar la cantidad y tipo de ensefianza necesaria para cada

individuo.
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Clasificacion.- Por la informacién que nos da la medida, se podra formar
grupos homogéneos de deportistas de acuerdo a la actividad a realizar. La
cantidad de grupos a formar dependeré del nimero de entrenadores y de las
instalaciones disponibles.

Diagnostico.- La utilizacién de la medida con finalidad diagnostica indica la
ubicacion del individuo en cuanto a los fundamentos de la actividad a realizar.
Este conocimiento serd util al entrenador para clasificar a los deportistas de
acuerdo a sus habilidades basicas, y planificar asi el programa partiendo de

los conocimientos que cada sujeto 0 grupo posee.

Motivacion.- El rendimiento de un deportista en cierta actividad esta dado en
gran parte por la motivacién que lo induzca a realizar un maximo esfuerzo.
Todo test tiene un elemento competitivo, ya sea contra normas propias,
comparando con resultados de sus comparfieros, 0 contra normas

uniformizadas, lo que lo convierte en una excelente motivacion.

Investigacion.- La aplicacion de un programa de medidas y evaluacién
permitird asentar progresivamente la educacion fisica sobre bases cada vez
mas cientificas. La evaluacion de un programa sera de utilidad desde el punto
de vista administrativo para corregir la forma de aplicacion de ese programa

en el futuro.

Los datos obtenidos por la evaluacion deben servir para mejorar el programa
educativo o el plan de entrenamiento. Si no se emplean con este fin, no se
justifica que se pierda tiempo de clases en evaluar, ya que, ésta no es un fin

por si misma, sino, un medio para cumplir un objetivo.
Técnicas e instrumentos de evaluacion

Durante la sesion de entrenamiento deportivo, muchas veces se evalla sin

aplicar ningun test. Simplemente por la expresién facial momentanea, el tono
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de voz, la forma de la postura, entre otros. Estos pueden ser considerados
como una evaluacion informal o no planeada; a diferencia de una evaluacion

sistematica ya sea de tipo diagndstica, formativa y /o sumativa.

Los entrenadores dedicados a la actividad fisica, deben ser evaluados en su
totalidad, ya sea en los aspectos bio-fisiologicos, psiquicos, sociales, y otros.
Para determinar si los objetivos estan siendo alcanzados o no, deben ser
utilizados diferentes técnicas e instrumentos para poder medir y evaluar al
deportista como un todo. Puesto que los resultados permitirian dosificar mejor

la carga de trabajo, respetandose el principio de la individualidad biolégica.

El problema para el docente de Educacion Fisica, el preparador fisico, o para
aquel que desee evaluar, probablemente sea como procesar los datos y la

informacion, cémo describir cualitativa y cuantitativamente.

Hoy en la actualidad existen muchas sugerencias y nuevas posibilidades al
respecto. Sin embargo, todas ellas requieren esfuerzo, tiempo y competicion,

ya sea en su utilizacion pura o simple, como en su organizacion.

Dentro de los instrumentos de evaluacion consideramos los mas importantes:

e Observacion y fichas (o listas de control), escalas, sistemas de

categoria, etc.
e Entrevista, encuesta y cuestionarios (individual y grupal).

e La técnica de testaje (examen, verificacion) y test objetivo del

entrenamiento.

Aplicacion de la evaluacién

La evaluacion posee diferentes aplicaciones en el entrenamiento deportivo, y

dependera del momento en que se utilice para darle uno u otro significado.
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Al respecto, Fraire (1996: 131-133), citando a distintos autores comunica la

existencia de tres tipos de evaluaciones que a continuacion desglosamos:

Inicial o de diagndstico.- Tiene como finalidad facilitar la planificacion sobre
bases conocidas; es decir, teniendo en cuenta las capacidades, estado fisico,
conocimientos y experiencias anteriores del atleta. Los datos iniciales son
fundamentales para ajustar los objetivos y adecuar la programacion a seguir.

Las acciones a desarrollar estan referidas a los siguientes pasos:

e Detectar los conocimientos previos de cada uno de los sujetos.
e |dentificar las dificultades con las que se van a encontrar.

e Determinar las causas o factores que determinan esa dificultad.
e Formular un plan de ensefianza o de entrenamiento adecuado.

e Utilizar los resultados obtenidos para disefiar una nueva fase.

Formativa.- La evaluacién continua surge al entender el entrenamiento como
un proceso de perfeccionamiento continuo, necesitando instrumentos que
controlen su evolucion. En cada etapa precisamos de estos controles que
faciliten a los deportistas y entrenadores un conocimiento puntual, para realizar

los ajustes precisos sobre lo programado.

Se trata de integrar el proceso de evaluacion en la actividad deportiva,
sacando de sus resultados aplicaciones inmediatas que la perfeccionen y
determinar en qué grado se consiguen los objetivos previstos. Para este tipo

de evaluacion se empleara basicamente la observacion, debiendo contemplar:

e Los cambios obtenidos gracias al entrenamiento.
e Sobre la base de unas metas u objetivos explicitos.

e Qué deben alcanzar los entrenados.
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Sumativa o de producto final.- Es la sintesis de los resultados de la
evaluacion progresiva, teniendo en cuenta la evaluacion inicial y los objetivos
previstos para cada nivel. Se puede emplear dos estrategias, una marcada por

la norma y otro por el criterio.

Evaluacion referida ala norma.-Se trata de comparar el resultado del alumno
con los del grupo al que pertenece. Por ejemplo cuando se compara con un
baremo previamente establecido, asignandole un valor. La escala utilizada es
impuesta desde fuera y elaborada a partir de datos descontextualizados con

la realidad del deportista

Evaluacion referida al criterio.- Desde este enfoque, ligado a una evaluacion
formativa, el resultado obtenido por el evaluado, se compara con otros
resultados realizados por él mismo, en las mismas pruebas o respecto a un
criterio fijado de antemano. Con ello se valora el progreso logrado,
independientemente del lugar o del puesto que ocupa en el grupo. Igualmente,

se valora el proceso realizado por el alumno hacia el objetivo propuesto.

La Autoevaluacion.- Es el proceso por el que se responsabiliza al deportista
de su desarrollo y resultado, conociendo previamente los objetivos previstos
en el programa. Para ello, es necesario que él tome conciencia de la

importancia de la valoracién partiendo del criterio personal.
Recomendaciones para una evaluacion adecuada

Segun Garcia, Navarro y Ruiz, citado por Claudio, E. (2007), evalian a la

practica deportiva en cuatro momentos fundamentales:

1. Evaluacion del control de las cargas de entrenamiento (diario control

individual de las cargas a las que se someten los atletas).
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2. Evaluaciéon del modelo_competitivo (en la actividad fisica y el deporte

existe las plantillas que cuantifican el comportamiento del deportista

durante la competicion, a través de las Estadisticas Deportivas).

3. Evaluacién del control de la evolucién de la capacidad de rendimiento.
Existen diferentes test de campo o de laboratorio_que se utilizan para
evaluar las facultades (capacidad fisica, habilidades técnico-tacticas,
preparacion técnica y experiencia) y la disposicion para el rendimiento
en los atletas: motivaciones personales.

4. La evaluacion final del proceso de intervencion. Se refiere a una
evaluacion integral de proceso de entrenamiento deportivo que permita
controlar, sacar conclusiones al proceso y finalmente direccionar el

préximo proceso.
2.4.4.2. Desarrollo Deportivo.

Se debe tomar en cuenta que el desarrollo deportivo durante la competencia
es de suma importancia en el momento de adaptar la actividad fisica como

parte del desarrollo fisico, cognitivo y social, propiciando un estilo de vida sano.

El correr, saltar, lanzar son capacidades naturales del hombre, que realiza
para su desarrollo fisico, cognitivo y social propiciando con ello estilos de vida

Ssanos.

En la actualidad se reconocen los beneficios de la actividad fisica, respaldados
por investigaciones cientificas que vinculan el aumento de ejercicio y los

habitos de vida positivos con una mejor salud y calidad de vida.

Los efectos de la tecnologia presentan pros y contras, y uno de estos ultimos
son el sedentarismo por la automatizacién. Dando por resultado un aumento

de las enfermedades cronicas y el estrés de la vida cotidiana, esto ha hecho
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gue nuestra existencia haya cambiado de manera significativa, presentado un

impacto en nuestra salud, la nutricion, el estrés y el medioambiente.
El Deporte.
Concepto

Hoy en la actualidad y debido al gran auge de la actividad fisico-deportiva, el
deporte es analizado desde diferentes puntos de vista, ya sea desde el ambito
cultural como el cientifico. De este modo el deporte es estudiado por la
sociologia, la filosofia, la biomecanica, la educacion, la historia, etc.

El deporte abarca las distintas manifestaciones en diversos ordenes de
nuestra sociedad, de manera que en los ultimos afios se habla de la
industria deportiva como grupo diferenciado que ofrece actividades de
distraccion, entretenimiento, espectaculo, educacién, pasatiempo y, en
general, bienes y servicios relacionados con el ocio y la actividad fisica,

competitiva y recreativa. Como afirma (Garcia Fernando, 1990, p.29)

“El término deporte, con el que en la actualidad nos referimos a algo tan claro
y que evidencia un fenébmeno sociocultural y educativo por todos conocidos,
es una de las palabras mas polémicas, ademas de ser uno de los términos

mas fascinante y complejo” (Paredes, 2002, p.2).
Definicion.

El término deporte ha sido objeto de estudio de diversos investigadores, y
siempre ha sido dificil, a lo largo de la historia, encontrar una definicion sin
controversias. Pues, como sefiala Julian Espartero (2000), unos autores
relacionan el concepto deporte con el juego (Amador, Loy, Sergio, Gillet),
mientras que otros lo ven mas como una competicion (Bernard, Barreau y

Morne, Parlebas, Blanchard y Chesca).
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Sin duda, el concepto de deporte se relaciona con otros términos como la
educacion fisica, la preparacion militar, la salud fisica y psiquica, la recreacion,
la direccion y gestion, etc., de forma singular (con uno de estos términos) o

plural (con varios términos a la vez).

El estudio de definiciones del concepto deporte llevado a cabo por Angel
Acufia (1994), le permite concluir que los elementos esenciales del deporte

convencional son los siguientes:

- Actividad motriz.
- Caracter competitivo.
- Reglamentacion.

- Institucionalizacion.

El mismo autor sefiala que las actividades fisicas de tiempo libre, no
competitivas, se incluirian en el llamado deporte para todos. Pero dejandonos
entender, que existe la posibilidad de que dichas actividades (no competitivas)
estuvieran incluidas en el mismo término deporte; s6lo tendriamos que eliminar

el elemento competitivo de dicha relacion.

Hoy en la actualidad aunque no exista una definicion concreta de deporte de
forma unanime de todos los autores, se percibe la tendencia a ampliar,
progresivamente, los contenidos que integran la definicién de deporte. O sea
que, cada vez mas aumenta la complejidad del término deporte a medida que

la sociedad evoluciona y lo transforma.

Dando un criterio muy personal el deporte es todo lo que podemos percibir,
con relacion a los movimientos corporales, que se realiza de forma planificada,
ordenada fundamentalmente dentro del tiempo libre, con las siguientes

finalidades: salud, educacion, competicion, recreacion; y que contiene valores
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humanos, que deberian ser desarrollados para alcanzar el maximo nivel de

competencia.
Objetivos del Deporte

« Involucrar a la poblacion en la practica de la actividad fisica para lograr

la deteccion de talentos deportivos.

o Desarrollar la Actividad Fisica y el Deporte, propiciando el mejoramiento

de la calidad de vida, especialmente de los grupos mas vulnerables.

o« Fomentar la practica de la Actividad Fisica y el Deporte como
componente de la formacion integral, para conseguir deportistas

solidarios desarrollando en ellos los valores civicos y morales.
Clasificacion del Deporte

Una vez analizado el concepto de deporte, es interesante presentar algunas
de las clasificaciones mas relevantes y conocidas que se han realizado sobre
éste. A lo largo de la historia de la actividad fisica y el deporte son numerosos
los autores que han elaborado una clasificacion del deporte, aportando en
cada una de ellas.

Para Hernandez Moreno y Cols. (1999), sostiene que hay un indicador comun
en la mayoria de las clasificaciones y es que siguen unos criterios poco
diferenciados a la hora de definir las ramas en las que se engloban las distintas
actividades ludicas, recreativas y deportivas. Por lo que, dentro de un mismo
grupo encontramos modalidades deportivas con una légica interna totalmente

diferente.

Para Sanchez Bafiuelos, f. (1984), manifiesta que el deporte se clasifica en

deportes basicos y deportes complejos.
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e Deportes basicos:

Los deportes basicos son los que se encuentran relacionados con las
habilidades y destrezas basicas y se suelen desarrollar en un entorno estable.
La exigencia respecto a los mecanismos de percepcion y decision suele ser

escasas, frente a los mecanismos de ejecucion que suele ser elevada.

Estos deportes generalmente son individuales, tales como el atletismo, la

natacion, tiro con arco, etc.

e Deportes complejos:

Estos deportes se desarrollan en entornos cambiantes y el control del
movimiento es la regulacion externa. Generalmente estos deportes implican
actividades con un mayor nimero de componentes de ejecucion, y el orden

secuencial de las mismas puede ser variable de una situacién a otra.

Las exigencias en los tres mecanismos, percepcion, decision y ejecucion, son

bastante elevadas. Por ejemplo, el baloncesto, fatbol, voleibol.

Muchos autores tienen diferentes tipos de clasificaciones del deporte segun el

sentido que ellos los tomen. Por ejemplo:

Bouet (1968) este autor tras realizar algunas criticas sobre las clasificaciones
formales o externas, propone una clasificacion mas profunda en relacion a lo
elaborado anteriormente, ya que adopta un punto de vista mas general, que
denomina experiencia vivida, en referencia al tipo de vivencia que el deporte
practicado proporciona al individuo distinguiendo de este modo cinco grupo de

disciplinas deportivas.
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Las clasificaciones son bastantes extensas de acuerdo al tipo de deporte que
se practigue guiado por las exigencias hacia el deportista demostrando

caracteristicas similares en algunos deportes.

A continuacién veremos la siguiente clasificacion:

Con Implemento Existe contacto
Deporte de Sin Implemento fisico, el cuerpo
combate como referencia.
Deportes de balén Colectivos El balon constituye
0 pelota Individuales el factor relacional
del deporte.
BOUET, M (1968) Atlético de Referencia,
Deportes atléticos y | medicion objetiva | posibilidades del ser
gimnasticos Gimnasticos de humano, gesto
medicion objetiva | técnico importante.
Deporte en la La referencia comun es que se realizan en
naturaleza el medio natural, y conllevan un gran
riesgo.
Deportes Se caracterizan por el empleo de
mecanicos maquinas, que es la que genera energia, y
el hombre quien la controla y la dirige.

Tabla N° 5 Clasificacion del deporte segun Bouet (1968)
Adaptado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

Durand (1968: 14), establece una clasificacion con una orientacion

exclusivamente pedagdgica y clasificando los deportes en cuatro grupos:

Deportes individuales
Deportes de equipo

DURAND (1968) Deportes de combate

Deportes en la naturaleza

Tabla N° 6 Clasificacion del deporte segiin Durand (1968)
Adaptado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

En una linea bien diferente, la escuela soviética elabora a manos de Matveiev
(1975) una clasificacibn tomando como criterio de partida el tipo de
periodizacion del entrenamiento que es posible aplicar a cada deporte, es
decir, en base al tipo de esfuerzo fisico requerido.
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De este modo establece cinco categorias.

Predominan los movimientos de
Deportes aciclicos intensidad maxima, saltos en
atletismo, saltos en gimnasia,
carreras de velocidad.

Deporte con predominio de la | Deportes de intensidad
resistencia. submaxima medio fondo
(natacion)
MATVEIEV (1975) Deportes de alta intensidad con
pausas constantes de tiempo:
Deportes de equipo. baloncesto fltbol sala.

Deportes de alta duraciéon con
poca interrupcion: futbol.

Deportes de combate o Enfrentamientos directos entre
lucha. individuos: lucha boxeo.
Deportes complejos y Esfuerzos muy diversos vy

pruebas multiples. amplios: pentatlon moderno,

heptatlon, decatlon.

Tabla N° 7Clasificacion del deporte segun Matveiev (1975)
Adaptado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

La Iniciacion deportiva

La iniciacién deportiva es el proceso de enseflanza-aprendizaje seguido por
un individuo, para la adquisicion de la capacidad de ejecucion practica y
conocimiento de un deporte. SGnchez Bafiuelos (1990), define el concepto de
iniciacién deportiva en un sentido amplio, esto es, “no considera a un individuo
iniciado hasta que no es capaz de tener una operatividad béasica, sobre el
conjunto global de la actividad deportiva, en la situacién real de un juego o
competicion” (p.13). Es un concepto de operatividad motriz y no de

comprension y memorizacion de una serie de datos a nivel verbal.
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Para Hernandez Moreno (1995), la iniciacion deportiva es:

El proceso de ensefianza-aprendizaje, seguido por el individuo para la
adquisicion del conocimiento y la capacidad de ejecucién préctica de un
deporte, desde que toma contacto con él hasta que es capaz de

practicarlo con adecuacion a su técnica, su tactica y su reglamento.
(p.12)

Esta vez la definicidn esta planteada desde el punto de vista educativo al hacer

incidencia en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Blazquez (1995), defiende el concepto de iniciacion deportiva desde el ambito
educativo aportando que es “el periodo en que el nifio empieza a aprender de

forma especifica la practica de uno o varios deportes”.

Desde el punto de vista educativo, por tanto, la iniciacién deportiva supone un
proceso de cara a la socializacion del individuo, si bien dicho proceso, como
senala Blazquez (1995) “se orienta mas a unos aprendizajes genéricos que al

logro de una practica eficaz en relacién al deporte de competicion”.

Asimismo, Contreras (1998) considera que “los valores y actitudes, no han de
ser los propios de la competicion los que deben ser objetos de transmisién,
sino aquellos otros que caracterizan al deporte en sus aspectos ludicos y de

entrenamiento del tiempo libre”:

Dentro de la iniciacién deportiva no nos interesa que el nifio aprenda lo antes
posible técnicas deportivas sino que amplie las mdultiples posibilidades de

movimiento mediante juegos o tareas variadas.

Las habilidades y combinaciones de movimiento precozmente adquiridas se
conservan en la memoria motriz, indispensables para el aprendizaje y su

retencion, sin embargo hay que aclarar que no se trata de introducir cualquier
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tipo de tarea o juego; es necesario analizar y escoger las tareas o juegos a
proponer de manera que resulten significativas para su posible transferencia

inmediata a otros ambitos.

Cuando el nifio aprende a correr, a lanzar, a atrapar, de alguna manera esta
iniciandose en el deporte, puesto que cada uno de estos aspectos forma parte
de la practica deportiva. Saber estimularlos y provocarlos es en definitiva

empezar la iniciacion deportiva.
Factores que influyen en lainiciacion deportiva.

En un cierto estadio del proceso de aprendizaje motor que influye en la
iniciacion deportiva, habitualmente se inicia a los 7 (siete) afios de edad, en
donde el nifio comienza a integrarse a una actividad deportiva cuyos

elementos técnicos que va adquiriendo.

El paso de los ejercicios de entrenamiento al juego real se realiza mediante un
mecanismo que permite al nifio seleccionar ciertos elementos técnicos, de
manera que pueda hacer frente a situaciones concretas sin ningun tipo de
ayuda exterior. Dentro del proceso de ensefianza aprendizaje en la iniciacion
deportiva debe realizarse en funcién de una serie de factores que afectan y

rodean al proceso.

Para Hernandez (2000) los factores dentro de la iniciacion deportiva son el
sujeto, el deporte y el contexto, cada uno de estos factores tiene distintos sub-
factores que afectan al proceso de iniciacion deportiva de forma aislada o en

combinacién con otros.

Para nuestro criterio algunos de los factores mas importantes son los que
seflalamos a continuacion en el grafico N° 6: Factores: (tomado de
http://www.efdeportes.com/ Revista Digital - Buenos Aires - Afio 8 - N° 51 -
Agosto de 2002)
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Figura N° 6 Factores:(tomado de http://www.efdeportes.com/ Revista Digital - Buenos Aires - Afio 8 -
N° 51 - Agosto de 2002)
Adaptado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

La practica Deportiva

La practica deportiva es la realizacion de cualquier tipo de actividad fisica
concretada con afan competitivo y en la cual se deben respetar una serie de
reglas basadas en reglamentos de competencia. Durante la préactica de
cualquier deporte no solo incide sobre el fortalecimiento de los musculos sino

que es mucho mas lo que sucede dentro del organismo.

Algunas veces se ha comentado de la unién que hay entre el cuerpo y la
mente, y dentro del terreno deportivo no iba a ser menos, ya que cuando se
practica deporte se desarrolla todo un proceso quimico en el cuerpo que

interfiere directamente en nuestra psicologia.

Al finalizar la practica deportiva se sentira satisfecho, experimentan una

sensacion de tranquilidad y alegria, esta sensacion no es algo que se produce
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por si solo, sino que tiene una explicacion, ya que cuando se somete a los
muasculos a un esfuerzo determinado, el organismo libera una serie de
sustancias quimicas, conocidas como endorfinas. Estas endorfinas se crean
en el organismo dando una sensacion de felicidad y bienestar momentanea.
Dicha sensacion es la que hace sentirse bien relajados después de haber

realizado la practica deportiva.

Por este motivo las personas que practican algun deporte se sienten mas

positivas ante la vida y llenos de alegria.
2.4.4.3. Planificacién Deportiva.

La planificacion deportiva constituye una forma de ordenar los
conocimientos e ideas con el objetivo de organizar y desarrollar las
sesiones de entrenamiento durante la temporada y que éstas retnan
todos los aspectos propios del juego: tacticos- fisicos- psicoldgicos,
teniendo en cuenta el calendario de competicion. (Lopez Lopez, 2002,
p. 89).

Por tanto, los objetivos de la planificacion seran los siguientes:

« Evitar la improvisacioén, de la misma nace el fracaso.

« Conseguir una continua progresion y mantenimiento de la forma de los
deportistas.

« Conseguir el maximo estado de forma en la época de la temporada que
mas nos interese.

e Mantener un estado de forma éptimo durante la competicion.

Dado que el objetivo primordial de la planificacién del entrenamiento es la
consecucion de la forma fisica, debemos respetar la naturaleza y fases de la
forma deportiva, estructurando los entrenamientos en tres grandes periodos

directamente relacionados con las fases de la forma deportiva:
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e Periodo preparatorio o pretemporada (fase de creacion y desarrollo de
la forma fisica).
e Periodo de competicion (Mantenimiento de la forma fisica).

e Periodo transitorio (Fase de desaparicion de la forma fisica).

Estos periodos estan basados en la acumulacion, transformacion y realizacion
de la planificacion durante el entrenamiento deportivo, durante los diferentes

tipos de macrociclos.
Periodo Preparatorio:

Durante este periodo que es el inicio de la planificacion del entrenamiento en

donde se crea la base sobre la que se edificara la posterior forma fisica.

Suele tener una duracion de 5 meses en los ciclos anuales y 3 en los ciclos

semestrales. Se subdivide en dos mesociclos:

a. Mesociclo Preparatorio general: en el que se trabaja
fundamentalmente la resistencia aerobica y los fundamentos técnicos
basicos del deporte, evitando esfuerzos intensos y de alta velocidad.

b. Mesociclo preparatorio especial: en el que se trabaja
preferentemente la velocidad y la técnica especifica del deporte que

practicamos.
En este mesociclo se incluyen ya competiciones de control.
Periodo de Competicion:

Alcanzado el estado de forma fisica ideal durante el periodo anterior, durante
este periodo se pretende mantenerlo mayor tiempo posible, para esto sera

necesario:

e Mantener los niveles de preparacion fisica.
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e Seguir perfeccionando los fundamentos técnicos, (lo importante no es
ya entrenar los gestos técnicos con rapidez, sino ademas hacerlo con
el minimo gasto energético)

e Prestar especial atencion a la tactica y estrategia.

e Reforzar la preparacion psicoldgica, la concentracion y la motivacion
por competir.

e Valorar el desarrollo teorico individual y grupal de los deportistas.
Periodo transitorio:

Durante este periodo se trata de recuperar al deportista tanto fisica como
psicolégicamente de la presion a la que se ha sometido durante el periodo de
competiciones, dirigiendo su atencion hacia la practica de deportes y
actividades diferentes a las que le tienen ocupado durante el resto de la
temporada, con el fin de darle el descanso necesario que le permita afrontar

con garantias de éxito un nuevo ciclo de entrenamiento.

Suele durar 5 semanas en los ciclos anuales y 3 semanas en los ciclos

semestrales.
Ciclos de Entrenamiento

La duracion de cada periodo varia de unos deportes a otros, en funcion de la
duracioén del periodo de competiciones.

Este condicionante obliga a priorizar la temporada en ciclos semestrales o

ciclos anuales.
e EI Ciclo Anual.

Se caracteriza por un prolongado periodo de competiciones (entornoa 809

meses) y un extenso periodo preparatorio (3 0 4 meses). En este tipo de ciclos
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se tarda mas tiempo en alcanzar la forma fisica pero permite mantenerla
durante mas tiempo. En la mayoria de los deportes de equipo (futbol,
baloncesto, voleibol, balonmano, etc.) se organizan los entrenamientos en
ciclos anuales. Con periodos de pretemporada de 3 meses, temporadas de

competiciones de 8 meses y periodo transitorio de 1 mes.
e El Ciclo Semestral.

Se utiliza principalmente para organizar los entrenamientos en deportes
individuales, es decir en deportes cuyo calendario de competicion marca dos
competiciones importantes bien diferenciadas y separadas en el tiempo (caso

de la natacion y el atletismo con sus campeonatos de invierno y verano).

Este tipo de ciclos tiene dos periodos preparatorios, dos periodos de

competiciones y dos transitorios.

Los entrenamientos se planifican con mayor intensidad que en los ciclos
anuales, se alcanza la forma deportiva 6ptima con mayor prontitud pero
también es menos duradera. Por lo tanto un conjunto de microciclos formaran

un meso cicldé y el conjunto de mesociclos comprendera un macrociclo.

Macrociclo: Por lo general se refiere al manejo de las cargas durante un afio,
aunque podrda variar segun la periodicidad (simple, doble, multiple) y podre ser
de seis meses o de tres 0 cuatro meses. Este ciclo va a estar compuesto por

un periodo preparatorio, un periodo competitivo y un periodo de transicién.

Mesociclo: Por lo general se refiera a la planificaciéon de un mes de trabajo.
Pero su duracion también dependera del tipo de trabajo a desarrollar, si lo que
buscamos es un alto volumen de trabajo (como en el periodo preparatorio
general) la duracion de este podra ser entre siete y ocho semanas mientras si

se busca desarrollar un alto grado de intensidad (periodo preparatorio
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especifico y competitivo) la duracion sera menor , aproximadamente tres

semanas.

Microciclo: Por lo general se refiere a la planificacion del trabajo durante una

seémana.

La Sesion de Entrenamiento: Es la unidad basica de entrenamiento en la
gue se ordenan y ejecutan los ejercicios y tareas que constituyen el trabajo del

deportista.

El contenido a desarrollar durante la sesién de entrenamiento debe estar en

funcioén de:

e Los objetivos a conseguir.
¢ El nivel de preparacion de los deportistas a los que va dirigida.
e Laedad.

e Los medios y el tiempo disponibles.

La duracién de la sesién puede variar (entre 1 y 2 horas) pero su estructura
debe respetar siempre las siguientes partes:

1. Parte preparatoria o calentamiento: Supone una puesta en marcha tanto
desde el punto de vista fisico, fisiolégico, mecanico y psicoldgico. Durante
esta fase se dara toda la informacion necesaria sobre la sesion de trabajo
y se realizara un calentamiento en cuya primera mitad se realizan
ejercicios de baja intensidad intercalados con carrera lenta y en la segunda
mitad se realizan ejercicios de mediana y alta intensidad con gestos

especificos del deporte que se practica.

Se terminara el calentamiento con estiramientos y ejercicios de soltura.
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2. La parte principal: Fase en la que tratamos de alcanzar los objetivos

propuestos. Las tareas a realizar se deben ordenar de la siguiente forma:

e En primer lugar se deben realizar los ejercicios de técnica y destreza
pues requieren mas atencion y concentracion
e En segundo lugar los ejercicios de tactica y estrategia.

e Por dltimo las que requieren mayor esfuerzo fisico.

Cuando por razones de tiempo, en la misma sesion, se tienen que trabajar

todas las cualidades fisicas, el orden mas aconsejado es el siguiente:

e Comenzamos con la fuerza.
e Seguimos con la velocidad
e Después la resistencia.

e Terminamos con la flexibilidad

3. Vuelta a la calma: Tan importante como comenzar los entrenamientos de
forma lenta y progresiva es recomendable abandonarla paulatinamente, lo
cual, ayuda a una mejor recuperacion de los masculos y eliminar el estrés

provocado por el entrenamiento.

Intensidad del Entrenamiento: Los motivos que mueven hacia la practica de
la actividad fisica y los deportes son mduiltiples y muy diversos pero todos

pueden resumirse en cuatro objetivos basicos:

e Si el objetivo de nuestro entrenamiento es mantener la salud en buen
estado, debemos entrenar 2 a 3 sesiones semanales de 30 a 45
minutos a una intensidad comprendida entre el 55% al 65% de nuestra

capacidad cardiaca maxima.
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e Si el objetivo es el control del peso corporal se debe entrenar de 3 a

5 sesiones semanales de 45 minutos semanales.

Dos sesiones deben tener una intensidad del 65% al 75%, el resto de

las sesiones a intensidad del objetivo anterior.

e Si el objetivo es la mejora de la condicion fisica, se debe entrenar

entre 5 y 6 sesiones semanales de 45 a 60 minutos.

Dos sesiones al menos deben tener una intensidad del 75% al 85%, el

resto como en objetivos anteriores.

e Siel objetivo es entrenar para entrar en competicion, se debe entrenar

entre 6 y 8 sesiones semanales de 60 a 90 minutos.

Dos o tres sesiones deben tener una intensidad del 85% al 100%, el

resto como en objetivos anteriores.
Caracteristicas del Entrenamiento.
Hay tres aspectos o caracteristicas del entrenamiento que lo definen como tal:

1. Esun proceso en el que se producen modificaciones en el estado fisico,
psiquico, cognitivo y afectivo.
2. Tiene como objetivo la optimizacion del rendimiento.

Debe realizarse en forma sistemética y planificada.

Bajo esta descripcion, la decision de entrenarse y adquirir las habilidades
basicas de una actividad deportiva especifica, deben ir de la mano de una

planificacién con uno o varios objetivos determinados.
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La eleccion de los objetivos es el motor que permitira crecer y sobre todo no
desistir cuando las fuerzas flaqueen o cuando las responsabilidades diarias

conspiren para romper nuestra rutina.
2.4.4.4. Rendimiento Deportivo.
Definicion

Martin, Carl y Lehnertz (2001) encontraron que a pesar de que las definiciones
eran bastantes claras tuvieron algunas dificultades al momento de delimitar
que el rendimiento, segun estos autores, es “El resultado de una actividad
deportiva que, especialmente dentro del deporte de competicion, cristaliza en
una magnitud otorgada a dicha actividad motriz segun reglas previamente

establecidas” (p.48).

Grosser (1992) informa que “El rendimiento deportivo supone la posibilidad de
alcanzar el maximo potencial en las diferentes capacidades durante la
competicion. Para ello el deportista debera desarrollarse mediante un proceso
continuo, sistematico y cientifico que se conoce con el término de

entrenamiento” (p.12).
Conceptos.

El rendimiento deportivo es la unién entre la ejecucion y el resultado de una
accion o de una sucesion compleja de acciones deportivas, que son medidas

y valoradas en base a unas normas precisas que son socialmente estables.

Entonces se entiende que el rendimiento deportivo es una capacidad que tiene
un deportista para poner en marcha todos los recursos bajo unas condiciones
determinadas. Es por esta razén gque resulta fundamental que abordar la

preparacion en cualquier deporte desde una perspectiva global, de conjunto.

81



Cuantos mas aspectos se trabajen, mas probabilidades habra para conseguir

los resultados deportivos deseados.

En un estudio realizado acerca del Rendimiento Deportivo Comas (1991),
describe al Rendimiento Deportivo como: “Algo complejo, que comprende una
cantidad de ambitos concretos, capacidades, elementos y condicionantes”
afirmando poco después que"(p.23). Estas capacidades, elementos y
condicionantes son aspectos diferenciados, pero como ambitos del
rendimiento deportivo (humano) no se pueden delimitar claramente; sus
influencias mutuas son siempre grandes, el paso de uno a otro a menudo no
se aprecia”’. Dicho autor establece cuatro perspectivas para definir dicho

concepto, que son:

e Pedagogia del entrenamiento: EIl rendimiento es la unidad entre la
realizacion y resultado de una accién motriz deportiva, orientada en una

norma social determinada.

e Fisica: El rendimiento es el cociente entre el trabajo y el tiempo

empleado en dicho trabajo.

e Fisiologia: EIl rendimiento es el balance energético por unidad de

tiempo.

e Psicologia: El rendimiento es la superacion cuantificable de tareas de
pruebas establecidas o bien alcanzar determinadas capacidades

cognoscitivas, afectivas y psicomotrices.

Platonov (1991) afirma que el rendimiento en el deporte no es mas que “la
aptitud para ejecutar un determinado trabajo con reacciones energeéticas y
funcionales minimas”. En esta definicion no se alude al logro, o sea, al

resultado deportivo.
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Ozolin (1989) dice que el rendimiento deportivo es “la unidad entre ejecucién
y resultado de una accion deportiva de una forma medible a través de

diferentes procesos de valoracion”, criterio que comparte Vidaurreta (2001).

Grosser (1988) seiala al rendimiento deportivo como algo complejo que
comprende una cantidad de ambitos concretos, capacidades, elementos y
condicionantes que son aspectos diferenciados que no se pueden delimitar
claramente, y aunque sus influencias mutuas son siempre grandes, el paso de

uno a otro, a menudo no se aprecia.

Dicho autor aborda el fendmeno con un enfoque sistémico, y aunque reconoce
la magnitud de las influencias mutuas entre sus componentes, manifiesta la
existencia de limitaciones para definir con precision las relaciones de
interfuncionalidad entre ellos, proponiendo la siguiente definicion del
rendimiento deportivo en cuatro perspectivas (desde el punto de vista de las

ciencias):

1. Pedagogia del entrenamiento: el rendimiento es la unidad entre la
realizacion y resultado de una accién motriz deportiva, orientada en una

norma social determinada.

2. Fisica: el rendimiento es el cociente entre el trabajo y el tiempo

empleado en dicho trabajo.

3. Fisiologia: el rendimiento es el balance energético por unidad de
tiempo.

4. Psicologia: el rendimiento es la superacion cuantificable de tareas, de
pruebas establecidas, o bien alcanzar determinadas capacidades

cognoscitivas, afectivas y psicomotrices.
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Zatziosrski, (1988), afirma en su trabajo que existen confluencias de criterios
respecto al vinculo entre acciones deportivas y el resultado en lo planteado
por (Roman, 1988), (Grosser, 1988); por lo que a su juicio, se constituye en

nota esencial del concepto “rendimiento deportivo.”

El rendimiento deportivo es el resultado de una actividad deportiva que,
especialmente dentro del deporte de competicidn, cristaliza en una magnitud

otorgada a dicha actividad motriz segun reglas previamente establecida

El rendimiento deportivo comprende la union de algunos factores que
coadyuvan al maximo rendimiento ya que no se pueden dimensionarla de

forma individual por los aportes de cada una de ellas.
Factores que intervienen en el Rendimiento Deportivo
Factores Endogenos.

Propios de la persona:

Predisposicién innata (genética).- Se observa con frecuencia que
existen personas que del “nacimiento” muestran una salud muy sélida,
mientras que otras personas sufren choques durante toda su vida, es
decir, sus defensas no estan bien desarrolladas a causa de su

constitucion individual.

Edad.- A medida que aumenta la edad, las defensas individuales
generales disminuyen, asi como la capacidad de adaptacion a los
esfuerzos intensos o los cambios de entorno en el desarrollo 6ptimo del

rendimiento.

Asimilacién subjetiva del estrés.- Los esfuerzos cotidianos se

perciben subjetivamente de una forma muy distinta.
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Las cosas que estimulan a una persona a esforzarse son consideradas

por otras como un estrés insostenible.
Factores Exogenos.
Influyen sobre el organismo desde el exterior:

Influencia del entorno.- Unos niveles excesivos de ozono, polvo, ruido o
contaminacion aparecen de forma separada o en combinacion, pueden reducir
la capacidad de defensa del cuerpo y a largo plazo dar lugar al desarrollo de
enfermedades.

Alimentacidén incorrecta.- Una alimentacion pobre en vitaminas, monotona o
con un contenido de calorias demasiado bajo puede contribuir a que se

produzcan problemas de salud.

Cargas sociales.- Los problemas familiares, el paro, la soledad, etc., también

puede debilitar las defensas.

Asimilacion individual de estrés.- Dependiendo de la constitucién, los
diversos factores de la constitucion, los diversos factores que provocan estrés
se perciben y asimilan de forma diferente. El estrés “malo” (distrés) que se

prolonga excesivamente reduce las defensas del organismo

Esfuerzos psiquicos.- Los esfuerzos siquicos extremos son, por ejemplo la
pérdida de la pareja o los miedos existenciales. Si provocan situaciones de
estrés que no se pueden superar, puede verse afectado a la salud, las
sobrecargas psiquicas su pueden manifestar a través de numerosas

enfermedades psicosomaticas.

Esfuerzos fisicos.- Cuando el esfuerzo fisico es mayor que la resistencia
individual se puede producir un debilitamiento del sistema inmunologico. Es

conocida la alta propension de los deportistas a sufrir infecciones, que después
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de las lesiones del aparato locomotor constituyen la segunda causa de baja
en el entrenamiento y competiciones. Las infecciones leves de las vias
respiratorias, del tracto urogenital (infecciones de orina) del sistema digestivo

se sitban en un primer plano.

La actividad fisica moderada y acorde con el estado de entrenamiento pueden
contribuir aumentar las defensas del cuerpo y aumentar las resistencias a

Infecciones de este tipo.
Forma Deportiva.

La forma deportiva puede ser entendida como el estado 6ptimo en que se
encuentra el atleta para alcanzar los mejores resultados competitivos y que

pueden ser desarrollados y conservados por un periodo dado.

Para Matveiev (1985), la forma deportiva se caracteriza por el conjunto de
indices fisioldgicos, sicoldgicos y de control médico. La forma deportiva no se
caracteriza simplemente por la presencia de tales o cuales componentes, sino
también por la correlacién armonica de estos, que se corresponden con un

determinado nivel de las marcas deportivas.

El término utilizado en el deporte y en la actividad fisica para expresar
un estado de condiciones Optimas en los aspectos de la condicidn fisica,
habilidad técnica, estrategia, disposicion, estabilidad psicolégica y
humor. Para el autor, estar en forma significa presentar buenos niveles
de estas condiciones y en el deporte de alto nivel significa un estado de
predisposicién éptimo para la obtencion de resultados deportivos.
(Barbany, 1990, p.23)

Matveiev.L.P. (1982), explica que el primer presupuesto natural de la
periodizacion del proceso de entrenamiento consiste en el transito por fases

de la forma deportiva. Para este mismo autor, la formacién, mantenimiento y
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pérdida temporal de la forma son determinadas por el efecto del
entrenamiento, cuyo caracter se cambia de modo natural, de acuerdo con la
fase de desarrollo de la forma deportiva. De este modo, la forma deportiva solo
puede formarse y mantenerse por un periodo limite, que se alterna con un

caracter de ciclos preparatorios y competitivos.

El mismo autor hace criticas a publicaciones que hablan sobre el desarrollo y
posible mantenimiento de la forma deportiva como lo de Videleno (s.f.), citado
por el propio autor, que afirma que la forma deportiva puede no solamente
mejorarse, sino también conservarse, si fuera necesario, para mantener la
preparacion del atleta en un nivel suficiente para la realizacion estable del

programa competitivo.

Por otra parte Verjhoshansky (1987), relata que la adquisicion de la forma
deportiva fue por mucho tiempo la principal condicién para el progreso de la
maestria deportiva, 0 sea, la necesidad del aumento continuo de las
posibilidades funcionales del organismo del atleta. En la mayor parte de los
deportes ciclicos y de los juegos deportivos, el nivel de entrenamiento
precedente adquirido (forma deportiva) no sélo es mantenido, sino también

desarrollado en el periodo competitivo.
Eficacia y Eficiencia.

(Harre, 1987, p.59). Define la eficaciay eficiencia como la relacion entre
el nivel de resultado obtenido y el costo que ha supuesto la actividad. El
costo que representa una actividad motriz se expresa en una doble
vertiente: costo energético, relacionado con la actividad fisica
desarrollada, y costo cognitivo/mental, relacionado con el esfuerzo
mental; el costo de una actividad motriz puede ser valorado a partir de
pardmetros y criterios de orden fisiol6gico o mediante test de percepcion

subjetiva del esfuerzo.
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En el ambito del aprendizaje motor habitualmente es posible identificar un
orden secuencial en el que primero el deportista alcanza la eficacia de sus
acciones para después ir incrementando progresivamente la eficiencia de las

mismas.

En este sentido un mayor nivel de competencia y/o de entrenamiento pueden
corresponderse con un aumento de la eficiencia, ya que la correcta
administracion de los recursos energéticos disponibles es una de las premisas
mas importantes en el rendimiento deportivo (Navarro, 1995)

Teniendo en cuenta las definiciones anteriores se adapta la definicion del

rendimiento deportivo como:

La unidad entre la eficiencia y la eficacia de una sucesion monétona de
acciones deportivas en el proceso de la competicidén, que son medidas
y valoradas en base a unas normas precisas, socialmente estables
(reglamento), y que se expresa como un indicador multifactorial.
(Menéndez, 1995, p.37)

Evaluacion del rendimiento

La evaluacion del rendimiento junto con la planificacion del entrenamiento es

el requisito previo para la organizacién del entrenamiento.

Grosser y Neumaier (1988, p.19) mencionan que entre los procedimientos de
evaluacion del rendimiento que eran bastante claros, hablan también sobre los
procedimientos de control dentro de la evaluacion de las cuales se pueden

distinguir a:

e Encuesta, entrevista.
e Observacion (a cargo del entrenador/preparador; con documentacion,

cuadriculas, video/pelicula, ordenador y similares).
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Test deportivo-motores.

Evaluaciones de la psicologia deportiva,

Evaluaciones de la medicina del deporte (cardiolégica, fisiologica y
bioquimica)

Evaluaciones Ana tomo-funcionales.

Evaluaciones Biomecanicas.
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2.5. Hipotesis

Con el propésito de dar respuesta al problema y a los objetivos de
investigacion planteados en el presente estudio, se formula la siguiente

hipotesis.

H, .La Pliometria si incide en el rendimiento deportivo de los deportistas de la

categoria juvenil de Baloncesto de la Federacién Deportivas de Chimborazo.

H, .La Pliometria no incide en el rendimiento deportivo de los deportistas de la

categoria juvenil de Baloncesto de la Federacién Deportivas de Chimborazo.
2.6. Seflalamiento de Variables

2.6.1. Variable Independiente

La Pliometria.

2.6.2. Variable Dependiente

Rendimiento deportivo.
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CAPITULO I
METODOLOGIA
3.1 Enfoque de la investigacion

Este tema de investigacion se desarrollard bajo un enfoque Critico-
Propositivo, critico, porque diagnosticara y analizara la situacion actual sobre
la aplicacion de la pliometria en los deportistas de la categoria juvenil de
baloncesto de la Federacion Deportiva de Chimborazo, la problematica
existente del baloncesto dentro de la Federacién y el propdsito del estudio,
proponiendo una alternativa de solucion al problema detectado, yendo mas
alla del diagnostico y el analisis, siendo de corte cuantitativo-cualitativo.

Cualitativo, porque se aplicaran encuestas, se investigara indices estadisticos
con juicios de valor respecto a la factibilidad del trabajo de Investigacion, por

cuanto se podra valorar el grado de iniciativa y creatividad.

Cuantitativo, porque se recabara la informacion que serd sometida al analisis
estadistico, debido a que se utilizard métodos de razonamiento l6gico con los
cuales se valorara como incide la pliometria en el Rendimiento Deportivo de
los deportistas de la categoria juvenil de baloncesto de la Federacién

Deportiva de Chimborazo.

El método que se utilizara para esta investigacion sera el Inductivo-Deductivo,
gue servira para identificar la problemética como objeto de estudio, se realizar
diversos acercamientos tedricos al mismo, y se describira la relacion existente

al tiempo de seleccionar el problema.



Por otra parte el método cientifico caracterizara todo el proceso de la
investigacion, haciendo presencia en la seleccion del problema, en la
investigacion tedrica empirica, en el andlisis de datos y los resultados que se
obtendran.

El método analitico sintético servira indistintamente para el tratamiento de la

informacion teodrica.
3.2 Modalidad basica de la investigacion
Investigacion Documental — Bibliografica

La bibliografia de esta investigacion se reforzara con el aporte de diferentes
libros, revistas, articulos, folletos, documentos de memorias extraidos del
Repositorio de la Universidad Técnica de Ambato; asi como la informacién
obtenida a través de las diferentes paginas del internet, textos, revistas y libros

propios.
Investigacion de Campo

Porque esta investigacion se realizara en el Coliseo Teodoro Gallegos Borja
principal escenario de la ciudad de Riobamba y en donde se produce el
proceso de entrenamiento diario de los deportistas de baloncesto de la

categoria juvenil de la F.D.CH, para lograr obtener la informacion directa y real.
Técnicas

e La Encuesta: sera directa a los entrenadores y deportistas de la
Federacion Deportiva de Chimborazo de Baloncesto
e La Observacion: se elaborara fichas de observacion gue sera empleada

directamente a los deportistas de la categoria juvenil de baloncesto
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3.3 Niveles o Tipos de Investigacion
3.3.1. Exploratorio:

Esta investigacion ser4 de tipo exploratorio porque se describe las
caracteristicas y particularidades del problema en el contexto investigado para
realizar esta investigacion, en donde el investigador se pondra en contacto con
la realidad, y podra identificar el problema a estudiarse, permitiéndole que con
su conocimiento e indagacion cientifica, plantee y formule hipétesis para dar

una posible solucion al mismo al mismo.
3.3.2. Descriptivo:

Durante el desarrollo de la investigacion se detallaran las causas y
consecuencias del problema estudiado, en lo que se refiere a la aplicaciéon de
la pliometria en la categoria juvenil de baloncesto y su incidencia en el
rendimiento deportivo, serd una medicidn precisa y exacta, porque tiene
interés de accion social, comparando entre dos o0 mas fenémenos situaciones
0 estructuras, clasificando elementos, modelos de comportamiento, segun
determinados criterios, que caracteriza a una comunidad deportiva, distribuye

datos, variables, considerados en forma conjunta.
3.3.3. Correlacional:

Porque en esta investigacion se establecera la relacion de la variable
independiente la Pliometria con la variable dependiente el Rendimiento
Deportivo. Teniendo como principal propdsito, conocer el comportamiento de
una variable con respecto de la otra, permitiéndonos evaluar el grado de
relacion e influencia que tienen, esto permitira plantear problemas o formular

hipotesis, en virtud a las necesidades que existen entre las variables.
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3.3.4. Explicativo:

La investigacion es de tipo explicativa, en la cual se explicara las causas y el
efecto de la aplicacién de la pliometria en el proceso del entrenamiento
deportivo para mejorar la capacidad del salto (saltabilidad) en los deportistas
juveniles de Baloncesto la Federacion Deportiva de Chimborazo basados

durante la planificacion anual.
3.4. Poblacion y Muestra

La informacion de la poblacion la suministr6 el Departamento Técnico
Metodolégico de la Federacién Deportiva de Chimborazo con sus datos
estadisticos por disciplina deportiva; por ser el tamafio de la poblacién
pequefia es decir 50 personas entre deportistas, entrenadores, monitores,
preparadores fisicos y médico.

El objeto de estudio se presenta el siguiente cuadro:

POBLACION MUESTRA PORCENTAJE
DEPORTISTAS 40 75%
ENTRENADORES 4 10%
MONITORES 2 5%
PREPARADORES FiSICOS 3 7.5%
MEDICO 1 2.5%
TOTAL: 50 100%

Tabla N° 8 Poblacion.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
Fuente: Federacion Deportiva de Chimborazo.
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3.5 Operacionalizacion de las Variables.

3.5.1 Variable Independiente: La Pliometria

fisicas?

Si() No ()

TECNICA E
CONCEPTUALIZACION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
Concepto.- Movimientos rapidos y | Sprint. ¢ Su entrenador evalllia sus movimientos TECNICA:
potentes. Salidas rapidas. rapidos mediante ejercicios de
La pliometria es un tipo de Cortes. contraataque? 1. Encuesta.
entrenamiento disefiado para Contraataque. Si() No ()
producir movimientos rapidos y Registro Cualitativo- INSTRUMENTO:
potentes, generalmente son Cuantitativo ¢Su entrenador lleva un registro cualitativo
usados por los atletas para y cuantitativo de los ejercicios en relacién 2. Fichas de
mejorar los meétodos de a la preparacion fisica? Observacion
entrenamiento en los Si() No ()
dlferer_ltes deportes, Continua 3. Cuestionario
especialmente en el desarrollo | Métodos de : ¢ Su entrenador aplica test en el desarrollo
de las capacidades fisicas | entrenamiento. Fartlek fisico dentro de sus entrenamientos?
(velocidad, rapidez y fuerza). Intervalos. si() No () '
Repeticiones.
Test. L .
¢cDurante la preparacion fisica su
entrenador utiliza el método repetitivo para
. . i desarrollar la saltabilidad
Capacidades fisicas. Velocidad. Si() No ()
Rapidez.
Fug.rza. ¢Su  entrenador disefia fichas de
Agilidad. observacién referente a las capacidades
Saltabilidad

Tabla N° 9 Variable Independiente.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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3.5.2 Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo.

valoraciones de Fases, Forma
y Rendimiento Competitivo.

Forma Deportiva.

Rendimiento

Competitivo.

Periodo Preparatorio
Periodo Pre-
Competitivo

Periodo Competitivo.
Periodo Transitorio.

Estadisticas de
Rendimiento.
Periodicidad.

Forma deportiva.

Nivel técnico-tactico.

Si()No ()

¢Durante el periodo transitorio usted disefia
tablas de control para analizar la forma
deportiva?

Si()No ()

¢SEl rendimiento  deportivo de  sus
deportistas es analizado estadisticamente?
Si () No ()

¢;Conoce Usted que es el rendimiento
deportivo?
Si()No ()

CONCEPTUALIZACION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS TECNICA E
INSTRUMENTOS
Concepto: Sucesién compleja. Iniciacion. (;Para.usted las fgses del entrenamiento TECNICA:
. i Desarrollo. deportivo son muy importantes?
Re_ndlmlento Dep_omvc?, es la Estabilizacion Si()No () 1. Encuesta.
unidad entre la ejecucion y el
ltado d i6 Control. ; Considera usted los periodos d
resultado de una accién a una Importancia. ¢Considera usted que, con los periodos de INSTRUMENTO:
sucesion compleja de acciones entrenamiento  de puede verificar el
i rendimiento deportivo? )
deportivas, en base a p 2. Fichas de

Observaciéon

3. Cuestionario

Tabla N° 10 Variable Dependiente.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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3.6. Plan para la Recoleccién de la Informacion.

La recoleccion de datos tal como Tejada (1.997) expresa es una “las fases
mas transcendentales en el proceso de investigacién cientifica”. Dicho

autor sefiala que se deben tener presente los siguientes factores:

A continuacion se describe los elementos mas sobresalientes que

conformaran esta fase de la investigacion:
e Donde, cuando y como obtendremos la informacién

La informacion serd obtenida en la cancha del coliseo Teodoro Gallegos
Borja donde se desarrollara el proceso de entrenamiento deportivo,
especificamente la pliometria, mediante la observacién directa y el trabajo
de campo, mediante fichas de observacion y encuestas que seran

registradas para su posterior analisis estadistico.
e Quién obtendra los datos

Dadas las condiciones en la que se realizara la investigacion los datos
seran recogidos por el propio investigador. Por ser la Unica persona
autorizada para esta investigacion y se realizara a titulo de la Federacion

Deportiva de Chimborazo.
e Con qué instrumento recogemos la informacién

El instrumento debe acercar mas al investigador a la realidad de los sujetos;
es decir, aporta la mayor posibilidad a la representacion fiel de las variables
de estudio de la investigacion. Se utiliza la técnica de la encuesta, bajo la
modalidad del cuestionario como instrumento de registro elaborado a partir
de la investigacion a realizarse. La encuesta debe poseer una serie de
condiciones para que sea adecuada para recoger la informacion necesaria

del estudio, y cumpla con las exigencias requeridas, tales como:

e Definicion estricta y concreta de los objetivos elegidos.

97



Indicacion de las condiciones en los que se recogera la informacion.

Posibilidad de un tratamiento cuantitativo.

e Validez y fiabilidad.

Realizando las siguientes preguntas que deberan ser contestadas:

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1.- ¢Para qué?

Para determinar la incidencia de la
pliometria en el rendimiento deportivo de
los deportistas de la categoria juvenil de
baloncesto de la Federacion Deportiva de
Chimborazo.

2.- ¢A qué personas u
sujetos?

A los deportistas de baloncesto de la
Categoria Juvenil.

3.- ¢ Sobre qué aspectos?

La importancia de la Pliometria para
mejorar el rendimiento deportivo.

4.- ; Quién?

El Investigador.

5.- ¢ Cuando?

Diciembre 2014 — Agosto 2015

6.- ¢Lugar de recoleccion
de informacién?

En la Federacion
Chimborazo

Deportiva  de

7.- ¢Qué técnicas de

recolecciéon?

Fichas de observacién y encuestas.

8.- ¢Con que?

Observacion directa, registro de datos y
cuestionario.

9.- ¢ En qué situacion?

En la cancha de entrenamiento.

Tabla N° 11 Plan de Recoleccién de Informacién.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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3.7. Técnicas e Instrumentos de recolecciéon de la informacion.
Técnica
Encuesta:

Dentro del trabajo investigativo acerca de la pliometria y su incidencia en el
rendimiento deportivo de los deportistas de la categoria juvenil de
baloncesto de la Federacién Deportiva de Chimborazo”, se estructura un
cuestionario con 10 preguntas, las preguntas que contestara el encuestado
lo realizara sin presion o intervencion del encuestador para de esta manera
tener resultados veridicos, precisos y concisos, permitiendo trabajar con los
mismos, para lograr los objetivos establecidos.

La encuesta seré aplicada a los deportistas y entrenadores de baloncesto
de la Federacion Deportiva de Chimborazo en forma individual ya que es
un formulario impreso que llenan los informantes.

Durante el desarrollo de las encuestas se permitira brindar el mayor tiempo
posible para que contesten las preguntas con suma tranquilidad, como
parte interesada estan, los entrenadores, y los deportistas.

Instrumento:
Cuestionario Estructurado.

Este cuestionario se lo aplicaréa a los deportistas de la categoria juvenil y a

los entrenadores de Baloncesto de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

3.8. Plan de Procesamiento de la Informacion.

Una vez culminada la etapa de recopilacion de la informacion, los datos
deberan ser procesados, analizados e interpretados estadisticamente
utilizando la hoja de calculo del programa Excel; se colocara la pregunta, a
continuacion la tabla, el gréfico puede ser presentado en barras, en
porcentajes, graficos en forma de pasteles, posteriormente el analisis e

interpretacion de los datos en lo posible contrastandolo con ciertos autores.
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El procedimiento para el procesamiento de los datos y presentarlos de
manera tal de realizar los analisis correspondientes sera ejecutados de la
siguiente manera:

1. Categorizacion analitica de los datos.

2. Calificacion y tabulacion de los datos.

3. Andlisis e integracion de los datos.
3.9. Andlisis de Resultados:

De los resultados obtenidos; 35 deportistas que representan el 87.50%%
contestan que su entrenador si evalla sus movimientos rapidos, mientras
que 5 deportistas que corresponden al 12.50 %, dicen que su entrenador

no evalla sus movimientos rapidos.
3.10. Interpretacion de Resultados.

Los deportistas encuestados que consideran que su entrenador si evalla
sus movimientos rapidos en el Baloncesto son los que se han interesado
mas, lo cual permite inferir que transmitiendo conocimientos mas técnicos
y de facil comprension seria posible llegar con facilidad al 12.50% que
desconoce sobre la evaluacion de los movimientos, para ir mejorando y
ampliando sus conocimientos.

Comprobacion de hipétesis, de acuerdo al analisis de las encuestas.

« Reuvision de lainformacion recogida; es decir limpieza de informacion
defectuosa: contradictoria, incompleta, no pertinente, etc.

e Fundamentar las conclusiones que se obtendrdn en la presente
investigacién, las cuales tienen su origen en la ejecucién y
cumplimiento de los objetivos especificos.

e Establecer las respectivas recomendaciones, las mismas que son el

punto de partida para el disefio de propuesta alternativa.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 RESULTADOS DE LA ENCUESTA APLICADA A LOS
DEPORTISTAS JUVENILES DE BALONCESTO DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

Pregunta 1.- ¢ Su entrenador evalla sus movimientos rapidos mediante
ejercicios de contraataque?

TABLA N° 12
Caod. Alternativas Frec. %
1 Sl 35 87,50
2 NO 5 12,50
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 7

¢,Su entrenador evalla sus movimientos rapidos
mediante ejercicios de contraataque?

87,50 100,00

35 5 12,50 40

Sl NO TOTAL

Frec. m%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: De los resultados obtenidos 35 deportistas que
representan el 87.50% contestan que su entrenador si evalla sus
movimientos rapidos, mientras que 5 deportistas que corresponden al 12.50
%, dicen gque su entrenador no evalUa sus movimientos rapidos.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Los deportistas encuestados que
consideran que su entrenador si evalla sus movimientos rapidos en el
Baloncesto son los que mas han intervenido, lo cual permite inferir que
transmitiendo conocimientos mas técnicos y de facil comprensién seria
posible llegar con facilidad al 12.50% que desconoce sobre la evaluacion

de los movimientos, para ir mejorando y ampliando sus conocimientos.



Pregunta 2.- ¢{Su entrenador lleva un registro cualitativo y cuantitativo de

los ejercicios en relacion a la preparacion fisica?

TABLA N° 13
caod. Alternativas Frec. %
1 Sl 30 75,00
2 NO 10 25,00
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 8

¢ Su entrenador lleva un registro cualitativo y
cuantitativo de los ejercicios en relacion a la
preparacion fisica?

100,00
75,00

40
30
10 25,00

Sl NO TOTAL

Frec. B %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Del cuadro se desprende que de los deportistas
encuestados, 30 que corresponden al 75.00% contestan que su entrenador
si lleva un registro cualitativo y cuantitativo de los ejercicios, mientras que
10 deportistas que representan el 25.00% indican que su entrenador no

lleva un registro.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Esto nos da a conocer que existe
un gran grupo de deportistas que si conocen sobre el registro de datos
adecuados para el baloncesto, pero un 25.00% estan en ejecucion de
registro de datos para mejorar su conocimiento, por lo que seria importante
homologar los conocimientos para que los deportistas tenga una base fija

en la practica y ejecucion del Baloncesto.
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Pregunta 3.- ¢{Su entrenador aplica test en el desarrollo fisico dentro de

sus entrenamientos?

TABLA N° 14
Caod. Alternativas Frec. %
1 Sl 40 100,00
2 NO 0 -
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 9

¢,Su entrenador aplica test en el desarrollo
fisico dentro de sus entrenamientos?

100,00 100,00

40 40

Sl NO TOTAL

Frec. B %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Podemos observar que de los 40 deportistas
encuestados que corresponden al 100% contestan que su entrenador si

aplica test en el desarrollo deportivo dentro de sus entrenamientos.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Esto demuestra que en los
deportistas juveniles de baloncesto si se aplican test fisicos durante el
desarrollo deportivo, lo que se pone de manifiesto que es una ejecucién

continua en los entrenamientos.
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Pregunta 4.- ¢ Durante la preparacion fisica su entrenador utiliza el método

continuo para desarrollar la saltabilidad?

TABLA N° 15
Caod. Alternativas Frec. %
1 Sl 35 87,50
2 NO 5 12,50
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 10

¢Durante la preparacion fisica su entrenador
utiliza el método repetitivo para desarrollar la
saltabilidad?

100,00
87,50

35 40
5 12,50

Sl NO TOTAL

Frec. B %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Podemos analizar que 35 deportistas encuestados
qgue corresponden al 87.50% consideran que el método continuo si sirve
para desarrollar la resistencia, mientras que 5 deportistas que es el 12.50%
nos dan a conocer que para ellos no es beneficioso este método.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Esto nos demuestra que el
entrenador si utiliza el método continuo de forma correcta y ordenada para
el desarrollo de la resistencia durante la preparacion fisica en los
entrenamientos ya que él puede verificar si su rendimiento deportivo es

Optimo durante las sesiones logrando alcanzar el éxito propuesto.
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Pregunta 5.- ¢ Su entrenador disefia fichas de observacion referente a las

capacidades fisicas?

TABLA N° 16
Caod. Alternativas Frec. %
1 Sl 32 80,00
2 NO 8 20,00
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 11

¢Su entrenador disefia fichas de observacion
referente a las capacidades fisicas?

100,00
80,00

40
32 20,00

Sl NO TOTAL

Frec. m%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Se puede observar que 32 deportistas que representan
el 80.00% de los encuestados consideran que su entrenador si lleva un control de
las capacidades fisicas en las fichas de observacion para alcanzar un nivel 6ptimo,
mientras que 8 deportistas que representan el 20.00% consideran que su

entrenador no trabaja con estas fichas.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Se puede observar que la
mayoria de deportistas que representan el 80.00 % tienen una aceptable
condicion fisica, medida por las fichas de observacion que serviran para
incentivar al resto de deportistas que es muy bajo solo con el 20.00% de

acuerdo a la encuesta realizada por los entrenadores.
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Pregunta 6.- ¢ Su entrenador conoce sobre el rendimiento deportivo?

TABLA N° 17
Caod. Alternativas Frec. %
1 Sl 36 90,00
2 NO 4 10,00
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 12

,Su entrenador conoce sobre el rendimiento
deportivo?

100,00

90,00
36 40
a 10,00
Sl NO TOTAL

Frec. B %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Se observa que 36 deportistas que representan el
90.00% contestan que su entrenador si conoce acerca del rendimiento
deportivo, mientras que 4 deportistas que representan el 10.00% contestan

gue su entrenador no conoce sobre el tema.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Entonces se puede deducir que
existe un gran numero de deportistas que si tienen nociones sobre el
rendimiento deportivo, que ha sido evaluado por su entrenador. Mientras
gue un namero minimo de deportistas desconoce sobre el rendimiento
deportivo o que su entrenador no ha tenido el tiempo necesario para

explicarle sobre este tema.

106



Pregunta 7.- ¢Su entrenador le indica las fases del entrenamiento

deportivo?
TABLA N° 18
Céd. Alternativas Frec. %
1 SI 33 82,50
2 NO 7 17,50
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

33

Sl

FIGURA N° 13
&Su entrenador le indica las fases del
entrenamiento deportivo?
100,00
82,50

40

17,50

NO TOTAL
2
Frec. m%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Se observa que 33 deportistas que representan el

82.50% contestan que su entrenador si conoce sobre las fases del

entrenamiento. Mientras que 7 deportistas que representan el 17.50%

contestan su entrenador tiene un desconocimiento del tema.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: En la representacion gréafica se

puede deducir que el 82.50% de los deportistas encuestados si conocen

sobre las fases del entrenamiento deportivo, mientras que el 17.50 % de

deportistas necesitan conocer sobre este tema lo que es mas facil ya que

el grupo mayoritario sabria explicarles.
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Pregunta 8.- ¢Su entrenador considera que, con los periodos de

entrenamiento se puede verificar el rendimiento deportivo?

TABLA N° 19
Caod. Alternativas Frec. %
1 Sl 34 85,00
2 NO 6 15,00
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 14

¢ Su entrenador considera que, con los
periodos de entrenamiento se puede verificar
el rendimiento deportivo?

100,00
85,00

15,00

Sl NO TOTAL

Frec. B %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Tenemos en cuenta que 34 deportistas que
representan el 85.00% contestan que su entrenador si considera a los
periodos de entrenamiento como verificacion del rendimiento deportivo,
mientras que 6 deportistas que representan el 15.00% dicen que no tienen

un conocimiento claro y preciso.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Observando el grafico se puede
establecer que el 85.00% de los encuestados consideran al rendimiento
deportivo debe estar basado en los periodos de entrenamiento dentro de la

planificacion deportiva para alcanzar los objetivos propuestos.
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Pregunta 9.- ¢Durante el periodo transitorio su entrenador disefa tablas

de control para bajar la forma deportiva?

TABLA N° 20
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 33 82,50
2 NO 7 17,50
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 15
¢,Durante el periodo transitorio su entrenador
disefa tablas de control para bajar la forma
deportiva?
100,00
82,50
7 17,50
SI NO TOTAL
Frec. m%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Tenemos en cuenta que 33 deportistas que
representan el 82.50% contestan que su entrenador trabaja con tablas de
control para bajar la forma deportiva durante el periodo transitorio. Mientras
que 7 deportistas que representan el 17.50% consideran que su entrenador

no trabaja con este tipo de tablas.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: En la representacién grafica nos
da a entender que el 82.50% siendo el mayor nimero de deportistas
consideran que su entrenador disefia en forma planificada las tablas de

control durante los periodos de entrenamiento.

109



Pregunta 10.- ¢ El rendimiento deportivo es analizado estadisticamente por

su entrenador?

TABLA N° 21
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 36 90,00
2 NO 4 10,00
TOTAL 40 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 16

¢El rendimiento deportivo es analizado
estadisticamente por su entrenador?

90,00 100,00

36 40
4 10,00

Sl NO TOTAL

Frec. m%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Debemos tener en cuenta que 36 deportistas que
representan el 90.00% contestaron que el rendimiento deportivo si es
analizado estadisticamente por su entrenador. Mientras que 4 deportistas

gue representan el 10.00% dicen que no.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Mirando el grafico nos damos
cuenta que de los 40 deportistas encuestados36 de ellos que representa el
90.00% si estan de acuerdo en el analisis estadistico del rendimiento
deportivo, mientras que solamente los 4 restantes que representan al
10.00%, se tendria que realizar un trabajo estadistico mas acorde con el

analisis del rendimiento deportivo en nuestros deportistas.
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4.2 RESULTADOS DE LA ENCUESTA APLICADA A LGOS
ENTRENADORES, MONITORES, PREPARADORES FISICOS Y
MEDICO DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO.

Pregunta 1.- ¢ Usted evalla los movimientos rapidos mediante ejercicios

de contraataque?

TABLA N° 22
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 8 80,00
2 NO 2 20,00
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 17

¢Usted evalla los movimientos rapidos
mediante ejercicios de contraataque?

100,00
80,00

20,00 10

Sl NO TOTAL

Frec. B %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: En la presente figura claramente se puede
determinar que el 80% de los encuestados consideran que si evaluan los

movimientos rapidos, y el 20% mencionan que no evaltan.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Los entrenadores, monitores
estimulan a los ejercicios practicos de contragolpe mediante los
movimientos rapidos, ya que en la actualidad dentro de los procesos de
cambio durante los entrenamientos se necesitan incorporar nuevos

ejercicios para mejorar la practica deportiva.
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Pregunta 2.- ¢Usted lleva un registro cualitativo y cuantitativo de los

ejercicios en relacion a la preparacion fisica?

TABLA N° 23
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 7 70,00
2 NO 3 30,00
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 18

¢Usted lleva un registro cualitativo y
cuantitativo de los ejercicios en relacién ala
preparacion fisica?

100,00
70,00

30,00

Sl NO TOTAL

Frec. B %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: En la figura claramente se puede determinar que
el 70% de los entrenadores encuestados consideran que llevan un registro
de los ejercicios en relacion con la preparacion fisica, y el 30% mencionan

que no.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Como se observa en el gréfico, el
70% de los entrenadores llevan un registro cualitativo y cuantitativo de los
ejercicios para lograr una evaluaciéon optima durante la preparacion fisica
de sus deportistas de acuerdo a la planificacion del entrenamiento diario y

tan solo el 30% deberia empezar a llevar registros.
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Pregunta 3.- ¢Usted aplica test en el desarrollo fisico dentro de sus

entrenamientos?

TABLA N° 24
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 10 100,00
2 NO 0 -
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 19

¢Usted aplicatest en el desarrollo fisico
dentro de sus entrenamientos?

100,00 100,00

10 10

Sl NO TOTAL

Frec. B %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Debemos tomar en cuenta que las 10 personas
encuestadas entre entrenadores, monitores, preparadores fisicos que
representan el 100% nos han respondido que si aplican los test para

mejorar el desarrollo fisico durante sus entrenamientos.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: En la figura se observa que los
100% de

entrenadores, lo que nos permite enunciar que si aplican correctamente los

datos obtenidos son del las encuestadas realizada a los

test fisicos, dandonos como resultado que su desarrollo fisico dentro de los

entrenamientos es verdaderamente muy satisfactorio.
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Pregunta 4.- ¢Durante la preparacion fisica usted utiliza el

repetitivo para desarrollar la saltabilidad?

método

TABLA N° 25
Cod. Alternativas Frec.
1 SI 6 60,00
2 NO 4 40,00
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 20

método repetitivo para desarrollar la
saltabilidad?

60,00
40,00

Sl NO TOTAL

Frec. B %

¢,Durante la preparacion fisica usted utiliza el

100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Tenemos en cuenta que de los 10 encuestados que

representan el 100% solo 6 entrenadores que nos dan el 60%, han

respondido que el método repetitivo sirve para desarrollar la capacidad del

salto durante la preparacion fisica de sus deportistas es muy bueno y el

otro 40% nos han manifestado que no.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Por lo expuesto en el andlisis de
datos y observando la figura se puede referir a que los entrenadores en un

60% si utilizan correctamente este método y que sus deportistas se

encuentran en éptimas condiciones para el desarrollo de la saltabilidad, no

obstante tendriamos que trabajar para mejorar ese 40% que nos esta

haciendo falta durante la ejecucion de esta capacidad.

114



Pregunta 5.- ¢Usted disefia fichas de observacion referente a las

capacidades fisicas?

TABLA N° 26
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 7 70,00
2 NO 3 30,00
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 21

JUsted disefia fichas de observacién
referente a las capacidades fisicas?

100,00
70,00

30,00

Sl NO TOTAL

Frec. %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: En la presente figura se puede observar que el 70% de
los encuestados es decir 7 entrenadores consideran que si disefian fichas de
observacion referentes a las capacidades fisicas, mientras que el 30% dice que

no disefian las fichas.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Debemos tomar en consideracion
las caracteristicas y elaboracion de las fichas de observacion que son
empleadas por el 70% de los encuestados para su evaluacion, mientras
gue el 30% nos da a conocer que no tienen un control para la evaluacion
de las capacidades fisicas debido al corto tiempo que existe para la

planificacion del entrenamiento.
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Pregunta 6.- ¢ Conoce Usted que es el rendimiento deportivo?

TABLA N° 27
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 8 80,00
2 NO 2 20,00
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 22

¢ Conoce Usted que es el rendimiento

deportivo?

100,00
80,00
20,00
8 2 10
SI NO TOTAL
Frec. m %

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Debemos considerar que del 100% de los
encuestados es decir 10, solamente hay 8 entrenadores que equivale al
80% manifiestan que si conocen acerca del significado sobre el rendimiento
deportivo lo cual nos hace notar que si existe un interés notable por parte
de dichos entrenadores, mientras que un minimo del 20% opinan que

desconocen sobre el termino rendimiento deportivo.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Observando la figura nos damos
cuenta que de los 10 encuestados, manifiestan que si logran alcanzar su
mejor rendimiento deportivo como un objetivo trazado durante sus
entrenamientos, y tan solo 2 opinan de manera distinta tratando en lo

posible de orientarles y dirigirles para lograr los éxitos deseados.
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Pregunta 7.- ¢Para usted las fases del entrenamiento deportivo son muy

importantes?
TABLA N° 28
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 9 90,00
2 NO 1 10,00
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 23

¢ Para usted las fases del entrenamiento
deportivo son muy importantes?
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Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Debemos tener en cuenta que el 90% de los
encuestados consideran que todas las fases del entrenamiento son muy
importantes dentro del entrenamiento tratando de alcanzar el maximo del

rendimiento deportivo, y tan solo el 10% mencionan que no.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Segun lo manifestado por los 9
encuestados que representan a la mayoria, que durante el entrenamiento
deportivo es muy necesario tener en cuenta las fases, las etapas y los

periodos con las cuales los deportistas alcanzaran el rendimiento deportivo.
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Pregunta 8.- ¢ Considera usted que, con los periodos de entrenamiento se

puede verificar el rendimiento deportivo?

TABLA N° 29
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 8 80,00
2 NO 2 20,00
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 24

¢Considera usted que, con los periodos de
entrenamiento se puede verificar el
rendimiento deportivo?
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Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: De los resultados obtenidos; 8 entrenadores que
representan el 80.00% contestan que si se puede verificar el rendimiento
deportivo durante los periodos de entrenamiento, mientras que
2entrenadores que corresponden al 20.00%, dicen que no se puede

verificar el rendimiento deportivo.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Dentro delos 10 entrenadores
encuestados el 80.00% consideran que si se puede verificar el rendimiento
deportivo por la trasmision de los conocimientos técnicos-tacticos que
serviran de facil comprension para llegar con facilidad al 20.00% que
desconocen sobre la verificacion del rendimiento deportivo que seran

analizados durante los periodos de entrenamiento.
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Pregunta 9.- ¢ Durante el periodo transitorio usted disefia tablas de control

para bajar la forma deportiva?

TABLA N° 30
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 6 60,00
2 NO 4 40,00
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 25

¢,Durante el periodo transitorio usted disefia
tablas de control para bajar la forma deportiva?
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Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: Debemos tener en cuenta que 6 entrenadores que
representan el 60.00% contestan que si disefian tablas de control para bajar
la forma deportiva teniendo un conocimiento claro y preciso en la
elaboracién de dichas tablas, mientras que 4 entrenadores que representan
el 40.00% manifiestan que no.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: Observando la figura nos damos
cuenta que el 60.00% consideran que el disefio de tablas de control dentro
del periodo transitorio son necesarias ya que el tipo de descanso es activo

para la iniciacion del nuevo macrociclo de entrenamiento.
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Pregunta 10.- ¢El rendimiento deportivo de sus deportistas es analizado

estadisticamente por usted?

TABLA N° 31
Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 9 90,00
2 NO 1 10,00
TOTAL 10 100,00

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 26

¢El rendimiento deportivo de sus

deportistas es analizado estadisticamente
por usted?
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9 1 10,00 10
SI NO TOTAL
Frec. m%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

ANALISIS DE DATOS: De los datos obtenidos de la encuesta realizada a los
entrenadores nos demuestra que el 90.00% si analizan el rendimiento deportivo
de manera estadistica mediante las diferentes fichas de observacién, mientras que

el 10.00% no analiza el rendimiento deportivo.

INTERPRETACION DE RESULTADOS: La estructura del entrenamiento
por parte de los 9 entrenadores coincide que el rendimiento deportivo debe
ser analizado estadisticamente para llegar a una evaluacion éptima de los
resultados individuales y grupales, para lo cual deberiamos trabajar con el
entrenador para tratar de involucrarle en el analisis estadistico del

entrenamiento.
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4.3. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS (FICHA DE
OBSERVACION)

En base a la observacion de campo utilizando el modelo descriptivo
podemos tabular los resultados y destacar las siguientes conclusiones.

FICHA DE OBSERVACION
Observacion: Basquetbolistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
Hora: De 15H30 a 17H30 de lunes a viernes.

Objetivo: Determinar el entrenamiento que los Basquetbolistas juveniles

realizan en sus entrenamientos diarios.

Realizaremos la evaluacion basandonos en los datos recogidos en las
distintas sesiones, mediante la observacién y en los datos que hemos ido
registrando en las fichas de los deportistas.
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Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH

Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

Tabla N° 32 Ficha de Observacion.



Pregunta N°1l.- Ejecuta movimientos rapidos para el inicio del

contraataque.
TABLA N° 33

Cod. Alternativas Frec. %
1 SIEMPRE 21 52,5

2 CASI SIEMPRE 12 30
3 RARA VEZ 7 17,5

4 NUNCA 0 0
TOTAL 40 100

Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 27
Ejecuta movimientos rapidos para el inicio del
contraataque.
100
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0 o0
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Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

Interpretacion:

En un 52.5% el deportista siempre cumple con los pardmetros establecidos
en la ficha de observacion, casi siempre el 30%, el resto cumple rara vez
17.5% y nunca 0% dandonos un promedio de su rendimiento alto.

Para lo cual evidenciaremos que los movimientos rapidos son muy

importantes en el primer pase del contraataque.
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Pregunta N°2.- Utiliza el material necesario para medir la condicion fisica

mediante los diferentes tipos de test.

TABLA N° 34
Cod. Alternativas Frec. %
1 SIEMPRE 14 35
2 CASI SIEMPRE 22 55
3 RARA VEZ 4 10
4 NUNCA 0 0
TOTAL 40 100

Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 28
Utiliza el material necesario para medir la condicion
fisica mediante los diferentes tipos de test.
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Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

Interpretacion:

En un 35% el deportista siempre cumple con los parametros establecidos
en la ficha de observacion, casi siempre el 55%, el resto cumple rara vez
10% y nunca 0% dandonos un promedio de su rendimiento alto. La
condicion fisica de los deportistas estara evidenciada por el tipo de material
gue se utilizara en la medicion y evaluacién de resultados aplicados en los

diferentes tipos de test fisicos.
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Pregunta N°3.-Realiza series de ejercicios de facil ejecucion para mejorar

las capacidades fisicas.

TABLA N° 35
Cod. Alternativas Frec. %
1 SIEMPRE 14 35
2 CASI SIEMPRE 17 425
3 RARA VEZ 9 22,5
4 NUNCA 0 0
TOTAL 40 100

Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 29
Realiza series de ejercicios de facil ejecucion para

mejorar las capacidades fisicas.
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Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

Interpretacion:

En un 35% el deportista siempre cumple con los parametros establecidos
en la ficha de observacion, casi siempre el 42.5%, el resto cumple rara vez
22.5% y nunca 0% dandonos un promedio de su rendimiento medio. Las
capacidades fisicas son trabajadas a base de ejercicios de facil ejecucion
que el entrenador utilizard durante los periodos del entrenamiento

deportivo.
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Pregunta N°4.- Trabaja los fundamentos técnicos del baloncesto durante

la fase preparatoria.

TABLA N° 36
Cod. Alternativas Frec. %
1 SIEMPRE 31 77,5
2 CASI| SIEMPRE 9 22,5
3 RARA VEZ 0 0
4 NUNCA 0 0
TOTAL 40 100

Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 30
Trabaja los fundamentos técnicos del baloncesto
durante la fase preparatoria.
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Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

Interpretacion:

En un 77.5% el deportista siempre cumple con los parametros establecidos
en la ficha de observacion, casi siempre el 22.5%, el resto cumple rara vez

0% y nunca 0% dandonos un promedio de su rendimiento muy alto.

Durante el periodo preparatorio es donde se trabajara mas la técnica-

tactica individual que serviran de inicio durante el entrenamiento.
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Pregunta N°5.- Realiza un correcto calentamiento antes del
entrenamiento deportivo.
TABLA N° 37
Cod. Alternativas Frec. %
1 SIEMPRE 30 75
2 CASI SIEMPRE 10 25
3 RARA VEZ 0 0
4 NUNCA 0 0
TOTAL 40 100

Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 31

Realiza un correcto calentamiento antes del
entrenamiento deportivo.
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Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

Interpretacion:

En un 75% el deportista siempre cumple con los pardmetros establecidos
en la ficha de observacion, casi siempre el 25%, el resto cumple rara vez
0% y nunca 0% dandonos un promedio de su rendimiento muy alto.
Siempre antes de iniciar la practica deportiva se debe realizar un

calentamiento correcto lo cual nos permitira predisponer al cuerpo a las

exigencias del entrenamiento tratando de evitar posibles lesiones.
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Pregunta N°6.- Demuestra interés por la practica deportiva.

TABLA N° 38
Cod. Alternativas Frec. %
1 SIEMPRE 12 30
2 CASI SIEMPRE 23 57,5
3 RARA VEZ 5 12,5
4 NUNCA 0 0
TOTAL 40 100

Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 32

Demuestrainterés por la practica deportiva.
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Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

Interpretacion:

En un 30% el deportista siempre cumple con los parametros establecidos
en la ficha de observacion, casi siempre el 57.5%, el resto cumple rara vez
12.5% y nunca 0% dandonos un promedio de su rendimiento alto. Todas
las personas involucradas por la practica deportiva deben mostrar un
interés positivo argumentado y manifestado durante el desarrollo de los
entrenamientos basados en principios y reglas que rigen al deporte como

uno de los mejores del mundo.
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Pregunta N°7.- Ejecuta una practica deportiva adecuada y desarrolla los

fundamentos técnicos durante sus entrenamientos.

TABLA N° 39
Cod. Alternativas Frec. %
1 SIEMPRE 28 70
2 CASI SIEMPRE 12 30
3 RARA VEZ 0 0
4 NUNCA 0 0
TOTAL 40 100

Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

FIGURA N° 33

Ejecuta una practica deportiva adecuada y desarrolla los
fundamentos técnicos durante sus entrenamientos.
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Fuente: Datos de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas juveniles de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

Interpretacion:

En un 70% el deportista siempre cumple con los parametros establecidos
en la ficha de observacion, casi siempre el 30%, el resto cumple rara vez
0% y nunca 0% dandonos un promedio de su rendimiento muy alto.

Con lo cual se puede evidenciar que una adecuada practica deportiva debe

ser planificada, lo cual permitira un desarrollo de los fundamentos técnicos.
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4.3. Verificaciéon de la Hipotesis.

Hipotesis.

La Pliometria si incide en el rendimiento deportivo de los deportistas de la
categoria juvenil de Baloncesto de la Federacion Deportivas de

Chimborazo.
4.3.1. Prueba del Chi-Cuadrado.

A. Planteamiento de la Hipotesis

1. Modelo Logico

H,. La Pliometria no incide en el rendimiento deportivo de los deportistas

de la categoria juvenil de Baloncesto de la Federacion Deportiva de

Chimborazo.

H,. La Pliometria si incide en el rendimiento deportivo de los deportistas
de la categoria juvenil de Baloncesto de la Federacion Deportiva de
Chimborazo.

Para la realizacion del Chi-cuadrado se tomé en cuenta todas las preguntas
en especial la pregunta niamero 4 relacionada a la aplicacion del método

continuo para el desarrollo de la saltabilidad durante la preparacion fisica.

2. Modelo Matemaéatico

HOZO:E

X2=Ji cuadrado

H, — #
l - E
© Z = Sumatoria.

3. Modelo Estadistico .
O = Frecuencias

Formula: Observadas.
E = Frecuencias
O-E)? Esperadas
X? = Z[(—}
E
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B. Nivel de significacion

Se utilizara el nivel a = 0,05 de significancia.

Para decidir sobre estas regiones primeramente determinamos los grados

de libertad conociendo que el cuadro esta formado por 2 filas y 2 columnas.

gl = (f-1). (c-1)
gl = (2-1). (2-1)
gl=1x1=1

Entonces con 1gl y un nivel a de 0,05 tenemos en la tabla el valor de3,84.

t —2qaa

Probabilidad de un valor superior - Alfa (a)
Grados
libertad 0,1 0,05 0,025 0,01 0,005
1 2,71 3,84 5,02 6,63 7,88
2 4,61 5,99 7,38 9,21 10,6

Tabla N° 40 Nivel de significacion
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

C. Descripcion de la Poblacién.

Para el célculo de Ji-cuadrado, se toma la poblacion establecida

anteriormente en el capitulo tercero, en relacion al
investigacién, asi tenemos:
Poblacion Muestra | Porcentaje
Deportistas 40 80 %
Entrenadores 10 20 %
Total 50 100%

Tabla N° 41 Poblacion.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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D. Zona de aceptaciéon y rechazo.

La zona de rechazo de la hipétesis nula, Ho, con 1gl y un nivel a de 0,05
es de X?=3,84: Por consiguiente no se rechaza la hipétesis nula para todo
valor de ji cuadrado que se encuentre hasta el valor 3,84 y se rechaza la
hipétesis nula cuando los valores calculados son mayores a 3,84por

consiguiente se acepta la hipétesis alternativa.

2
Se acepta H, si: Xt = 3,84.

Grafica de distribucion
Chicuadrado. gl=1

1,6 -
1,4 -
1,2 -
1,01

0,8

Densidad

0,6 4

0.4 Fona de no
' rechazo de Ho
Zona de rechazo

0,2 4 de Ho

0,05
0,0

0 3,84

Figura N° 34 Campana De Gauss
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

E. Recoleccion de Datos y calculo de lo estadistico.
Para el célculo se tomé en cuenta todas las preguntas, con los siguientes
datos:

Encuesta aplicada a los basquetbolistas de la F.D.CH:

Cad. Alternativas Frec. %
1 SI 35 87,50
2 NO 5 12,50
TOTAL 40 100,00

Tabla N° 42 Encuesta a los basquetbolistas de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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Encuesta aplicada a entrenadores, monitores, preparadores fisicos y

médico de la F.D.CH:

Cod. Alternativas Frec. %
1 SI 6 60,00
2 NO 4 40,00
TOTAL 10 100,00
Tabla N° 43 Encuesta a Entrenadores de F.D.CH.
Elaborado por: Lic. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
F. Frecuencias Observadas
CATEGORIAS
ENCUESTADOS TOTAL
S| NO
Deportistas 32 6 38
Entrenadores 3 4 7
TOTAL 35 10 45
Tabla N° 44 Frecuencias Observadas.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
G. Frecuencias Esperadas
CATEGORIAS
ENCUESTADOS TOTAL
SI NO
Deportistas 29,56 8,44 38
Entrenadores 5,44 1,56 7
TOTAL 35 10 45

Tabla N° 45 Frecuencias Esperadas.
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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H. Célculo del ji-cuadrado

o) E O-E (O-E)2 | (O-E)2/E
32 29,56 2,44 5,98 0,202
6 8,44 2,44 5,98 0,708
3 5,44 2,44 5,98 1,098
4 1,56 2,44 5,98 3,841
45 45 5,849

Tabla N° 46 Calculo del ji-cuadrado
Elaborado por: Lic. lvan Giovanny Bonifaz Arias.

4.3.2. Decision Final

Para 1 grado de libertad y un nivel de significacién de 0,05 se obtiene en la
tabla 3,84 y como el valor del ji-cuadrado calculado es se encuentra
en la region de rechazo de Ho, entonces, se acepta la hipotesis alternativa
que dice: “La Pliometria si incide en el rendimiento deportivo de los
deportistas de la categoria juvenil de Baloncesto de la Federacion

Deportivas de Chimborazo”.
Argumento.

El argumento que confirma que la hipétesis es verdadera, se sefiala el

siguiente:

La mayoria del cuerpo técnico y deportistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo de la disciplina de Baloncesto consideran a la pliometria como
un método de entrenamiento dentro de los mas actualizados que existen a
disposicion de las personas vinculadas al deporte para realizar los

diferentes tipos de test concernientes a mejorar la saltabilidad.
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Como se comprueba en las preguntas #4, de la encuesta aplicada los
entrenadores, preparadores fisicos, monitores y médico, y en la pregunta
#4 aplicada a los deportistas de la F.D.CH, como también en los resultados
de la guia de observacion.

Verificacion.

Ante las evidencias tedricas y practicas sobre: La Pliometria si incide en el
rendimiento deportivo de los deportistas de la categoria juvenil de
Baloncesto de la Federacion Deportivas de Chimborazo.

Por tanto se comprueba la Hip6tesis como verdadera.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES:

Sobre el andlisis de la informacion obtenida a través del desarrollo de la

presente investigacion, se hizo posible establecer un nivel tedrico sobre la

importancia de la pliometria aplicada a los deportistas juveniles

relacionandoles con los objetivos propuestos de las variables de estudio en

el tema: “La Pliometria si incide en el rendimiento deportivo de los

deportistas de la categoria juvenil de Baloncesto de la Federacion

Deportiva de Chimborazo”.

En cuanto al aporte durante el desarrollo de la fuerza explosiva como
objetivo principal para elevar el rendimiento deportivo mediante la
pliometria para los deportistas juveniles como objeto de estudio, el
mismo que fue estructurado en un lapso de duracion de (2 meses) 8
semanas de trabajo, distribuido en dos periodos de entrenamiento con
sus respectivas etapas en la preparacion fisica.

Cumpliendo con los objetivos especificos, contribuyendo a la
adquisicién, desarrollo y mantenimiento de la fuerza explosiva en la
mayoria de los deportistas; por cuanto son de mucha importancia en los
deportes de conjunto, especificamente en el baloncesto. La aplicacion
de la pliometria conlleva también al fortalecimiento de los aspectos
técnico-tactico de los jugadores de baloncesto como objeto de estudio
y a la verificacion del desarrollo individual y colectivo para alcanzar
resultados optimos dentro del rendimiento deportivo.

Al adoptar el uso de la pliometria; esta promueve en los deportistas y
entrenadores la responsabilidad de un inter aprendizaje, ya que el



entrenador se convierte en el constructor de los elementos
fundamentales del deporte del baloncesto con miras a desarrollar su
rendimiento deportivo, y al deportista le convierte en un receptor de los
fundamentos aplicables de la fuerza explosiva mediante la utilizacion de

la Pliometria.

5.2. RECOMENDACIONES:

En base al analisis de los resultados obtenidos y en concordancia con las

conclusiones, es necesario sefialar las siguientes recomendaciones:

El desarrollo de la fuerza explosiva durante la sesion de entrenamiento
debe estar en dependencia en el periodo en que se encuentre, se debe
trabajar la saltabilidad dentro de la preparacion fisica ya que en esta
categoria es fundamental y servirh como base en el desarrollo fisico
individual y grupal de nuestros deportistas.

La aplicacion de la pliometria posee muchas ventajas, especialmente
en nuestro medio pues en la Federacion Deportiva de Chimborazo y
concretamente en la disciplina de baloncesto se debe incorporar el uso
del método pliométrico durante sus sesiones de entrenamiento, lo cual
va a proporcionar obtener y extraer datos reales, para poder cualificar y
cuantificar a los deportistas con el propésito de analizar, comparar y
medir los resultados deportivos dentro del rendimiento deportivo.

Es necesario recomendar que durante las sesiones del entrenamiento
deportivo se puede adoptar el uso de la pliometria, para que de esta
manera se pueden obtener datos reales de los ejercicios pliométricos
individuales con porcentajes de efectividad sometiéndolos al analisis de
los resultados obtenidos para mejorar la saltabilidad de nuestros

deportistas.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

PLAN DE ENTRENAMIENTO APLICANDO LA PLIOMETRIA PARA
MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS
BASQUETBOLISTAS DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO

6.1 Datos informativos.

Institucion: Federacion Deportiva de Chimborazo.

Pais: Ecuador

Ciudad: Riobamba

Provincia: Chimborazo

Ubicacion: Coliseo “Teodoro Gallegos Borja”

Sector: Centro de la ciudad.

Direccion: Veloz entre Pichincha y Carabobo

Autoria del Proyecto: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
Tutor del Proyecto: Lcdo. Julio Alfonso Mocha Bonilla, Mg.

Poblacién de Estudio: 10 Entrenadores y 40 Deportistas de la categoria

juvenil de baloncesto.

Tiempo de la propuesta: La presente propuesta fue ejecutada por el autor

con autofinanciamiento propio y el apoyo de las autoridades de la F.D.CH.



¢ Inicio: 5 de enero del 2015

e Terminacion: 5 de Agosto del 2015.
Se presentd un tiempo estimado de ocho meses para aplicar y ejecutar la
propuesta.
Beneficiarios:
La presente propuesta esta dirigida a los entrenadores, preparadores
fisicos, monitores, asistentes técnicos, médicos deportdlogos, profesores
de Cultura Fisica, deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo,
personas vinculadas con el deporte en general, y apasionados por el
baloncesto.

Equipo técnico responsable de la propuesta:

El autor Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias seré el encargado de disefiar,
socializar, difundir y ensefiar la planificacion y periodizacion del
entrenamiento en el baloncesto mediante un programa de preparacion
fisica acorde a las exigencias actuales, se contard con la ayuda del
responsable del departamento técnico metodolégico de la Federacion

Deportiva de Chimborazo.

Costo de la Propuesta:

No. Poblacién Descripcién Actividades Costo | Total
Involucrada
1 Investigador. Autor de la Disefiar el 250 250
propuesta proyecto
3 Entrenadores. Ejecutar las etapas Ejecutar las 300 300
del proyecto. actividades.
6 Monitores y Ejecutar las etapas Ejecutar las 1000 1000
preparadores del proyecto. actividades.
fisicos.
20 Deportistas Realizar las etapas Ejecutar el
juveniles. del proyecto. proceso técnico. 0 0
Total: 1.550 | 1.550

Tabla N° 47 Costo de la Propuesta.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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6.2 Antecedentes de la propuesta.

Presentacion.

En la sociedad actual a nivel deportivo se hace necesario desarrollar y
perfeccionar los cambios existentes dentro de la PLANIFICACION DEL
ENTRENAMIENTO, pues es parte del proceso de aprendizaje del

basquetbol.

La direccion técnica de parte de los entrenadores con vista a crear una
nueva metodologia de ensefianza de los procesos en el manejo de la
planificacion del entrenamiento, es el reto de hoy en dia, ya que se sigue
entrenando de forma tradicional mientras que los avances cientificos se
estan dando a cada momento, por lo tanto es hora de empezar a utilizar

nuevos instrumentos para consolidar los resultados deportivos.

Por lo cual se sugiere el empleo de la pliometria ya que exige una
adaptacion a las caracteristicas de los sujetos y una meticulosidad en
cuanto a ejecucion de los ejercicios que otros métodos no requieren, no
sélo de cara al rendimiento, sino también para prevenir posibles lesiones,
su particularidad radica que es un método apto para todo tipo de deportes
no solo para el baloncesto, pero sin duda debe ser orientado y usado por
los entrenadores, asistentes, y mas personas vinculadas con el deporte, en
busca de lograr que los deportistas alcancen un grado elevado de la

capacidad del salto.

La metodologia del entrenador debe estar en constante actualizacion y
perfeccionamiento tedrico-practico de todas las ciencias aplicadas al
deporte; en nuestro pais casi no existe esta cultura motivadora de emplear,
investigar y buscar nuevas expectativas relacionadas con el desarrollo de
la pliometria entendida algo mas que una técnica de multisaltos, ya que se
convertird en una herramienta de interés profesional y a la vez motivo de
estudio permanente, no so6lo para los fisioterapeutas, sino para todos

aguellos profesionales que abordan la actividad fisica y el deporte.
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Tomando en cuenta las nuevas transformaciones en el campo deportivo las
cuales se vienen dando a cada momento, la pliometria tiene la finalidad de
mejorar la capacidad del deportista de armonizar y coordinar el

entrenamiento de la velocidad y la fuerza.

Su uso y aplicacion da sentido al entrenamiento en los diferentes aspectos
segun las etapas planificadas durante el trabajo tedrico-tactico; ayuda a
comparar el aspecto técnico, la saltabilidad que es una de las bases dentro
de la preparacion fisica en los deportistas, los ejercicios pliométricos estan
disefiados para mejorar la capacidad reactiva y la fuerza explosiva de los

musculos.

Siendo el baloncesto un deporte aciclico donde las acciones reactivas
predominan por sus movimientos rapidos y constantes; la pliometria es el
meétodo por excelencia para el desarrollo de estas acciones, por lo tanto en
esta planificacion se utilizaran métodos y recursos en funcién de potenciar
al méximo el trabajo pliométrico y la calidad de las evaluaciones
para demostrar las habilidades de las deportistas.

El presente estudio se centra en el andlisis de la pliometria dentro de la
preparacion fisica en los deportistas juveniles de la Federacién Deportiva
de Chimborazo, para presentar un plan anual de entrenamiento relacionado

con la preparacion fisica en el Baloncesto.

6.3 Justificacion.

Es evidente que el uso de la pliometria aplicada al deporte del baloncesto
esta motivando cada vez a entrenadores y deportistas a ser entes de
cambio y transformacién continta pues se debe enfrentar los nuevos retos

gue presenta la sociedad actual.

El poder de la informacion esta disponible para cada ser humano que
consulta la red, todo aquel que tenga acceso a internet tiene seguro el
contacto con la informacion llevada a verificacion cientifica, pues no todo lo

gue existe en la red es ciencia.
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Si bien es cierto que las cualidades fisicas estan tomando cada vez mayor
protagonismo en el baloncesto, hoy en dia se intenta lograr que los
jugadores ademas de poseer unos conocimientos técnico-tacticos
avanzados sean capaces de obtener altos indices de progreso para llegar

a conseguir un éptimo rendimiento deportivo.

Una de estas cualidades fisicas seria la fuerza explosiva del tren inferior
entendida esta como la capacidad de salto. Esta capacidad de salto sera
una de las capacidades fisicas mas importantes en el baloncesto debido a
la gran cantidad de saltos y multisaltos que debe realizar durante las
diferentes acciones técnicas como rebotes, entradas, tiros, tapones, etc.,

gue se realizan durante un encuentro de baloncesto.

Al momento de entrenar esta cualidad seria de gran ayuda el conocer las
posibles diferencias existentes entre categorias y entre puestos especificos
de juego, esto nos ayudaria a la hora de planificar el entrenamiento de estos
jugadores de una manera longitudinal para que llegasen a la vez a su
plenitud técnico-tactica y fisica, y de la misma manera el conocer las
diferencias entre puestos ayudara a conseguir una especificidad mayor en

la planificacion del entrenamiento.

Entendiendo la capacidad de salto (saltabilidad) como una cualidad fisica
clave en el baloncesto, la intencion de esta planificacion se centrara en
observar cémo evoluciona esta capacidad en funcién de la categoria, y a
su vez si existe alguna relacion en funcion de los puestos ocupados por los

jugadores.
Por tal motivo se presenta el siguiente propésito:

Motivar a entrenadores, monitores, asistentes, preparadores fisicos,
docentes de Cultura Fisica para que puedan emplear la pliometria
dentro de la planificacién del entrenamiento durante la preparacion
fisica y a futuro se pueda incluir también en los diferentes deportes

como una herramienta de suma importancia.
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6.4. Objetivos de la propuesta.
6.4.1 Objetivo General

e Disefiar un plan de implementacion y manejo de la pliometria dentro
de la preparacion fisica durante la planificacion deportiva de los
basquetbolistas juveniles de la Federacion Deportiva de

Chimborazo.

6.4.2. Objetivos especificos

e Capacitar e Involucrar a los entrenadores, monitores, asistentes,
preparadores fisicos, docentes de Cultura Fisica en el uso y manejo
de la pliometria con el fin de analizar, comparar y verificar la
saltabilidad de sus deportistas para alcanzar un mejor rendimiento
deportivo.

e Elaborar fichas estadisticas para el control del plan de entrenamiento
en forma individual y grupal de los deportistas juveniles de la
Federacion Deportiva de Chimborazo.

e Ejecutar el proyecto con el apoyo de los directivos de la Federacion
Deportiva de Chimborazo y entes organizativos deportivos para
difundir la utilizacion del programa en las diferentes categorias de

baloncesto.

6.5 Analisis de factibilidad.

La propuesta que se presenta contiene una planificacion amplia
relacionados entre si, para llegar a un rendimiento deportivo éptimo, los
mismos que se encuentran disefiados en los diferentes periodos para la
categoria juvenil de baloncesto, en los cuales se incluye cargas de
entrenamiento los mismos que se consideran deberian ser continuos y

permanentes para buscar llegar a conseguir los logros esperados.

El presente proyecto es factible de ejecutarse, porque existe la
predisposicién de todos los involucrados en este nuevo reto que asume la

Federacion Deportiva de Chimborazo estos son: Directivos, entrenadores,
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monitores, preparadores fisicos, docentes de cultura fisica, deportistas y

padres de familia.
Factibilidad Socio-Tecnolodgica.

Con la proliferacion de la investigacion como un medio de superacion de
los profesionales proactivos del deporte en nuestro entorno y pais, los
profesionales constituyen un medio donde a diario pueden ayudar a superar
el deporte mediante el manejo de programas de entrenamiento mismos que
hoy en dia nos facilitan el trabajo deportivo metodoldgico orientado a
satisfacer las necesidades individuales y colectivas tanto de entrenadores

como deportistas para un excelente rendimiento deportivo.
Factibilidad Administrativa.

La Federacion Deportiva de Chimborazo cuenta con un coliseo que se
encuentra en el centro de la ciudad de Riobamba, su edificio principal tiene
un salon de reuniones con servicio de Internet inalambrico y también por
medio de modem de telefonia movil, sera en este departamento donde se
desarrollen todas y cada una de las actividades de la propuesta:

e Investigacién acerca de la propuesta

¢ Revision de la Bibliografia necesaria.

e Disefio del programa para su manejo (taller)

e Capacitacién y manejo sobre el programa al cuerpo técnico.

e Propuesta de resultados y verificacion de logros.
Factibilidad Legal.

La presente propuesta se fundamenta en la “Constitucién Politica de la
Republica”, referente a los Derechos econdmicos, sociales y culturales, en

el capitulo IV, seccion undécima, de los deportes:

ART.82.- “El estado protegera, estimulara, proveera y coordinara la cultura

fisica, el deporte y recreacion, como actividades para formacion integral de
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las personas. Proveera de recursos e infraestructura que permita la

masificacion de dichas actividades.”
TITULO | PRECEPTOS FUNDAMENTALES Art. 1., Art. 3.

Art. 1.- Ambito.- Las disposiciones de la presente Ley, fomentan, protegen
y regulan al sistema deportivo, educacion fisica y recreacion, en el
territorio nacional, regula técnica y administrativamente a las
organizaciones deportivas en general y a sus dirigentes, la utilizacion de
escenarios deportivos publicos o privados financiados con recursos del
Estado.

Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La
practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y
voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacién
integral de las personas. Seran protegidas por todas las Funciones del
Estado.

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es
derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica
y acceder a larecreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion

de la Republica y a la presente Ley.

Art. 14.- Funciones y atribuciones.- Las funciones y atribuciones del

Ministerio son:

a) Proteger, propiciar, estimular, promover, coordinar, planificar, fomentar,
desarrollar y evaluar el deporte, educacién fisica y recreacion de toda la

poblacidn, incluidos las y los ecuatorianos que viven en el exterior;

b) Auspiciar la masificacion, deteccion, seleccion, formacion,
perfeccionamiento, de las y los deportistas, prioritariamente a escolares y
colegiales del pais, ademas de la preparacion y participacion de las y los

deportistas de alto rendimiento en competencias nacionales e
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internacionales, asi como capacitar a técnicos, entrenadores, dirigentes y

todos los recursos humanos de las diferentes disciplinas deportivas.

Art. 26.- Deporte formativo- El deporte formativo comprendera las
actividades que desarrollen las organizaciones deportivas legalmente
constituidas y reconocidas en los ambitos de la busqueda y seleccion de

talentos, iniciacion deportiva, ensefianza y desarrollo.
6.6 Fundamentacion.
6.6.1. Descripcion.

La propuesta del Autor, se fundamenta en la concepcion de la preparacion
fisica como medio para conseguir la formacion integral de los deportistas
de nuestra Federacion. Dicha concepcién permite comprender, explicar y
orientar lo que ocurre en la practica deportiva en relacién con lo que pasa
en el entorno social al que pertenece dicha practica deportiva; labor que
indudablemente requiere de un enfoque integral e interdisciplinario del

fenomeno deportivo.

El proceso en la preparacion fisica debe poseer una teoria pedagdgica que
respalde su qué hacer y no se limite Unicamente a la técnica-tactica

deportiva, reglamentos, fundamentos, sistemas de juego, etc.

Por lo contrario, se tiene la certeza que una necesidad apremiante, es el
trabajo fisico, hecho que implica en primera instancia definir una clara
concepcion del entrenamiento que permita consecuentemente con la
misma establecer igualmente una clara concepcion de planificacién del
entrenamiento y dentro de ésta el papel del baloncesto como estrategia de

formacion fisica e integral.

La implementacion del proyecto se fundamenta en una concepcion
metodoldgica que posibilita el desarrollo y logro del entrenador de actuar

en un mundo en constante transformacion, mira al deportista y se preocupa
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por las actitudes y capacidades fisicas antes que por la especializacion

deportiva.

El desarrollo del entrenamiento parte de las experiencias vividas por los
deportistas y como formas mas concretas de trabajo recurre al trabajo

individual y colectivo donde su rendimiento deportivo sera notorio.

De otro lado estimulamos la espontaneidad, participacion y la creatividad

de los entrenadores y deportistas.

6.6.2. Estructura de la propuesta:
e Elaborar un plan de
entrenamiento aplicando la

. liometria para mejorar la
UE HACER? ‘ P
¢Q saltabilidad en el baloncesto.

Especificacion del Tema

e Promover el trabajo técnico-
tactico y fisico utilizando el

¢PARA QUE HACERLO? ‘ método  pliométrico en el
baloncesto.

Para solucionar el problema o satisfacer Porque:
una necesidad.
e La preparacion del entrenador
en el ambito deportivo y la
. utilizacion de los métodos de
¢POR QUE HACERLO? entrenamiento permite analizar
la eficacia y eficiencia del
rendimiento deportivo.
. L . . e Proporcionar una herramienta
Por su importancia e interés y por el motivo practica que conduzcan a

que lo determiné. organizar y controlar de
Fundamentacion y justificacion manera técnica las

capacidades fisicas aplicadas
al baloncesto.

e Con la elaboracién del plan de
entrenamiento  aplicado  al

¢COMO HACERLO? ‘ baloncesto, el cual estari bajo
la responsabilidad del autor de

la propuesta.

Actividades, tareas y trabajos

Metodologiay plan.
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¢DONDE HACERLO?

—

Contexto fisico, social, econémico
y cultural. Donde se realizan las actividades
Contextualizaciéon

En la Federacion Deportiva de
Chimborazo, en el coliseo
“Teodoro Gallegos Borja” y en
la sala de reuniones de la
F.D.CH.

¢QUE MAGNITUD TENDRA?

T

Tipo de servicio o satisfaccién de la

Se beneficiardn un 80% los
jovenes deportistas de la
F.D.CH, y un 90% de Ilos
entrenadores, monitores, Yy
docentes de Cultura Fisica, que
colaboran con la Federacion.

necesidad.
Alcance cualitativo y/o cuantitativo.

¢CUANDO SE HARA?

Durante siete meses.

Inicio: 5 de Enero del 2015
Terminacion: 5 de Agosto del
2015.

Tiempo que durara la propuesta.

¢QUIENES LO HARAN?

1

Autoridades y Directivos de la
Federacion Deportiva de
Chimborazo.

Autor de la Propuesta.
Colaboradores/Entrenadores,
monitores y preparadores
fisicos.

Equipo de trabajo para desarrollar
el proyecto.

¢CON QUE RECURSOS SE
HARA?

T

Recursos humanos, materiales financieros

Humanos: Autoridades,
directorio de la F.D.CH, autor
de la propuesta.

Materiales: Coliseo “Teodoro
Gallegos Borja” e
implementacion deportiva.
Financieros: Corren por
cuenta del investigador.

gue serviran para la propuesta.
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ORGANIGRAMA DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

VICEPRESIDENTE: Blg. Luis Almeida.
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Figura N° 35 Organigrama de la F.D.CH.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

6.6.3. Fundamentacion Cientifico Técnico.

Con la tecnologia llegando constantemente a las ciencias deportivas;
ciertos contenidos técnicos son comunmente usados en la deteccion y en
la correccion de errores, entendiéndose como la pliometria el trabajo de la
fuerza explosiva que ha ido evolucionando a medida que los deportistas
creceny se van desarrollando de manera que ejecutan ejercicios que seran

apropiados segun la etapa de desarrollo.

Es asi que siendo el baloncesto un deporte de habilidades abiertas con
acciones motrices de cooperacion, oposicibn y que goza de suma
popularidad en el mundo moderno, es objeto de estudio de los ultimos
avances en las Ciencias del Ejercicio. Las nuevas tendencias en Fisiologia
del Esfuerzo caracterizan al baloncesto como una actividad deportiva que
se compone sobre todo de movimientos rapidos y gestos explosivos que se

repiten numerosas veces durante el transcurso de un partido.
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PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

La planificacion del entrenamiento deportivo es un proceso del
ordenamiento de las cargas del entrenamiento para alcanzar el éxito en la
bldsqueda del estado de la forma deportiva, es decir el maximo rendimiento.

PLANIFICACION DEPORTIVA

Dentro de la Planificaciéon Deportiva el objetivo principal es la consecucion
de la forma fisica, sabiendo respetar la naturaleza y fases de la forma

deportiva.
Por tanto, los objetivos especificos de la planificacion seran los siguientes:

e Evitar la improvisacion, de la misma nace el fracaso.

e Conseguir una continua progresiéon y mantenimiento de la forma
deportiva de los deportistas.

e Conseguir el maximo estado de forma deportiva en la época de la
temporada que mas nos interese.

e Mantener un estado de forma deportiva Optimo durante la

competicion.
PLANES DE ENTRENAMIENTO

Para la elaboracién de los planes de entrenamiento se debe constar de dos
partes fundamentales:
1.- El Plan escrito o literal.
2.- El Plan Gréfico.

PLAN ESCRITO
INTRODUCCION
El plan escrito es un documento necesario para todo entrenador que realiza
alguna actividad fisica. Mejorando la calidad de los entrenamientos y
garantizando el cumplimiento de los principios facilitando el incremento
gradual de las cargas, asi como ir de lo facil a lo dificil. También se le

conoce como plan literal.
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Este plan permite al entrenador planificar los contenidos segun las etapas,
obteniendo en cada una de ellas los resultados propuestos segun el
porcentaje mensual para cada mesociclo y que servira de guia al
entrenador para conocer las etapas donde el volumen y la intensidad son

altos.

Para la estructuracion del plan escrito estara orientado de la siguiente

manera:

Resumen del macro anterior.
Fechas, lugar y metas fijadas para la competencia fundamental.

Caracterizacion de los deportistas.

w0 N PR

Definicibn de los objetivos pedagdgicos vinculados con la
preparacion del deportista.

5. Test pedagogicos, pruebas médicas y psicologicas.

6. Métodos, medios y procedimientos utilizados para la preparacion
EL PLAN GRAFICO

El plan gréfico es un documento que se constituye en un elemento de gran
valor para el entrenador ya que su elaboracién debe ser exacta y precisa
orientada por el camino correcto para la obtencién de los resultados

propuestos.

Para la estructuracion del plan grafico debemos tener cierta informacion

clara y precisa que aparece en el plan escrito como con:

Determinar la fecha de la competencia fundamental.
Fecha de inicio y finalizacion del macro.
La cantidad total de semanas (volumen total de semanas).

La cantidad de dias disponibles (volumen total de dias).

o bk 0N e

La cantidad de horas disponibles a la semana (volumen total de
horas).

6. Los periodos a partir de las semanas y los criterios teoricos.
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7. Las etapas o mesociclos a partir de la cantidad de semanas de cada
periodo.

8. Se establece un porcentaje de cada componente de la preparacion
del deportista (fisica, técnica, tactica y psicoldgica).

9. Se calcula sobre la cantidad de dias de los mesociclos y los
porcentajes de cada componente de la preparacion.

10.De la cantidad de dias se calcula la cantidad de horas que se
dedicara a las tares distribuidas en la unidad de entrenamiento.

ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO

MACROCICLO:
Es la duracién total de la preparacién, por su duracién pueden ser:
trimestrales,  cuatrimestrales, semestrales, anuales, bianuales,
cuatrienales, etc.

» El macrociclo puede ser de 4-6 meses, hasta 1-2 afios.

» El macrociclo busca poder alcanzar la obtencion de la Forma

Deportiva.
» El macrociclo esta constituido por periodos.

» El macrociclo esta constituido por etapas.

PERIODOS:

Los periodos son las estructuras de tiempo que estan formados por las
etapas. Estos periodos garantizan el tiempo de preparacion, competicion y

recuperacion del deportista. Los periodos son los siguientes:

PREPARATORIO: que sirve para desarrollar los componentes de la

condicion fisica.

COMPETITIVO: que sirve para perfeccionar la forma deportiva

desarrollada durante el periodo preparatorio.
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TRANSITORIO: que sirve para la restauracion fisica, mental y emocional

del deportista.

ETAPAS:
Las etapas son estructuras de tiempo mas pequefias donde se realizan
actividades de acuerdo al periodo en que se encuentre. Las Etapas son las

siguientes:
EN EL PERIODO PREPARATORIO TENEMOS:

Etapa de preparacion general: la finalidad es lograr altos niveles de la

condicion fisica general como base para las preparaciones posteriores.

Etapa de preparacion especial: debemos elevar los niveles de
preparacion fisica, la intensidad de cada ejercicio, la utilizacion de ejercicios
mas especificos y continuar con las exigencias de los mesociclos

anteriores.
EN EL PERIODO COMPETITIVO:

Precompetitivo: debemos mantener los porcentajes en los distintos
pardmetros, manteniendo la situacién de juego establecida hasta el
momento, logrando mantener la forma basica, estableciendo los procesos

cognitivos en relacion directa a la dinamica y la téctica de juego.

Competitivo: mantener la forma deportiva directa a la competencia con el
perfeccionamiento técnico, desarrollando el pensamiento tactico, elevando
al maximo las capacidades técnico-tactico del baloncesto y fortaleciendo
los factores volitivos y morales de los deportistas.

EN EL PERIODO TRANSITORIO:

Pérdida de la condicion: bajar considerablemente las cargas de
intensidad, volumen y densidad del entrenamiento bajo un trabajo de

descanso activo con miras a iniciar el proximo macrociclo.
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TIPOS DE MESOCICLOS
1.- INTRODUCTORIOS O ENTRANTES.

El mesociclo introductorio debe estar ubicado por lo general al inicio del
periodo preparatorio, pues sirve para la adaptacién del organismo del
deportista al régimen de entrenamiento con la creacion de las bases de
tolerancia en las cargas mas exigentes, el volumen es alto y su intensidad
sera baja, ademas se debe realizar ejercicios propios de la preparacion

general.
2.- BASICOS

Los mesociclos de base constituyen el tipo de mesociclo primordial dentro
del periodo preparatorio ya que permiten fundamentalmente el desarrollo
de las posibilidades funcionales del organismo del deportista para la
formaciébn de nuevas habilidades y destrezas motrices para la

transformacion que se pudiera dar dentro del entrenamiento deportivo.

3.- BASICOS DESARROLLADORES.

Este tipo de mesociclos son muy importantes ya que los deportistas pasan
a adquirir un elevado nivel de trabajo, las cargas de entrenamiento suben
fundamentalmente el volumen para la formacion de nuevos habitos motores
sobre todo en la preparacién general, comunmente estan alternando con

los mesociclos estabilizadores.

4.- BASICOS ESTABILIZADORES

Estos mesociclos se caracterizan por la interrupcion temporal del
incremento de las cargas sin que tenga que ocurrir una disminucion
temporal de sus componentes, lo que llevard a contribuir con la
reestructuracion de la adaptacion del deportista en su organismo para

poder soportar el trabajo exigente que se iniciara en el mesociclo venidero.
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5.- CHOQUE INTENSIVO.

Este mesociclo se utiliza con preferencia al final de la etapa general y
durante la etapa especial, el objetivo es la elevacion de la capacidad de
rendimiento, buscando una elevacion de los componentes de la carga y el
aumento mayoritario de la intensidad, con un mayor porcentaje en el trabajo

pliométrico y el desarrollo de la flexibilidad para evitar posibles lesiones.
6.- CONTROL PREPARATORIO.

Son utilizados como una transicién entre los mesociclos de base y los
competitivos, durante el entrenamiento se puede realizar alguna
competencia de tipo preparatorio como una forma de control para la
preparacion con miras a la competencia fundamental. En el marco de estos
mesociclos se incrementa la intensidad con ejercicios de preparacion

especial y competitiva.
7.- PRE COMPETITIVO.

Este tipo de mesociclo se ubica antes de los mesociclos de competencia y
aparecen dentro del mismo periodo, el objetivo fundamental es el de
modelar con la mayor similitud posible el régimen de actividad que tendran
los deportistas en el mesociclo competitivo, posibilitando las
manifestaciones Optimas de sus aptitudes, predominando la intensidad
sobre el volumen. Prevaleciendo los ejercicios competitivos y especiales

para mejorar la capacidad de saltabilidad.
8.- COMPETITIVOS.

Este mesociclo es tipico del periodo de competencias, su objetivo es el de
lograr los méaximos resultados en la competencia fundamental. La
intensidad alcanza sus maximos valores predominando sobre el volumen,
predominando los ejercicios competitivos y especiales y disminuyendo a su

minima expresion los ejercicios generales.

155



9.- RECUPERADOR/TRANSITO.

Serd utilizado durante el periodo de transicion para lograr recuperar
funcional organica y mentalmente al deportista, evitando que el efecto
acumulativo del entrenamiento se convierta en sobre entrenamiento. El
periodo de descanso se realiza de forma activa a baja intensidad
disminuyendo casi a su minima expresion los ejercicios competitivos y

especiales.
TIPOS DE MICROCICLOS
1.- MICROCICLO ORDINARIOS O CORRIENTES.

Estos microciclos se caracterizan por un aumento de las cargas atendiendo
principalmente al volumen alto y a su intensidad baja dentro de la mayoria
de las unidades de entrenamiento. Ademas son utilizados en el Periodo
Preparatorio, principalmente en la Etapa de Preparacion General y también

en algunos casos en la Etapa de Preparacion Especial.

2.- MICROCICLO DE CHOQUE.

Son aquellos microciclos que rompen con la rutina del entrenamiento,
obligando al organismo a reaccionar y a estimular los procesos de
adaptacion del organismo. Caracterizados por el aumento de la Intensidad

y que seran utilizados principalmente en la Etapa de Preparacion Especial.
3.- MICROCICLO DE APROXIMACION O MODELAJE COMPETITIVO.

Estos microciclos se utilizan para preparar al deportista con relacion a las
situaciones y condiciones dentro de la competencia, modelando regimenes
y programas cuyo contenido es variado, y esta en relacion a la etapa de

preparacion del deportista.
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4.- MICROCICLO COMPETITIVO.

Esta determinado y fundamentado por el calendario oficial de competencias
teniendo en cuenta el nUmero de partidos, y la duracion de los intervalos
gue los separan. La organizacion de la conducta de los deportistas en el
microciclo competitivo estara encaminada a garantizar el estado emocional
de la preparacion hacia el momento de la competencia garantizando la

completa planificacion de las posibilidades reales del deportista.
5.- MICROCICLO DE RECUPERACION - RESTABLECIMIENTO.

Estos microciclos se utilizan después del periodo competitivo de alta
tensién emocional o al final de algunos microciclos de entrenamiento; estos
estardn destinados a asegurar el desarrollo 6ptimo de los procesos de
recuperacion y regenerativo del organismo para el préximo ciclo del afio
venidero. Tienen un grado débil de afectacion lo cual nos indica que debe

desarrollar un descanso activo.
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

» Las unidades de entrenamiento son las estructuras mas pequefias o
el conjunto de actividades que forman una clase.

» Es la forma diaria de organizacion del proceso de preparacion del
deportista.

» Consta de tres partes: Parte Inicial, Principal o Fundamental y Final.
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PLAN ESCRITO APLICANDO LA PLIOMETRIA PARA MEJORAR EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS BASQUETBOLISTAS DE LA
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

ANALISIS DEL MACRO ANTERIOR.-

El Macro 2014 de esta categoria se cumpli6 en su totalidad por la
disposicion total de tiempo por parte de las deportistas, se realizd
entrenamientos en conjunto con los deportistas sénior de la provincia, de
los cuales se conformé una preseleccion de 15 atletas, las mismas que se
comprometieron a entrenar para los Juegos Nacionales Juveniles que se
realizaron en la Provincia de Imbabura en el mes de Mayo, razén por la cual
una vez inscrito el equipo tome la decisidn de participar con los resultados
esperados ya que ocupamos el segundo lugar siendo acreedoras al Vice

campeonato detras de la provincia de Pichincha.

INTRODUCCION.

El presente Macrociclo persigue el desarrollo de las deportistas de la
categoria juvenil de baloncesto que estara basado en trabajos aplicables
puesto que tenemos la firme conviccion que posee dentro de su estructura
el suficiente mecanismo metodologico y multidisciplinario para que nos
lleve a mejorar objetivamente los resultados deportivos con la aplicaciéon

del método pliométrico.

Ademas persigue el desarrollo progresivo de cada uno de los deportistas
desde el punto de vista fisico y técnico, buscando de esta manera mejorar
todos los aspectos referentes al perfeccionamiento de las cualidades fisicas
y técnicas atendiendo los principios del Entrenamiento Deportivo, buscando
la transformacion en el baloncesto de nuestra provincia con un trabajo
planificado que sera aplicado en las nuevas generaciones del baloncesto
moderno. Desde el punto de vista fisico se desarrollaran las cualidades

condicionales y coordinativas bajo los esquemas de trabajos generales que
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permitan en los afios venideros planificar un Macrociclo de entrenamiento

con miras a mejorar el rendimiento deportivo en las diferentes categorias.

Es asi que para desarrollar la fuerza explosiva se empleard en su mayoria
ejercicios pliométricos cuyo objetivo sera el de buscar la mejoria muscular
multifacética sin obviar la ensefianza integral de los fundamentos técnicos-
tacticos que seran utilizados en los diferentes periodos de entrenamiento,
sin obviar la resistencia como parte del desarrollo de la capacidad aerdbica
y anaerobica que seran aplicadas en las distintas fases, la flexibilidad se
empleara a todo lo largo del entrenamiento pues nos servira para que no
exista lesiones que se puedan presentar en el transcurso de la

planificacion.

Para el mejor desarrollo del presente Macrociclo es necesario crear
mecanismos que permitan contar con el desarrollo psicolégico de cada uno

de las deportistas.
OBJETIVO GENERAL

En este Macro se trabajard buscando que las deportistas al final de su

aplicacién mejoren cada elemento fisico, técnico-tactico con efectividad.

¢ Incrementar el nivel de preparacion fisica con valores que oscilan entre
el 20 a un 25% por encima del macro anterior, tratando de mejorar el
trabajo de fuerza explosiva y la velocidad de los desplazamientos

ofensivos y defensivos.
OBJETIVOS PARCIALES

e Consolidar la ensefianza de la Pliometria vinculandolos a la preparacién
fisica, asi como en las concepciones basicas técnica -tactica, que logren
el aumento de la capacidad resolutiva de los deportistas durante las

diferentes acciones colectivas.
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e Confeccionar un plan de entrenamiento en correspondencia con la
aplicacion pliométrica que seran adecuados a las necesidades reales
de cada categoria, garantizando y consolidando la formacion integral de

nuestras deportistas.
TEST FiSICO GENERAL

OBJETIVO: El test fisico general estar4d encaminado a determinar el nivel
de desarrollo sobre bases morfofuncionales de las capacidades motrices,
gue con su desarrollo servira de base o influencia directa o indirectamente

en los posibles éxitos deportivos.
TEST FISICO ESPECIAL

OBJETIVO: El test fisico especial buscara determinar el nivel de desarrollo
de los ejercicios que complementan de forma paralela el desarrollo de las

Capacidades Motrices y el Habito Motor.
TEST PSICOLOGICOS

OBJETIVO: Los test psicolégicos seran los encargados de buscar los
rasgos positivos, la actividad para la competicion, el temperamento
individual, basados en el rendimiento psicologico, aplicando los

instrumentos y métodos en forma individual y grupal.
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MACROCICLO

El Macrociclo 2015 en su primera parte contiene un volumen total de 29.400

minutos, distribuidos en los siguientes periodos:
» PERIODO PREPARATORIO.

Que va desde el 05 de enero al 28 de agosto del 2015, con un volumen
parcial de 19.800 minutos, que equivale al 75 % del Macro. Dividida en dos

etapas:
e ETAPA DE PREPARACION FiISICA GENERAL:

Parte del 05 de enero hasta el 29 de mayo del 2015, con un volumen parcial
de 13.230 minutos, dando el 60% del volumen del Periodo, contiene 3
Mesociclos: Introductorio, bésico desarrollador, basico estabilizador.
Ademas tiene un Controles Médico, un Test Pedagdgico, un Prueba

Psicolégica.
MESOCICLO INTRODUCTORIO

Por tratarse del Mesociclo inicial se tomaré en cuenta el objetivo principal
del Macrociclo, que se basara en trabajos que conlleven al desarrollo de la
capacidad aerdbica y anaerdbica, asi como mejorar las capacidades fisicas
y el inicio de la pliometria para mejorar los elementos fisicos utilizados en

el baloncesto.
MESOCICLO BASICO DESARROLLADOR 1

En este Mesociclo seréa lograra el afianzamiento del mesociclo anterior, de
tal manera que podamos garantizar el desarrollo de las cualidades
funcionales y coordinativas para los siguientes mesociclos con el aumento
de las cargas fisicas en el desarrollo de la fuerza explosiva utilizando

ejercicios pliométricos de largo alcance.
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MESOCICLO BASICO DESARROLLADOR 2

La finalidad de este mesociclo sera, aumentar la capacidad aerdbica y
anaerodbica con ejercicios de movimientos rqpidos como el contraataque a

niveles mas amplios que los conseguidos en los mesociclos anteriores.
MESOCICLO BASICO ESTABILIZADOR 1

Luego de trabajar durante dieciséis semanas en condiciones fisicas y
técnica general y por tratarse este afio de un meso desarrollador, este
mesociclo cumplira la finalidad de equilibrar o estabilizar las cualidades
adquiridas por cada deportista, de tal manera de garantizar el soporte de

carga mas elevada para los préximos mesociclos.
MESOCICLO ESPECIAL VARIADO

Por ser el ultimo mesociclo dentro de la preparacion fisica general cuyo
objetivo primordial sera el de llevar a los deportistas a alcanzar niveles
especiales a los que se aplicaran en los siguientes mesociclos de tal

manera que se garantice la progresividad y continuidad en el trabajo.
e ETAPA DE PREPARACION FiSICA ESPECIAL:

Parte desde el 01 de junio al 28 de agosto del 2015, con un volumen parcial
de 8.820 minutos, dando el 40% del volumen del periodo, contiene tres
Mesociclos: desarrollador, estabilizador, de control. Ademas contiene

Pruebas Médicas, un Test Pedagdgicos, y una Prueba Psicolbgica
MESOCICLO DESARROLLADOR.

En este mesociclo se buscara la adaptacion progresiva a las fases
especiales de cada deportista, asi como el mantenimiento de las
capacidades generales, viene de esta manera a garantizar el soporte de
los cambios que se produciran en la intensidad de los trabajos fisicos y

técnicos.
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MESOCICLO ESTABILIZADOR.

Durante este mesociclo se debe iniciar con el desarrollo del pensamiento
tactico individual y colectivo, de tal manera de poseer en las competiciones
un conjunto que permita la adaptacion los diferentes cambios estratégicos

gue deben producir para obtener resultados positivos.
MESOCICLO DE CONTROL.

El Mesociclo de control buscara establecer un equilibrio entre las diferentes
preparaciones (fisico, técnico y tactico), de tal manera que podamos
preparar deportistas que puedan enfrentar situaciones o soluciones de
juegos que nos lleven a obtener resultados positivos. De tal manera se

aumentara considerablemente la intensidad del trabajo.
» PERIODO COMPETITIVO:

Durante este periodo se iniciara desde el 31 de agosto hasta el 27 de
noviembre del 2015, con un volumen parcial de 5.880 minutos, dando un
20 % del Macro.

Dividida en dos Etapas:
e PRECOMPETITIVO

Parte desde el 31 de agosto al 30 de octubre del 2015, con un volumen
parcial de 3.822 minutos, dando el 65% del volumen del Periodo, consta de
un Mesociclo que es de PULIMIENTO.

MESOCICLO PRE- COMPETITIVO.

El objetivo principal es dirigir a los deportistas en condiciones similares a
las que enfrentaran en la competencia fundamental, se trabajara sistemas
ofensivos y defensivos con un gran volumen en el cumplimiento de tareas

durante cada sesion de entrenamiento, se definira el equipo Inicial, se
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aplicaran trabajos especiales segun el papel y el rol a cumplir por cada

deportista.
e COMPETITIVO

Parte desde el 2 al 27 de noviembre del 2015, con un volumen parcial de
2.058 minutos, dando el 35% del volumen total del Periodo, consta de un
Mesociclo que es el COMPETITIVO.

MESOCICLO COMPETITIVO.

Durante este Mesociclo se realizaran los reajustes necesarios para llevar a
los deportistas a obtener la mejor forma deportiva buscando alcanzar

resultados positivos.
e PERIODO DE TRANSITO:

Que va desde el 30 de Noviembre hasta el 18 de Diciembre del 2015, con
un volumen de 1.470 minutos, dando un 5% del volumen total del Macro,

contiene un Mesociclo recuperatorio, un Control Médico.
MESOCICLO TRANSITORIO

Este mesociclo tiene la finalidad de realizar un trabajo regenerativo
muscular de los deportistas, luego de someterse a un afio muy duro de
entrenamiento. Se convertira en un descanso activo para la preparacion del

grupo con miras siguiente Macrociclo.

CALENDARIO Y OBJETIVOS DE LAS COMPETENCIAS
PREPARATORIAS Y FUNDAMENTAL

Dentro de los objetivos trazados en el calendario de actividades
preparatorias y la competencia fundamental, esta la visita a los cantones
cercanos de la provincia con la participacion de la seleccion femenina
categoria juvenil para el mes de marzo en donde se podra realizar

encuentros de exhibicion.

166



OBJETIVOS.-

e Observacion y control de los atletas en el desarrollo de las capacidades
fisicas y técnicas, para ser tomadas en cuenta para la preseleccion
provincial.

e Medir el desarrollo de las capacidades fisicas, en acoplamiento a las
posiciones en el campo de juego

e Adaptar nuestro sistema de juego defensivo y ofensivo a utilizar en los
Juegos Nacionales Juveniles.

e Verificar si se esta cumpliendo con las cargas de entrenamiento antes
de la competencia fundamental en el desarrollo del rendimiento fisico,
técnico y tactico de las deportistas en relacion al cumplimiento del plan.

e Observar si las deficiencias fisicas y técnico — tactico del equipo se van
cumpliendo de acuerdo a lo planificado con exigencias mayores y con
mejores equipos a nivel nacional.

e Desarrollar los ajustes ofensivos y defensivos de nuestro equipo que se
van a emplear durante el transcurso de la competencia fundamental.

e Ubicarnos dentro de las 10 primeras provincias.

Consolidacién de los objetivos trazados y propuestos durante todo el

periodo de entrenamiento.
NECESIDADES PARA EL CUMPLIMIENTO DEL PLAN:

e 20 Balones

e Escenario para los entrenamientos

¢ Vestimenta y calzado para las competencias.

e Concentracion de las deportistas de los diferentes cantones que
integran la preseleccion.

e Cumplimiento de los topes preparatorios.

e Cumplimiento durante la competencia fundamental.
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FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO
PLAN GRAFICO

MACROCICLO =29.400 MINUTO§
TRANS.[3
Etapas PREPARATORIO [73%)=22.050 MINUTO 5 COMPETITIVO (20%}=3.880 %)=1.470
PRE-COMPETITIVO (63%)=3.822 | C{33%)=2.03
Periodos P. GEMERAL [60%)=13.230 MINUTO§ P. ESPECIAL [40%])=8.820 MINUTO S M. M T.=1.47T0M
Mesociclos 1 2 3 4 3 ] 7 g b 10 11 12
DESARROLLA | DESARROL ESTABILIZAD | DESARROLLADO | ESTABILIZA COMPETITI
INTRODUC. DOR 1 LADDOR 2 ESTABILIZADOR 1 OR2 R DOR CONTROL PULIMENTO V0 0. ACTIVO
Mesas Enero Febraro Marzo Abvril Mayo Junin Julio Agost Septiembra Octubre Moviembre | Diciembre
i1 fifr]pe]p1]2 212(2]2 2z )3l afafafa]z]3)2]3 4424|244 4]4]5
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1112 2 122 22 11 12 22 1123 1|2 1112 i{2]3 1
Semanas sla2fejelzf{ofwf{ajz)elafajo]ej2]o]l7|{4f1 )21 & sf{2fzafajd|jo|vfajo]T]4] 1| 741|288 2]afajqafafajo]T]4
1122 1 2 FRE 112 12 1112 111213 22 112 1123 122 1
glaf2|o Jlao| v |afa|o|T|3afo|T] 4 Blal2f2e|5| 2|96 3|afT7|4 1|7 |4[1]|8 TlE8[&| 2|8 6]aflo|galo|T]4 B
Tipodemicros (0| 0 [o|”lo|o|o|rlolElE(Rlo|p Il Rlelole|rle|alelalrlelolnlal®lalalRrIRISIEIRIRIE alalaldelclclrlrln
B
Entrenamiento. [5 | 5 |5 | 5[ 5|65 |5 |65 |5|5[8 8|5 |6 |6|H[B]|8]|65|5| 5|6[6[8]5|8|5|5[6[B]|E8 |G| 6|56 [6[B]EH)G|s[R[S]85)|fO0)J0]0]8]S5]5
N® Sesiones | 5| 5| 5|(E5| 5| 5|5 |65 |58 5|55 (6|85 5|5|6|5|5|(6]85]585|5]| 55|88 |55 |65|6|8])6]85]|8|85|5 (5] 85]5|53|50|0]0|6[8]5
T {11 1f1 1 1 Trififr]pe]p1]1 11111 {1 11111111 1 T1[1]1 111
Vol H. Semama [0 | 0 |O|OfO0]Ooji0jO|O|OofQje|O|Oo|OfofQjojojo|ojofofojo]iojojofofojojojojlofofofojojiojofofojoe|qaojojojo]o]o
Yol H. Meso. 40 40 40 50 40 A0 40 40 50 40 10 a0
T T
T. Fisicos. F TF F
Control. [H [= C
Medico M I ]
C [H
Competancias P F
P. Fisica i : 35% : 25% 20% 15% 20% 15% 10%
P. Técnica 25% 25% 25% 15% 25% 5%
P. Tactica 0% : 40% 45% 50% 5%
P. Tedrica ; 10% 5% 10% 10% 5 10% 5%
TOTAL: 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 25%

Tabla N° 48 Plan Grafico.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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ETAPAS PREPARATORIO (75%)=22.050 MINUTOS

PERIODOS P. GENERAL (60%)=13.230 MINUTOS P. ESPECIAL (40%)=8.820 MINUTOS

MESOCICLOS 1 2 3 4 5 6 7 8

TIPO DE MESO. | INTRODUC. | DESARROLLADOR | DESARROLLADOR ESTABILIZADOR ESTABILIZADOR | DESARROLLADOR | ESTABILIZADOR CONTROL

MESES ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO

TIPODEMICRO.|O|O|OIR|O|O| O| R|O|CH|CH|R|OICH|CH|CH/IR|O|O|O|R]|O|CH|O|CH|R|O|O|CH|CH|R|CH|CH|R

P. FISICA 30% 30% 35% 40% 30% 25% 20% 25%
P. TECNICA 35% 40% 25% 40% 35% 25% 25% 20%
P. TACTICA 30% 20% 30% 15% 30% 40% 45% 45%
P. TEORICA 5% 10% 10% 5% 5% 10% 10% 5%

TOTAL: 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Tabla N° 49 Periodo Preparatorio.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO PREPARATORIO
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16%

40%
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O O O R O O O R OCHCH R O CHCHGCH R O O O R OCH OG CHA A O O CHCH A CHCH A
Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto
INTRODUC. DESARROLLADOR DESARROLLADOR  ESTABILIZADOR ESTABILIZADOR  DESARROLLADOR ESTABILIZADOR CONTROL
1 2 3 4 5 6 7 8

P. ESPECIAL (40%)=8.820 MINUTOS
PREPARATORIO (75%)=22.050 MINUTOS

m P. Fisica P. Técnica P. Tactica P. Tedrica m TOTAL:

Figura N° 36 Periodo Preparatorio.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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ETAPAS COMPETITIVO (20%)=5.880
PERIODOS PRECOMPETITIVO (65%)=3.822 M. C(35%)=2.058M
MESOCICLOS 9 10 11
TIPO DE MESO. PULIMENTO COMPETITIVO
MESES SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
TIPO DE MICRO. CH CH A A
CH CH A A
P. FISICA 15% 20% 15%
P. TECNICA 30% 15% 25%
P. TACTICA 50% 60% 50%
P. TEORICA 5% 5% 10%
TOTAL: 100% 100% 100%

Tabla N° 50 Periodo Competitivo.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO COMPETITIVO

100% 100%
15% 20%
30% 15%
50% 60%

5% 5%

100%

15%

25%

50%
10%

A CH CH A A CH CH A A
Septiembre Octubre
PULIMENTO
9 10

PRECOMPETITIVO (65%)=3.822 M.

COMPETITIVO (20%)=5.880
H P. Fisica mP.Técnica P. Tactica P. Teérica ®m TOTAL:

A A
Noviembre
COMPETITIVO
11
C(35%)=2.058M

Figura N° 37 Periodo Competitivo.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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ETAPAS TRANSITORIO (5%)=1.470
PERIODOS T.=1.470M
MESOCICLOS 12
TIPO DE MESO. D. ACTIVO
MESES DICIEMBRE
TIPO DE MICRO. R R
P. FISICA 10%
P. TECNICA 5%
P. TACTICA 5%
P. TEORICA 5%
TOTAL: 25%

Tabla N° 51 Periodo Transitorio.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO TRANSITORIO

25%

10%

5% 5% 5%

P. Fisica P. Técnica P. Tactica P. Tedrica TOTAL:

B TRANS.(5%)=1.470 T.=1.470M 12 D. ACTIVO Diciembre R

Figura N° 38 Periodo Transitorio.
Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

MESES ENE |FEB |MAR |ABR | MAY |JUN |JuL |AGO |sEpP |ocT [Nov |PI€
Preparacion | 5 | 55 | 35 | 40 | 30 | 25 | 20 | 25 | 15 | 20 10
Fisica Gral.
Preparacion | oo | 40 | 25 | 40 | 35 | 25 | 25 | 20 | 30 | 15 5
Técnica
Preparacion | 5 | 59 | 30 | 15 | 30 | 40 | 45 | 45 | 50 | 60 5
Téctica
Preparacion C
e 5 | 10| 10 | 5 5 | 10| 10| 10| 5 5 5
Teodrica O
— M
Preparacion | | o | v | x | x | x | x| x | x| x| P |x
Psicolégica E
Juegos de T
Eao X | x| x X X | x | x| x | x| x E | X
N
Juegosde | . o |y X | x | x| x| x| x| x| ¢ |x
Control :
Juegos A
Oficiales ) . ) ) ) ) ) X X . )
Test. X | x| x| x| x| x| x| x| x| x X
Pedagdgicos
Control
Médico X X X X

Tabla N° 52 Plan de Entrenamiento.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

PORCENTAJE DEL TIEMPO DE TRABAJO TOTAL PARA LOS
ASPECTOS DE LA PREPARACION

Direcciones de entrenamiento Periodo Preparatorio Periodo Competitivo
Preparacion Fisica 35% 15%
Preparacion Técnica 25% 25%
Preparacion T4ctica 35% 50%
Preparacién Tedrica 5% 10%
Preparacion Psicologica X X
Juegos de Estudios X X
Juegos de Control X X
Juegos Oficiales 2 1
Pruebas Médicas X X
Test Pedagogicos X X

Tabla N° 53 Porcentajes.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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ORGANIZACION SEMANAL DE LOS CONTENIDOS
PERIODO PREPARATORIO

Tareas Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Séabado
Fundamentales
Trabajo de X X X X X
fundamentos
Capac_ldac_jes X X X X X
Coordinativas
Resistencia X X X
Velocidad X X X
Fuerza X X X
Pliometria X X
Velocidad en X X
cancha
Flexibilidad X X X X X
Prqp_arauon X X X X X
Tebrica
Preparacion X X X X X
psicolégica
Juegos X X X X X
Tabla N° 54 Organizacion Semanal Periodo Preparatorio.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
PERIODO COMPETITIVO
Tareas Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Séabado
Fundamentales
Trabajo de X X X X X
fundamentos
Capac_ldac_ies X X X X X
Coordinativas
Resistencia X X
Velocidad X X X
Fuerza X X
Pliometria X X X
Velocidad en
X
cancha
Flexibilidad X X X X
Prepgrauon X X X X X
Tebrica
Preparacion X X X X X
psicolégica
Juegos X X X X

Tabla N° 55 Organizacion Semanal Periodo Competitivo.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO PREPARATORIO

ORGANIZACION DE LAS DIRECCIONES DE ENTRENAMIENTO

DIRECCIONES Capacidades Resistencia Resistencia Velocidad de Velocidad de Fuerza Fuerza Flexibilidad
coordinativas aerbbica anaerobia reaccion desplazamiento maxima Explosiva
Crear un estado | Desarrollar de | Retardar la | Desarrollar la | Aumentar la | Desarrollar Realizar Crear un
adecuado de | la capacidad y | aparicion  del | rapidez de los | velocidad de la | la fuerza | ejercicios estado 6ptimo
coordinacion potencia acido lactico en | impulsos carrera y los | muscular especificos de plasticidad
para la mejor | aerobia basica | la ejecucion de | nerviosos. desplazamientos. general. con la mayor | en los
OBJETIVOS: adquisicion  de | general. acciones rapidez y | masculos y
los fundamentos técnico - explosividad | articulaciones.
de juego. tacticas. posible.
Todos los dias 2 1 3-4 1-2 2-3 1-2 Todos los
Frec/Sem .
dias
Ejercicios 10-15 2-3 2-3 3-6 3-6 3-4 3-6 10-12
Series 2-3 1-2 2-3 1-2 3-4 2-4 1-2 2-3
Alto Alto Moderado — Alto Bajo Alto Bajo Alto
Volumen
alto
. Baja Moderada Moderada — Moderada — Moderada — alta Baja Alta Moderada
Intensidad
alta alta
Recuperacion Completa Incompleta Incompleta Completa Completa Completa Completa Completa
Repeticiones 10-12 1-2 2-6 6-8 6-8 3-5 4-6 5-7

Tabla N°56 Organizacion de directrices Periodo Preparatorio.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

177




PERIODO COMPETITIVO

DIRECCIONES Capacidades Resistencia Resistencia Velocidad de Velocidad de Fuerza Fuerza Flexibilidad
coordinativas aerdbica anaerobia reaccion desplazamiento méaxima Explosiva
Preparar a los Preparar el | Aumentar la Ejecutar Crear un
deportistas para organismo para | rapidez en los saltos, sprint | estado Optimo
la interrelacion trabajar cambios corto, de plasticidad
de las acciones situaciones de | ofensivos y salidas, en el | en los
OBJETIVOS: y situaciones | Se entrena | juegos defensivos, Incrementar la | No se | menortiempo | madsculos y
especificas otro tipo de | prolongadas en | salidas de | velocidad del | trabaja en | posible. articulaciones.
técnico tacticas. | resistencia. condiciones contraataques y | accionar técnico — | esta etapa.
desfavorables. rebotes. tactico.
Frec/Sem Todos los dias 2-3 4-5 2-3 2-3 Todos los dias
Ejercicios 10-12 2-4 4-8 4-8 5-8 10-12
Series 2-3 2-3 2-3 4-6 1-2 2-3
Volumen Alto Moderado Moderado — alto Alto Alto Alto
Intensidad Alta Alta Alta Alta Alta Moderada
Recuperacién Qompleta - Incompleta Qompleta - Completa Completa Completa
incompleta incompleta
Repeticiones 12-14 5-8 10-12 10-12 6-10 5-8

Tabla N° 57 Organizacion de directrices Periodo Competitivo.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO TRANSITORIO

DIRECCIONES Capacidades Resistencia Resistencia ) Velocidad de Fuerza Fuerza Flexibilidad
coordinativas aerébica anaerobia Velocidad de | gesplazamiento maxima Explosiva
reaccion
Recuperacion
de las
Recuperacion Recuperar los | No se debe | Restablecimien | Restablecimiento Mantener de | Entrenar articulaciones
neuromuscular estados entrenar esta | to neuromuscular  a | los valores | con y los misculos
OBJETIVOS: estables del | capacidad. neuromuscular | través de juegos minimos de | ejercicios sobre todo los
organismo. a través de fuerza de bajo | del tren
juegos. alcanzados, y | impacto. inferior.
Frec/Sem 2-3 1 rec;uperar a los Todf)s los
musculos y dias.
Ejercicios 2-3 1 articulaciones 4-8
Series 1-2 1-2
Volumen Bajo Bajo Bajo
Intensidad Baja Baja Baja
Recuperacion Completa Completa Completa
Repeticiones 3-6 1-2

Tabla N° 58 Organizacién de directrices Periodo Transitorio.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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MESOCICLOS
ANUALES

2015
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ETAPA GENERAL
Objetivo:

PERIODO PREPARATORIO

e Crear y desarrollar las bases para la adquisicion de la forma deportiva, elevando el nivel general de la capacidad de
trabajo, a través del desarrollo de las capacidades fisicas.

e Mejorar los niveles de fuerza explosiva a base de ejercicios pliométricos.
e Esta etapa comprende dentro del periodo preparatorio el 60-70% de su duracién total.
Meses: Enero, Febrero, Marzo, Abril y Mayo.

Semanas: 21

Dias de trabajo: lunes a viernes

Direcciones de Contenidos Método Tiempo en unidad Volumen Intensidad
; Frec. Car.
entrenamiento de entren.
Repeticion 10 — 12 ejercicios
Pases y recepciones 8 — 10 repet.
o Dribling con habilidades con| Intervalos _
Tecnica oposicién y sin oposicion variables | 140 — 160 30" — 40’ 2 — 3 series Baja
Individual Manejo del balén 3 p/m g
Malab in bald uegos o Recuperacién
E_a a gresdcon y sin bajon. formas completa segun el
jercicios de anticipacion jugadas tiempo que dure el
ejercicio.
| Repeticién .
Saltos con una cuerda sin 140 — 160 40°- 60° 3 -5 series Alta
desplazam_|ento, pierna izquierda, Inter.valos p/m 6 — 10 repeticiones
derecha y juntas. variable
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e Saltos con wuna cuerda con
desplazamiento 10 m. pierna
izquierda, derecha y juntas.

e Saltos sobre bal6on estatico:
lateralmente con pies juntos,
adelante — atras, lateral derecha —
izquierda, con separacién vy
aproximacion de pies.

Fuerza Explosiva e Saltos diagonales desde una linea a
otra (60 cm.) sobre una distancia de
8 m.

e Saltos diagonales sobre aros
alternando  pierna izquierda 'y
derecha y un sprint final de 5 m.

e Saltos diagonales sobre aros con
pies juntos y un sprint final de 5 m.

Ejercicios 6 como
méaximo

2’- 3" pausas cortas

4’- 6" pausas largas

¢ Ejercicios de:

e Cuello
Hombro
Brazos
Codo
Mufieca
Tronco
Cuédriceps
Biceps femoral
Gemelos
Piernas

Flexibilidad

Repeticion

130 - 140
p/m

15’ - 20’

7 - 10 ejercicios
2 — 3 repeticiones

20"- 30” de
realizacion de cada
ejercicio

15” pausa corta

30"pausa larga

Baja —
moderada

Tabla N° 59 Periodo Preparatorio: Etapa General.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO PREPARATORIO

ETAPA ESPECIAL
Objetivo:
e Mejorar la fuerza lograda con el trabajo de la fase anterior, debiendo dar a la conversion de la mejora de la potencia,
pretendiendo desarrollar la fuerza explosiva y la fuerza elastica explosiva.
e Esta etapa comprende dentro del periodo preparatorio el 40-30% de su duracién total.
Meses: Junio, Julio y Agosto
Semanas: 13
Dias de trabajo: lunes a viernes

Dlreccmngs de Contenidos Método Frec. | Tiempo en unidad de Volumen Intensidad
entrenamiento Car. entren.
e Desplazamientos en  diferentes
posiciones
e Desplazamientos con balon 6— 12 ejercicios
e Pasesy recepciones. L 5 — 8 repet.
. e Manejo del baldn Repeticion 1 -2 series
Técnica ) - Intervalos 150 — , , " Moderada
Individual * Exactltyd en drbling, pases Y| \aables | 160 p/m 2530 Recuperamon' Alta
recepciones Juegos qompleta segun el
e Ejercicios de reaccién compleja tiempo que dure
e Dribling con habilidades combinados los ejercicios.
con pases, diferentes recepciones,
paradas.

183



Fuerza Explosiva

Saltos en profundidad y triple salto.
Saltos sobre cajones (hacia arriba) o
desde cajones (hacia abajo) > de 35
cm.

3 — 5 series
6 - 10
repeticiones

Columna vertebral
Cuédriceps
Biceps femoral
Gemelos

Piernas

Pie

cada ejercicio
15” pausa corta
30”pausa larga

. Repeticion _ Ejercicios 6 como
* ?;I]tc;sl rﬁir;r?]:)adi? altas, subir y caer Intervalos 151380 m 40°- 60 maximo Alta
pie. : variable b 2’- 3 pausas
e Saltos sobre bancos bajos pero > de cortas
35 cm. ) 4’- 6 pausas
e Saltos con caida elevada y saltos lar
. gas
reactivos.
¢ Ejercicios de:
e Cuello
o Hombro
Flexibilidad Brazos 6 — 7 ejercicios
Codo 2 — 3 repeticiones
Mufieca 130 — 20”- 30" de Baja -
Tronco Repeticion 140 p/m 15 - 20 realizacion de moderada

Tabla N° 60 Periodo Preparatorio: Etapa Especial.
Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO COMPETITIVO

ETAPA PRE-COMPETITIVA
Objetivo:
e Pretender mejorar la fuerza explosiva mediante el uso de ejercicios que afecten a los factores nerviosos y que activen el
ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA).
e Participar en competencias como medio principal para la preparacion de la competencia fundamental.
Meses: Septiembre y Octubre.
Semanas: 9
Dias de trabajo: lunes a viernes

Dweccmngs de Contenidos Método Frec. Tiempo en unidad Volumen Intensidad
entrenamiento Car. de entren.
L 4 — 6 ejercicios
e Los ejercicios en esta etapa van a
- . 8 — 10 repet.
estar en funcion de las acciones Repeticion 3 4 series
Técnica técnicas tacticas de 2 x 2, 3 x3, 4 x P 175 - v A -
L 30’- 40 Recuperaciéon Alta
Individual 4,5x5. 180 p/m | , |
e Trabajo de los fundamentos Juegos comp eta segun e
. tiempo que dure los
ejercicios.
e Saltos con una sola pierna (pata
coja), en una distancia de 8 m., y 35 series
un sprint final de 5 m. .
. N s 6 — 10 repeticiones
e Saltos alternando pierna izquierda | Repeticion L
X . 175 - . anr Ejercicios 6 como
y derecha, en una distancia de 8 m | Intervalos 40°- 60 - Alta
. S : 180 p/m maximo
Fuerza Explosiva y un sprint final de 5 m. variable ;o
Salt di | | . 2’- 3" pausas cortas
¢ Saltos diagonales con los pies 4- 6 pausas largas
juntos por encima del elastico,
recorrer 10 m.
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Saltos en profundidad con
contramovimiento.
Multisaltos horizontales con

carrera previa. Sprint de 5 m. y
amplitud de zancada.

Saltar desde una caja de 40 cm. de
altura, rebotar, realizar un Sprint de
10 m, subir una caja caer y salto de
cabeza.

Flexibilidad

e Ejercicios de:

Cuello

Hombro
Brazos

Codo

Mufieca
Tronco
Columna vertebral
Cuédriceps
Biceps femoral
Gemelos
Piernas

Pie

Repeticion

140 —
150 p/m

15’ - 20’

6 — 7 ejercicios
2 — 3 repeticiones

20"- 30” de
realizacion de cada
ejercicio

15” pausa corta
30"pausa larga

Baja
moderada

Tabla N° 61 Periodo Competitivo: Precompetitivo.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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ETAPA COMPETITIVA

Objetivo:

PERIODO COMPETITIVO

e Realizar ejercicios que deben ser con movimientos que provoquen contracciones similares dentro de la competicion.
¢ Mantenimiento de la forma deportiva.
e Lograr mejores resultados técnicos propuestos en las principales competencias.
Meses: Noviembre.

Semanas: 2a4
Dias de trabajo

: duracion de la competencia

Direcciones de
entrenamiento

Contenidos

Método

Frec.
Car.

Tiempo en unidad
de entren.

Volumen

Intensidad

Técnica
Individual

Los ejercicios en esta etapa van a
estar en funcién de las acciones
técnico tacticas que se van a
realizar en el juego o las pruebas
técnicas.

Coordinacion de los deportistas en
los sistemas que se hallan
entrenado.

Tiros al aro en suspension

Tiro Libre.

Tiro de 3 puntos.

Acoplamiento de las acciones
tacticas del equipo 5 x 5

Juegos

175 -
180 p/m

100-15°

Relacionarlo con los
objetivos en cada
partido que se
realice

Moderado
Baja

Fuerza Explosiva

Saltos de vallas con los pies juntos
elevando rodillas, y un sprint final
de 5m.

Repeticion
Intervalos
variable

175 -
180 p/m

40°- 60

3 — 5 series
6 — 10 repeticiones

Alta

187




Saltos de vallas alternando los
pies, y un sprint final de 5 m.
Saltos de vallas en skipping, y un
sprint final de 5 m.

Saltos de vallas con los pies juntos
elevando talones, y un sprint final
de 5m.

Ejercicios 6 como
maximo

2’- 3" pausas cortas
4’- 6" pausas largas

Flexibilidad

e Ejercicios de:

Cuello

Hombro
Brazos

Codo

Mufieca
Tronco
Columna vertebral
Cuédriceps
Biceps femoral
Gemelos
Piernas

Pie

Repeticion

140 -
150 p/m

15’ - 20’

6 — 7 ejercicios
2 — 3 repeticiones

20"- 30” de
realizacion de cada
ejercicio

15” pausa corta
30”pausa larga

Baja
moderada

Tabla N° 62 Periodo Competitivo.
Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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ETAPA TRANSITORIA

Objetivo:

PERIODO TRANSITORIO

e Pérdida momentanea de la forma deportiva.

e Asegurar la recuperacion completa del deportista de los esfuerzos realizados durante los periodos anteriores.

e Preparacion para el nuevo macrociclo.
Dias de trabajo: lunes a viernes

Dlrecuongs de Contenidos Método Frec. Tiempo en unidad Volumen Intensidad
entrenamiento Car. de entren.
- ¢ Manejo del balén
Técnica 140 — , . . .
Individual * Entra_dgs al aro . Juegos 150 p/m 20°=25 Bajo Baja
e Ejercicios con todo tipo de balones
e Saltos con una pierna.
Fuerza Explosiva ° ga:ios con cuderdetl). . bi Repeticion 140 —

* allos en gradas bajas, Subiry Caer | ey 5105 20- 25 Bajo Baja
con el mismo pie. variable 150 p/m

e Saltos sobre bancos bajos (25-35
cm).

¢ Ejercicios de: L
e Cuello 6 — 7 ejercicios
e Hombro 2 — 3 repeticiones
207- 30” de .
hili * Brazos Repeticion | . 140~ 15" - 20’ realizacion de cada | 532 B
Flexibilidad e Codo P 150 p/m S moderada

e Mufieca ejercicio
T 15” pausa corta

o ronco

[ ]

Columna vertebral

30"pausa larga
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Cuédriceps
Biceps femoral
Gemelos
Piernas

Pie

Tabla N° 63 Periodo Transitorio.
Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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& FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO

[s] . H
PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 01 MESO: Introductorio.
ETARA: Drep. 7 MICROCICLO N° 01 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA:
del 5 al 9 de Enero del Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
2015.
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Trabajo Pliometria: Brlgi(;(;s de tobillo con los dos 312 3 70
LUNES Brincos de tobillo de un lado a otro 3x12 3 50
Brincos de tobillo con torsién de las caderas 3x12 4 70
Saltos de tobillos con dos pies. 1x10 2
Saltos de tobillos laterales. 1x10 2
MARTES Saltos con torsién de caderas. 1x10 2
Saltos con una sola pierna a una caja entre 30 y 2 %20 5
45cm.
Trabajo Pliometria: Brlgi(:;s de tobillo con los dos 3x12 3 70
MIERCOLES Brincos de tobillo de un lado a otro 3x12 3 50
Brincos de tobillo con torsién de las caderas 3x12 4 70
Saltos de tobillos con dos pies. 1x10 2
JUEVES Saltos de tobillos laterales. 1x10 2
Saltos con torsion de caderas. 1x10 2
Trabajo Pliometria: Brincos de tobillo con los dos 3x12 3 70
pies
VIERNES Brincos de tobillo de un lado a otro 3x12 3 50
Brincos de tobillo con torsién de las caderas 3x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: DEFENSIVAS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Posicion defensiva basica. 30 2 15
LUNES - Desplazamientos defensivos: esgrima, laterales, 20 5 15
caida y recuperacion.
- Identificacion de la defensa. 30 2 20
MARTES - .
- Defensa al jugador con balén. 30 2 20
. - Defensa al jugador sin balon/ al lado de ayuda. 50 3 30
MIERCOLES -
- Defensa al lanzamiento. 30 4 30
- Comunicacion en la defensa. 20 4 30
JUEVES - - -
- Presion al balon sobre la linea de pase. 20 3 20
- Defensa al corte por delante. 30 3 30
VIERNES
- Defensa al corte por el lado opuesto. 30 4 30

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 01 MESO: Introductorio.
ETAZ@B;E"' F. MICROCICLO N° 02 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA:
del 12 al 16 de Enero del Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sdbado
2015.
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL: PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Trabajo Pliométrico: Salto frontal desde una caja 3% 10 3 70
de 45 cm.
LUNES Salto con carreras prezlrz; sobre una valla de 90 3% 10 3 50
Saltos con dos piernas 3x3 4 70
Trabajo Pliometria: saltos subiendo gradas de 30 3% 20 P
a50 cm.
MARTES Saltos con dos piernas y carreras de sprint 35 m. 5x3 2
Saltos combinados. 2x35 2
Saltos alternos con accion de los brazos. 2 x35 2
Trabajo Pliométrico: Salto frontal desde una caja 3% 10 3 70
de 45 cm.
MIERCOLES Salto con carreras pre\cnri sobre una valla de 90 3% 10 3 50
Saltos con dos piernas 3x3 4 70
Trabajo Pliometria: saltos subiendo gradas de 30 3% 20 P
s a50 cm.
JUEVE Saltos con dos piernas y carreras de sprint 35 m. 5x3 2
Saltos combinados. 2x35 2
Trabajo Pliométrico: Salto frontal desde una caja 3% 10 3 70
de 45 cm.
VIERNES Salto con carreras pre::n:: sobre una valla de 90 3% 10 3 50
Saltos con dos piernas 3x3 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: DEFENSIVAS. Repeticiones | Series | Tiempo
LUNES - Defensa al jugador sin bal6n/ al lado de ayuda. 30 2 15
- Defensa al lanzamiento. 30 2 15
- Comunicacion en la defensa. 30 2 20
MARTES -
- Presion al balén sobre la linea de pase. 30 2 20
. - Defensa al corte por delante. 50 3 30
MIERCOLES
- Defensa al corte por el lado opuesto. 30 4 30
- Bloqueos defensivos. 20 4 30
JUEVES - - ——
- Situacién de inferioridad 2X1. 20 3 20
- Situacién de inferioridad 3X2. 30 3 30
VIERNES —— ———
- Situacién de inferioridad 4X3. 30 4 30

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Analisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 01 MESO: Introductorio.
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 03 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
?:f‘; 2D3E dtﬁ;’(\,ﬂﬁmoigl Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sédbado
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Trabajo Pliométrico: Saltos con dos piernas
flexionando las piernas en una caja de 45 a60 cm 5x6 2 0
LUNES Saltos combinados. 5x 35 2 50
Saltos alternos con accion de los brazos. 5x35 2 70
Salto de profundidad hacia delante horizontal. 3x8 2 70
Trabajo Pliometria: Sagg(s) (s:umblendo peldafios de 30 3% 20 2
Saltos con dos piernas y carreras de sprint de 35 m. 5x3 2
MARTES Salto de longitud con carreras de sprint de 35 m. 3x5 2
Saltos con una sola pierna. 3x10 2
Saltos alternos. 3x35 2
'_rrabajo PIiom_étrico: Saltos con dos piernas 5x6 2 70
flexionando las piernas en una caja de 45 a60 cm
MIERCOLES Saltos combinados. 5x 35 2 50
Saltos alternos con accion de los brazos. 5x 35 2 70
Salto de profundidad hacia delante horizontal. 3x8 2 70
Trabajo Pliometria: Saggg iumblendo peldafios de 30 3% 20 5
Saltos con dos piernas y carreras de sprint de 35 m. 5x3 2
JUEVES Salto de longitud con carreras de sprint de 35 m. 3x5 2
Saltos con una sola pierna. 3x10 2
Saltos alternos. 3x35 2
'_rrabajo PIiom_étrico: Saltos con dos piernas 5x6 2 70
flexionando las piernas en una caja de 45 a60 cm
VIERNES Saltos combinados. 5x 35 2 50
Saltos alternos con accion de los brazos. 5x 35 2 70
Salto de profundidad hacia delante horizontal. 3x8 2 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
LUNES -Entradas por la izquierda todo el campo. 30 2 15
-Cambios de mano en medio campo. 30 2 15
MARTES -1X1 en medio campo. 30 2 20
-1X1 en todo el campo. 30 2 20
MIERCOLES -Contraataque de 2. 50 3 30
-Contraataque de 3. 30 4 30
- Confusion. 20 4 30
JUEVES - En parejas pasar, cortar y entrada al aro. 20 3 20
- En trios pasar y pantalla al lado contrario. 30 3 30
VIERNES - 2X2 con un pasador. 30 4 30
- 3X3 con dos pasadores. 30 2 15

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 01 MESQ: Introductorio.
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 04 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA: del R Vierne a
26 al 30 de Enero del 2015. Lunes Martes Miércoles Jueves s Sabado
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticione | series | %
Trabajo Pliométrico: Saltos con obstaculos entre 50 y 5 x 20 3 70
90 cm.
LUNES Salto por encima de la valla continuo con dos piernas 5x5 3 50
Saltos combinados. 3x45 3 70
Salto con una sola pierna. 3x35 3 70
Trabajo Pliometria: Druonps Jumps y triple salto 1x10 2
Druonps y salto con impulso con carreras de 7 m. 1x10 2
MARTES Saltos alternos con accién de los brazos. 5x35 2
Saltos combinados en la arena. 5x30 2
Saltos hacia arriba con I_os pies juntos y los brazos 5% 20 2
estirados
Trabajo Pliométrico: Saltos con obstaculos entre 50 y 5% 20 3 70
90 cm.
MIERCOLES | Salto por encima de la valla continuo con dos piernas 5x5 3 50
Saltos combinados. 3x45 3 70
Salto con una sola pierna. 3x35 3 70
Trabajo Pliometria: Druonps Jumps y triple salto 1x10 2
JUEVES Druonps y salto con impulso con carreras de 7 m. 1x10 2
Saltos alternos con accioén de los brazos. 5x35 2
Saltos combinados en la arena. 5x30 2
Trabajo Pliométrico: Saggscr(.:non obstaculos entre 50 y 5% 20 3 70
VIERNES Salto por encima de la valla continuo con dos piernas 5x5 3 50
Saltos combinados. 3x45 3 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DiAS TAREAS Repets'c'one Series T'eomp
- Pasar y cortar en las cuatro esquinas. 30 2 15
LUNES -
- Trenza de 3-4-5 jugadores 30 2 15
- En trios pasar y cortar al lado contrario. 30 2 20
MARTES —
- En trios un pase, pase lateral y entrada al aro. 30 2 20
. - Situacion de inferioridad 2X1. 50 3 30
MIERCOLES —— —
- Situacion de inferioridad 3X2. 30 4 30
- Situacion de inferioridad 4X3. 20 4 30
JUEVES - = ——
- Situacion de inferioridad 5X4. 20 3 20
- 1X1-2X2-3X3 media cancha. 30 4 30
VIERNES
- 1X1-2X2-3X3 toda la cancha. 30 2 15

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Analisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 02 MESO: Desarrollador 1
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 05 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA: del - . 2
2 al 6 de Febrero del 2015. Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Trabajo Pliométrico: Saltos con obstaculos entre 50 5 % 20 3 70
y 90 cm.
Salto por encima de la valla continuo con dos
LUNES piernas 5x5 3 50
Saltos combinados. 3x45 3 70
Salto con una sola pierna. 3x35 3 70
Trabajo Pliometria: Salto de tobillos con los dos pies 1x10 2
MARTES Salto de tobillos laterales. 1x10 2
Saltos con torsién de las caderas 1x10 2
Saltos desde splits o tijeras en el aire 2 x10 2
Trabajo Pliométrico: Saltos con obstaculos entre 50 5% 20 3 70
y 90 cm.
| Salto por encima de la valla continuo con dos
MIERCOLES piernas 5x5 3 50
Saltos combinados. 3x45 3 70
Salto con una sola pierna. 3x35 3 70
Trabajo Pliometria: Salto de tobillos con los dos pies 1x10 2
JUEVES Salto de tol?[llos laterales. 1x10 2
Saltos con torsion de las caderas 1x10 2
Saltos desde splits o tijeras en el aire 2 x10 2
Trabajo Pliométrico: Saltos con obstaculos entre 50
¥ 90 cm. 5x20 3 70
Salto por encima de la valla continuo con dos
VIERNES piernas 5Xx5 3 50
Saltos combinados. 3x45 3 70
Salto con una sola pierna. 3x35 3 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: EN ATAQUE SIN Y CON BALON Repeticiones | Series | Tiempo
- Cambios de direccién 30 2 15
LUNES -
- Paradas en 1y 2 tiempos 30 2 15
- Dominio del bal6n. 30 2 20
MARTES — - — -
- Posicion ofensiva bésica (Triple amenaza). 30 2 20
) - Bote de progresion. 50 3 30
MIERCOLES |- Cambio de direccién: de frente, entre las piernas, 30 4 30
giros.
- 1X0 Recepcién mas bote directo. 20 4 30
JUEVES -
- 1X0 Bote y salida cruzada 20 3 20
- 1X1-2X2-3X3-4X4 media cancha. 30 3 30
VIERNES
- 1X1-2X2-3X3-4X4 toda la cancha. 30 4 30

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Analisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 02 MESO: Desarrollador 1

ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 06 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA: del L Vierne .
9 al 13 de Febrero del 2015. Lunes Martes Miércoles Jueves s Sabado
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL: PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DiAS TAREAS Re'oets"c'one Series | %
Trabajo Pliométrico: Saltos con dos piernas
. . . 5x6 2 70
flexionando las piernas en una caja de 45 a60 cm
LUNES Saltos combinados. 5x35 2 50
Saltos alternos con accién de los brazos. 5x35 2 70
Salto de profundidad hacia delante horizontal. 3x8 2 70
Trabajo Pliometria: Salto de tobillos con los dos pies 1x10 2
Salto de tobillos laterales. 1x10 2
MARTES Saltos con torsién de las caderas 1x10 2
Saltos desde splits o tijeras en el aire 2 x10 2
Saltos hacia arriba con I_os pies juntos y los brazos 2510 5
estirados
Trabajo Pliométrico: Saltos con dos piernas 5%6 P 70
3 flexionando las piernas en una caja de 45 a60 cm
MIERCOLES Saltos combinados. 5x35 2 50
Saltos alternos con accion de los brazos. 5x35 2 70
Trabajo Pliometria: Salto de tobillos con los dos pies 1x10 2
Salto de tobillos laterales. 1x10 2
JUEVES Saltos con torsién de las caderas 1x10 2
Saltos desde splits o tijeras en el aire 2 x10 2
Saltos hacia arriba con I_os pies juntos y los brazos 2 %20 P
estirados
Trabajo Pliométrico: Saltos con dos piernas 5%6 2 70
flexionando las piernas en una caja de 45 a60 cm
VIERNES Saltos combinados. 5x35 2 50
Saltos alternos con accion de los brazos. 5x35 2 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: FUNDAMENTOS COLECTIVOS Repeticione | serjes | TeMP
- Pasar y cortar 2X0 30 2 15
LUNES - Pasar cortar y pantalla 3X0 30 2 15
- Pasar cortar y pantalla 3X0 30 2 15
- lecti 2 2
MARTES Cortes colectivos . 30 0
- 3X0 Pasar cortar y lanzamiento 30 2 20
. - 1X1 Ataque media cancha 50 3 30
MIERCOLES gue med
- 1X1 Ataque toda la cancha 30 4 30
- 2X2 Ataque media cancha 20 4 30
JUEVES
- 2X2 Ataque toda la cancha 20 3 20
- 3X3 Ataque media cancha 30 3 30
VIERNES
- 3X3 Ataque toda la cancha 30 4 30

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Analisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 02 MESO: Desarrollador 1
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 07 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA: del
16 al 20 de Febrero del Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
2015.
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Trabajo Pliométrico: Salto frontal desde una caja de 3% 10 3 70
45 cm.
LUNES Salto con carreras previa sobre una valla de 90 cm 3x10 3 50
Saltos con dos piernas 3x3 4 70
Salto de tobillo con dos pies 3x10 4 70
Trabajo Pliometria: Salto de tobillos con los dos pies 1x10 2
MARTES Salto de tobillos laterales. 1x10 2
Saltos con torsién de las caderas 1x10 2
Saltos desde splits o tijeras en el aire 2 x10 2
Trabajo Pliométrico: Salto frontal desde una caja de 3% 10 3 70
45 cm.
MIERCOLES Salto con carreras previa sobre una valla de 90 cm 3x10 3 50
Saltos con dos piernas 3x3 4 70
Salto de tobillo con dos pies 3x10 4 70
Trabajo Pliometria: Salto de tobillos con los dos pies 1x10 2
JUEVES Salto de tol?[llos laterales. 1x10 2
Saltos con torsién de las caderas 1x10 2
Saltos desde splits o tijeras en el aire 2 x10 2
Trabajo Pliométrico: Salto frontal desde una caja de 3% 10 3 70
45 cm.
VIERNES Salto con carreras previa sobre una valla de 90 cm 3x10 3 50
Saltos con dos piernas 3x3 4 70
Salto de tobillo con dos pies 3x10 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series | Tiempo
- Pasar y cortar 2X0 30 2 15
LUNES - Pasar cortar y pantalla al lado contrario 3X0 y
30 2 15
ataque al aro.
- 3X0 Pasar cortar y lanzamiento. 30 2 20
MARTES —
- 3X3 utilizar pases, cortes, pantallas y entradas. 30 2 20
. - Contraataque: Ataque mas pase y cortar al aro 50 3 30
MIERCOLES p; _
- Ataque mas dribling pase y cortar al aro. 30 4 30
- Ataque 2vs2 20 4 30
JUEVES
- Ataque 3vs3 20 3 20
- Ataque 4vs4 30 3 30
VIERNES
- Ataque 5vs5 30 4 30

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Analisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 02 MESO: Desarrollador 1
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 08 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA: del
23 al 27 de Febrero del Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
2015.
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Trabajo Pliometria: Brincos de tobillo con los dos pies 3x12 3 70
LUNES Brincos de tobillo de un lado a otro 3x12 3 50
Brincos de tobillo con torsion de las caderas 3x12 4 70
Saltos desde splits o tijeras 4x12 4 70
Trabajo Pliometria: Salto de tobillos con los dos pies 1x10 2
MARTES Salto de tobillos laterales. 1x10 2
Saltos con torsién de las caderas 1x10 2
Saltos desde splits o tijeras en el aire 2 x10 2
Trabajo Pliometria: Brincos de tobillo con los dos pies 3x12 3 70
. Brincos de tobillo de un lado a otro 3x12 3 50
MIERCOLES - - —
Brincos de tobillo con torsién de las caderas 3x12 4 70
Saltos desde splits o tijeras 4x12 4 70
Trabajo Pliometria: Salto de tobillos con los dos pies 1x10 2
Salto de tobillos laterales. 1x10 2
JUEVES Saltos con torsién de las caderas 1x10 2
Saltos desde splits o tijeras en el aire 2 x10 2
Saltos hacia arriba con [os pies juntos y los brazos 2 %20 2
estirados
Trabajo Pliometria: Brincos de tobillo con los dos pies 3x12 3 70
Brincos de tobillo de un lado a otro 3x12 3 50
VIERNES - - -
Brincos de tobillo con torsién de las caderas 3x12 4 70
Saltos desde splits o tijeras 4x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Repeticiones | Series | Tiempo
- Superioridad 2X1. 30 2 15
LUNES —
- Superioridad 3X2. 30 2 15
-Cambios de mano en medio campo y vuelta. 30 2 20
MARTES — -
-Dribling con obstaculos y entrada al aro. 30 2 20
. -Dribling desplazamientos laterales y entrada al aro. 50 3 30
MIERCOLES — -
- Dribling pase de béisbol y entrada al aro. 30 4 30
-Pase frente a frente y entrada al aro. 20 4 30
JUEVES -
-Pasar cortar por detras y entrada al aro. 20 3 20
-Rebote en parejas. 30 3 30
VIERNES
-Rebote en trios. 30 4 30

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Analisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 03 MESO: Desarrollador 2
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 09 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
2D I:I‘Sé SE ’\I;IngSOECI;/EI;IMZ\léAl:5c.ieI Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL: PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps Yy triple salto 3x12 3 70
Saltos con carreras pre\::iraT\]sobre una barrera de 50 3x12 3 50
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
LUNES Saltos al aro tratando de lanzar el balon. 4x12 4 70
Saltos de tobillos laterales. 1x10 2
Saltos con torsién de caderas. 1x10 2
Saltos con una sola piern?na una caja entre 30y 45 ¢ 2 %20 P
Saltos alternos con esa misma altura. 2 x20 2
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps y triple salto 3x12 3 70
It n carrer, revi re un rrer
MIERCOLES Saltos con ca easpecra:].sobeu a barrera de 50 3x12 3 50
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos al aro tratando de lanzar el balén. 4x12 4 70
Saltos de tobillos con dos pies. 1x10 2
Saltos de tobillos laterales. 1x10 2
JUEVES Saltos con torsién de caderas. 1x10 2
Saltos con una sola plernzrana una caja entre 30y 45 ¢ 2 %20 P
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps y triple salto 3x12 3 70
It n carrer, revi re un rrer
VIERNES Saltos con ca easpecre:].sobeu a barrera de 50 3x12 3 50
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos al aro tratando de lanzar el balon. 4x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
LUNES -Dribling con obstaculos y entrada al aro. 30 2 15
-Dribling desplazamientos laterales y entrada al aro. 30 2 15
MARTES -Desl?zam?entos defens?vos media cancha. 30 2 20
-Deslizamientos defensivos en toda la cancha. 30 2 20
. -Deslizamientos defensivos con baldn. 50 3 30
MIERCOLES - - - - p
-Deslizamientos defensivos sin balén. 30 4 30
-Pase frente a frente y entrada al aro. 20 4 30
JUEVES -Pasar y cortar por detras. 20 3 20
-Pasar cortar y entrada al aro. 20 3 20
VIERNES -3X3-4X4: 30 3 30
- Juego Libre. 20

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 03 MESO: Desarrollador 2
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 10 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA: del L . .
9 al 13 de Marzo del 2015, Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sdbado
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps Y triple salto 3x12 3 70
Saltos con carreras previa sobre una barrera de 50 3x12 3 50
LUNES cm.
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos al aro tratando de lanzar el balén. 4x12 4 70
Trabajo Pliometria: saltos subiendo gradas de 30 3% 20 2
a50 cm.
Saltos con dos piernas y carreras de sprint 35 m. 5x3 2
MARTES Saltos combinados. 2x35 2
Saltos alternos con accion de los brazos. 2 x35 2
Saltos hacia arriba con I_os pies juntos y los brazos 230 2
estirados
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps Y triple salto 3x12 3 70
) Saltos con carreras previa sobre una barrera de 50 3x12 3 50
MIERCOLES cm.
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos al aro tratando de lanzar el balon. 4x12 4 70
Trabajo Pliometria: saltos subiendo gradas de 30 3% 20 5
a50 cm.
JUEVES Saltos con dos piernas y carreras de sprint 35 m. 5x3 2
Saltos combinados. 2x35 2
Saltos alternos con accion de los brazos. 2 x35 2
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps Yy triple salto 3x12 3 70
Saltos con carreras previa sobre una barrera de 50 3x12 3 50
VIERNES cm.
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos al aro tratando de lanzar el balon. 4x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS Repeticiones | Series | Tiempo
-Entradas a canasta todo el campo. 30 2 15
LUNES -
-Cuatro esquinas pasar y cortar. 30 2 15
-Contraataque de 2-3 30 2 20
MARTES
-Contraataque de 4-5 30 2 20
-Pasar, cortar y entrada. 50 3 30
MIERCOLES - p
- Pasar, finta en V més entrada. 30 4 30
-Trenza de 3. 20 4 30
JUEVES
-Trenza de 4. 20 3 20
-1X1-2X2 toda la cancha. 30 3 30
VIERNES
-3X3 4X4 toda la cancha. 30 4 30

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 03 MESO: Desarrollador 2
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 11 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
?gﬁ 2DOE dt%ﬁiﬁgg’gﬁg Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sadbado
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL: PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps y triple salto 3x12 3 70
Saltos con carreras pre\::ira:]sobre una barrera de 50 3x12 3 50
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
LUNES Saltos al aro tratando de lanzar el balon. 4x12 4 70
Saltos con dos piernas y carreras de sprint de 35 m. 5x3 2
Salto de longitud con carreras de sprint de 35 m. 3x5 2
Saltos con una sola pierna. 3x10 2
Saltos alternos. 3x35 2
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps y triple salto 3x12 3 70
MIERCOLES Saltos con carreras pre\::iraTl].sobre una barrera de 50 3x12 3 50
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos al aro tratando de lanzar el balén. 4x12 4 70
Trabajo Pliometria: Saltos subiendo peldafios de 30 3% 20 2
a 50 cm
Saltos con dos piernas y carreras de sprint de 35 m. 5x3 2
JUEVES Salto de longitud con carreras de sprint de 35 m. 3x5 2
Saltos con una sola pierna. 3x10 2
Saltos alternos. 3x35 2
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps y triple salto 3x12 3 70
VIERNES Saltos con carreras prevciraTl].sobre una barrera de 50 3x12 3 50
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos al aro tratando de lanzar el balon. 4x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series | Tiempo
LUNES - Dribling toda la cancha y entrada al aro. 30 2 15
- Dribling, giros y entradas al aro por los dos lados 30 2 15
- Pases frente a frente y entrada al aro. 30 2 20
MARTES
- Pasar y cortar por detras los dos lados. 30 2 20
. - Trenza y entrada al aro sin botes. 50 3 30
MIERCOLES - —
- Trenzay tiro de suspension. 30 4 30
- Contraataque de 3-4-5 sin defensa. 20 4 30
JUEVES
- Contraataque de 3-4-5 con defensa. 20 3 20
- Superioridad 5X4 30 3 30
VIERNES - Superioridad 5X4 30 4 30
- Juego Libre. 20

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 03 MESO: Desarrollador 2
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 12 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA: del
23 al 27 de Marzo del Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sdbado
2015.
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL: PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps Y triple salto 3x12 3 70
Saltos con carreras previa sobre una barrera de 50
LUNES cm. 3x12 3 50
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos al aro tratando de lanzar el balon. 4x12 4 70
Trabajo Pliométrico: Saltos con obstaculos entre 50 5% 20 3
y 90 cm. X
Salto por encima della valla continuo con dos 5x5 3
piernas
MARTES Saltos combinados. 3x45 3
Salto con una sola pierna. 3x35 3
Trabajo Pliométrico: Saltos con obstaculos entre 50 5% 20 3
y 90 cm.
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps y triple salto 3x12 3 70
Saltos con carreras previa sobre una barrera de 50
MIERCOLES s 3x12 3 50
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos alternando con brazos estirados. 4x12 4 70
Trabajo Pliométrico: Saltos con obstaculos entre 50
v 90 cm. 5x20 3
Salto por encima della valla continuo con dos 5x5 3
JUEVES piernas
Saltos combinados. 3x45 3
Salto con una sola pierna. 3x35 3
Saltos alternando con brazos estirados. 5x 20 3
Ejercicios pliométricos: Druonps Jumps Y triple salto 3x12 3 70
Saltos con carreras previa sobre una barrera de 50
VIERNES e 3x12 3 50
Saltos con los dos pies por encima del cono. 3x12 4 70
Saltos al aro tratando de lanzar el balon. 4x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- En trios pasar y cortar al lado contario toda la 30 5 15
LUNES cancha. : :
- En trios pasar y finta al lado contario toda la
cancha. 30 2 15
MARTES - Trenza de 3-4-5 J:ugadores sin defensa. 30 2 20
- Trenza de 3-4-5 jugadores con defensa. 30 2 20
. - Superioridad 3X2 50 3 30
MIERCOLES = Superioridad 4X3 30 4 30
- Tiro en suspension. 20 4 30
JUEVES - Tiro libre y tres puntos. 20 3 20
- 3X3-4X4-5X5 toda la cancha. 30 3 30
VIERNES - Tiro libre y tres puntos. 30 4 30

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio | MESOCICLO N° 04 MESO: Desarrollador 2
ETAZ@h;;eIp' F. MICROCICLO N° 13 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES

DIAS DE LA SEMANA:
del 30 de Marzo al 3 de Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sdbado
Abril del 2015.
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL: PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios p_Ilo_metrlcos: Salto en profundidad a 3x12 3 70
distintas alturas de frente.
Salto en profundidad con los pies juntos desde
ung altura de 40 a 60 cFerntl'nJ1etros. 3x12 3 50
LUNES Saltar con dos pies por encima de las vallas, 312 4 70
separadas a 90 centimetros.
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercicios p_Ilo_metncos: Salto en profundidad a 3x12 3 70
distintas alturas de frente.
] Salto en profundidad con los pies juntos desde 3x12 3 50
MIERCOLES una altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas, 3x12 4 70
separadas a 90 centimetros.
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Ejercicios de pllon;itsrlg.cjgl.to lateral sobre un 5% 20 3
JUEVES Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercicios p_Ilo_metncos: Salto en profundidad a 3x12 3 70
distintas alturas de frente.
Salto en profundidad con los pies juntos desde 3x12 3 50
VIERNES una altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas,
separagas e{) 90 centimetros. 3x12 4 70
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Dribling y Velocidad de Desplazamiento 30 2 15
LUNES - Pase y penetracion 30 2 15
-Pasar y cortar 30 2 15
- Dribling y Cambio de ritmo 30 2 20
MARTES - Bote, cambios y finalizaciones. 30 2 20
- Cuatro esquinas 30 2 20
- 1x1 con pasador fijo 50 3 30
MIERCOLES | - 2x2 en movimiento 30 2 20
- 3x3 en movimiento 30 4 30
- 4x4 en movimiento 20 4 30
JUEVES - Defensa primer pase de contraataque 20 3 20
-Juego Libre 20 1 20
- Doble Tiro 30 3 30
VIERNES - Doble tiro en movimiento 30 4 30
- Multilanzamiento desde la frontal 20
PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Analisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 04 MESO: Desarrollador 2
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 14 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
GDI:I‘?(? cIIEeL:;)SIEd’!IA Zl\cl)'i;;el Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios p_lio_métricos: Salto en profundidad a 3x12 3 70
distintas alturas de frente.
Salto en profundidad con los pieg juntos desde una 3x12 3 50
LUNES altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas, 3% 12 4 70
separadas a 90 centimetros.
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Ejercicios de pllometrlqz Salto lateral sobre un 5 % 20 3
obstaculo.
MARTES Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercicios p]lometrlcos: Salto en profundidad a 3x12 3 70
distintas alturas de frente.
Salto en profundidad con los pies juntos desde una
P altura de 40 a 60 czntl’r:letros. 3x12 3 50
MIERCOLES Saltar con dos pies por encima de las vallas, 3x12 4 70
separadas a 90 centimetros. X
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercicios pliométricos: Salto en profundidad a
J gistintas alturas de frer?te. 3x12 3 70
Salto en profundidad con los pie§ juntos desde una 3x12 3 50
VIERNES altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas, 3x12 70
separadas a 90 centimetros.
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Ejercicio combinado: penetracion vy tiro. 30 2 15
LUNES - Ejercicio Multicortes. 30 2 15
-Pasar, cortar y tiro en suspension 30 2 15
- Ejgruc!g paradas, pivotes, fintas, salidas y 30 2 20
finalizacion.
MARTES - Salida contraatague 2x0 después de tiros 30 2 20
consecutivos.
- Salida Contraataque 3x0-4x0-5x0 30 2 20
- Ejercicio Salida Contraataque 2x0 (2) 50 3 30
MIERCOLES | - Ejercicio Salida Contraataque 3x0 30 4 30
- Ejercicio Salida Contraataque 4x0 30 4 30
JUEVES - Cpntra_ettaque + juego llegando 20 4 30
- Ejercicio de contraataque 3x2, y vuelta 2x1 20 3 20
- 3X3-4X4-5X5 toda la cancha. 30 3 30
VIERNES - Tiro libre y tres puntos. 30 4 30
- Juego Libre. 20

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 04 MESQO: Desarrollador 2
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 15 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
%’O‘; 1D7E d:':grﬁ“gggglgel Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
S e a0 0* | ax1z | 3 | 1
Salto en profundidad con los pieg juntos desde una 3x12 3 50
LUNES altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas, 3% 12 4 70
separadas a 90 centimetros.
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Ejercicios de pliometria: Salto lateral sobre un
J P obstaculo. 5x20 3
MARTES Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercicios pliométricos: Salto en profundidad a
J gistintas alturas de frer‘l)te. 3x12 3 70
Salto en profundidad con los pies juntos desde una
P altura de 40 a 60 cgntl’r#letros. 3x12 3 50
MIERCOLES Saltar con dos pies por encima de las vallas,
separadas a 90 centimetros. 3x12 4 70
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercici liométricos: Salto en profundi
frokios plemelios Senpotndeds | gx2 | o | m
Salto en profundidad con los pie§ juntos desde una 3x12 3 50
VIERNES altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas,
separagas ap 90 centimetros. 3x12 4 70
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Dribling y Velocidad de Desplazamiento 30 2 15
LUNES - Pase y penetracion 30 2 15
-Pase frente a frente y entrada de bandeja 30 2 15
- Dribling y Cambio de ritmo 30 2 20
MARTES - Bote, cambios y finalizaciones. 30 2 20
- Pase y corte por detras 30 2 20
- 1x1 con pasador fijo 50 3 30
MIERCOLES - 2Xx2 en movimiento 30 4 30
-3x3 en movimiento 30 4 30
- 3x3 en movimiento 20 4 30
JUEVES - Defensa primer pase de contraataque 20 3 20
- Pase y penetracion 20 3 20
- Doble Tiro 30 3 30
VIERNES - Doble tiro en movimiento 30 4 30
- Multilanzamiento desde la frontal 20

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 04 MESO: Desarrollador 2
ETAPA: Prep. F. General | MICROCICLO N° 16 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
ZDCI)'A;‘? 2D4Edlé);§ rﬁ“gg';’glgel Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Salto en profundidad a
J gistintas alturas de frer?te. 3x12 3 70
Salto en profundidad con los pie§ juntos desde 312 3 50
LUNES una altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas, 3x12 4 70
separadas a 90 centimetros.
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Ejercicios de pllometrlq: Salto lateral sobre un 5% 20 3
obstaculo.
MARTES Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercicios pliométricos: Salto en profundidad a
J Sistintas alturas de frer‘l)te. 3x12 3 70
MIERCOLES Salto en profundidad con los pies juntos desde
una altura de 40 a 60 centimetros. 3x12 3 50
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Ejercicios de pllometnq: Salto lateral sobre un 5% 20 3
JUEVES obstaculo.
Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercicios pliométricos: Salto en profundidad a
J gistintas alturas de frer‘ljte. 3x12 3 70
Salto en profundidad con los pie§ juntos desde 3x12 3 50
VIERNES una altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas,
separagas aIO 90 centimetros. 3x12 4 70
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Ejercicio combinado: penetracion y tiro. 30 2 15
LUNES - Ejercicio Multicortes. 30 2 15
- Ejercicio paralelas 30 2 15
- Ejercicio paradas, pivotes, fintas, salidas
finalizacion. i ’ 30 2 20
MARTES - Salida contraataque 2x0 después de tiros 30 2 20
consecutivos.
-Pasar, cortar y tiro en suspension 30 2 20
- Ejercicio Salida Contraataque 2x0 (2) 50 3 30
MIERCOLES | - Ejercicio Salida Contraataque 3x0 30 4 30
-Salida en contraataque de 5x0 30 4 30
- Contraataque + juego llegando 20 4 30
JUEVES - Ejercicio de contraataque 3x2, y vuelta 2x1 20 3 20
-Trenza de 5 y 3x2 de regreso 20 3 20
- 3X3-4X4-5X5 toda la cancha. 30 3 30
VIERNES - Tiro libre y tres puntos. 30 4 30
- Juego Libre. 20

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 04 MESO: Desarrollador 2
ETAPA: Prep. F. General | MICROCICLO N° 17 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
2D;A380 BEIA_Q |ISdEe'\I/|2A(;\llA5 et Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sébado
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL: PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Salto en profundidad a
J gistintas alturas de frer?te. 3x12 3 70
Salto en profundidad con los pie§ juntos desde 312 3 50
LUNES una altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas,
separagas ; 90 centimetros. 3x12 4 0
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Ejercicios de pllometrlfil: Salto lateral sobre un 5% 20 3
obstéaculo.
MARTES Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercici liométricos: Salto en profundi
oS Bisintas aluras de rener | 3x12 | 3 | ™
Salto en profundidad con los pie§ juntos desde 3x12 3 50
una altura de 40 a 60 centimetros.
MIERCOLES Saltar con dos pies por encima de las vallas,
separadas a 90 centimetros. 3x12 4 0
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
Saltos frontales sobre conos. 5x5 3
Saltos sobre conos seguidos de sprints 3x45 3
Ejercici liométricos: Salto en profundi
oS Bistintas aluras de rente, | 3x2 | 3 | ™
Salto en profundidad con los pie§ juntos desde 3x12 3 50
VIERNES una altura de 40 a 60 centimetros.
Saltar con dos pies por encima de las vallas,
separadpas e? 90 centimetros. 3x12 4 70
Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. 4x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Dribling y Velocidad de Desplazamiento 30 2 15
LUNES - Pase y penetracion 30 2 15
-Juego Libre 20
- Dribling y Cambio de ritmo 30 2 20
MARTES - Bote, cambios y finalizaciones. 30 2 20
-Juego Libre 20
- 1x1 con pasador fijo 50 3 30
MIERCOLES | - 2x2 en movimiento 30 4 30
-Juego Libre 20
- 3x3 en movimiento 20 4 30
JUEVES - Defensa primer pase de contraataque 20 3 20
-Juego Libre 20
- Doble Tiro 30 3 30
VIERNES - Doble tiro en movimiento 30 4 30
- Multilanzamiento desde la frontal 20

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 05 MESO: Estabilizador 1
ETARA: Prep. F. MICROCICLO N° 18 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
DIAS DE LA SEMANA:
del 4 al 8 de Mayo del Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sdbado
2015.
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre 3x12 3 70
conos.
Saltos subiendo peldafios o gradas. 3x12 3 50
LUNES Subir y bajar lateralmente durante 30, 60 o 90 3% 12 4 70
segundos.
Multisaltos sobre el cajon con maxima flexion de 4x12 4 70
piernas.
Ejercicios de pliometria: Drop Jump a una pierna. 5x20 3
Dunk - shot desde drop jump con balén. 5x5 3
Dunk - Shot desde Drop Jump.Saltar 3% 45 3
MARTES explosivamente hacia arriba y hacia delante
Salto al tablero desde Drop Jump. 3x35 3
Desde un cajon recibir y lanzar o pasar con salto 5% 20 3
hacia arriba, extendiendo los brazos
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre 3x12 3 70
€onos.
MIERCOLES Saltos subiendo peldafios o gradas. 3x12 3 50
Subir y bajar lateralmente durante 30, 60 o 90 3x12 4 70
segundos.
Ejercicios de pliometria: Drop Jump a una pierna. 5x20 3
Dunk - shot desde drop jump con balén. 5x5 3
Dunk - Shot desde Drop Jump.Saltar 3 %45 3
JUEVES explosivamente hacia arriba y hacia delante
Salto al tablero desde Drop Jump. 3x35 3
Desde un cajon recibir y lanzar o pasar con salto
. h . 5x20 3
hacia arriba, extendiendo los brazos
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre 3x12 3 70
conos.
VIERNES Subir y bajar lateralmente durante 30, 60 o 90 3x12 4 70
segundos.
Multisaltos sobre el cajon con maxima flexion de 4x12 4 70
piernas.
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Acciones de 2 vs. 1 en medio y todo terreno 30 2 15
LUNES - Acciones de 3 vs. 1 en medio y todo terreno 30 2 15
-Tiro Libre 30 2 15
- Acciones de 3 vs. 2 en medio y todo terreno 30 2 20
MARTES - Acciones de 4 vs. 3y 4 vs. 4 en medio y todo 30 2 20
terreno
-Tiro en suspension 30 2 20
- Superioridad 2X1 50 3 30
MIERCOLES | - Superioridad 3X2 30 4 30
-Tiro de 3 puntos 30 2 20
- Superioridad 4X3 20 4 30
JUEVES - Superioridad 5X4 20 3 20
- 3X3-4X4-5X5 toda la cancha. 30 3 30
VIERNES - Tiro libre y tres puntos. 30 4 30

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Analisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 05 MESO: Estabilizador 1

ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 19 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
ﬂpﬁ 1D5E dIéAMisgﬂcﬁT'ZAOldSe ! Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sébado
a) Informacién del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre conos. 3x12 3 70
Saltos subiendo peldafios o gradas. 3x12 3 50
LUNES Subir y bajar Iateresagﬁrr:heog.urante 30, 60 0 90 3x12 4 70
Multisaltos sobre el cs_ij(’)n con maxima flexién de 4x12 4 70
piernas.
Ejercicios de pliometria: Drop Jump a una pierna. 5x20 3
Dunk - shot desde drop jump con balén. 5x5 3
MARTES Salto al tablero desde Drop Jump. 3x35 3
Desde un cajon recibir y lanzar o pasar con salto
hacia arriba, extendiendo los brazos 5x20 3
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre conos. 3x12 3 70
MIERCOLES . Saltos subiendo.Peldaﬁos /o .gradas.. i 3x12 3 50
Multisaltos sobre el %eilé?gacsc.m méxima flexiéon de Ax12 4 70
Ejercicios de pliometria: Drop Jump a una pierna. 5x20 3
Dunk - Shot desde Drop Jump.Saltar 3
. - h A x 45 3
JUEVES explosivamente hacia arriba y hacia delante
Salto al tablero desde Drop Jump. 3x35 3
Desde un cajén recibir y lanzar o pasar con salto
hacia arriba, extendiendo los brazos 5x20 3
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre conos. 3x12 3 70
VIERNES Saltos subiendo peldafios o gradas. 3x12 3 50
Subir y bajar lateralmente durante 30, 60 o 90 3x12 4 70
segundos.
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Acciones de 2 vs. 1 en medio y todo terreno 30 2 15
LUNES - Acciones de 3 vs. 1 en medio y todo terreno 30 2 15
-Juego Libre 20
- Acciones de 3 vs. 2 en medio y todo terreno 30 2 20
MARTES - Acciones de 4 vs. 3y 4 vs. 4 en medio y todo 30 2 20
terreno
-Juego Libre 20
- Superioridad 2X1 50 3 30
MIERCOLES - Superioridad 3X2 30 4 30
-Juego Libre 20
JUEVES - Super!or!dad 4X3 20 4 30
- Superioridad 5X4 20 3 20
- 3X3-4X4-5X5 toda la cancha. 30 3 30
VIERNES - Tiro libre y tres puntos. 30 4 30
- Juego Libre. 20
PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 05 MESO: Estabilizador 1
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 20 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
1D£|3Aa? 2DZE dI(;AI\/IzS(’)\A(ﬁT'ZAOldSe I Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL: PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre conos. 3x12 3 70
Saltos subiendo peldafios o gradas. 3x12 3 50
LUNES Subir y bajar lateralmente durante 30, 60 o 90 3x12 4 70
segundos.
Multisaltos sobre el %?je?ga(;?n méxima flexion de 4x12 4 70
Ejercicios de pliometria: Drop Jump a una pierna. 5x20 3
Dunk - shot desde drop jump con balén. 5x5 3
Dunk - Shot deS(_Je Drop Jump._SaItar explosivamente 3 x 45 3
MARTES hacia arriba y hacia delante
Salto al tablero desde Drop Jump. 3x35 3
Desde un cajén recibir y lanzar o pasar con salto hacia
arriba, extendiendo los brazos 5x20 3
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre conos. 3x12 3 70
MIERCOLES . Salto; subiendo peldafios o gradas. 3x12 3 50
Subir y bajar IatergLn;ﬁgtdeo(sjlurante 30, 60 0 90 3x12 4 70
Ejercicios de pliometria: Drop Jump a una pierna. 5x20 3
Dunk - shot desde drop jump con balén. 5x5 3
JUEVES Dunk - Shot desde Drop Jump.Saltar explosivamente
hacia arriba y hacia delante 3x45 3
Salto al tablero desde Drop Jump. 3x35 3
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre conos. 3x12 3 70
VIERNES . Salto; subiendo peldafios o gradas. 3x12 3 50
Subir y bajar IatergLn;ﬁggeo(sj.urante 30, 60 0 90 3x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Acciones de 2 vs. 1 en medio y todo terreno 30 2 15
LUNES - Acciones de 3 vs. 1 en medio y todo terreno 30 2 15
-Tiro Libre 30 2 15
- Acciones de 3 vs. 2 en medio y todo terreno 30 2 20
MARTES - Acciones de 4 vs. 3y 4 vs. 4 en medio y todo terreno 30 2 20
-Tiro en suspension 30 2 15
- Superioridad 2X1 50 3 30
MIERCOLES - Superioridad 3X2 30 4 30
-Tiro de 3 puntos 30 2 15
JUEVES - Super?or?dad 4X3 20 4 30
- Superioridad 5X4 20 3 20
- 3X3-4X4-5X5 toda la cancha. 30 3 30
VIERNES - Tiro libre y tres puntos. 30 4 30
- Juego Libre. 20

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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PERIODO: Preparatorio MESOCICLO N° 05 MESO: Estabilizador 1
ETAPA: Prep. F. General MICROCICLO N° 21 ENTRENADOR: Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ACTIVIDADES
zDé'Z? 2DgE dIéAMisgﬂcﬁT?OldSe ! Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
a) Informacion del objetivo X X X X X
b) Calentamiento general X X X X X
PARTE INICIAL:  PREP. FISICA GENERAL
PROGRAMA: MUSCULAR Y PLIOMETRICO
DIAS TAREAS Repeticiones | Series %
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre conos. 3x12 3 70
Saltos subiendo peldafios o gradas. 3x12 3 50
LUNES Subir y bajar lateralmente durante 30, 60 o 90 3x12 4 70
segundos.
Multisaltos sobre el (E)?Je?r?a(;c,m méxima flexiéon de 4x12 4 70
Ejercicios de pliometria: Drop Jump a una pierna. 5x20 3
Dunk - shot desde drop jump con balén. 5x5 3
MARTES Dunk - Shot desc_je Drop Jump._SaItar explosivamente 3% 45 3
hacia arriba y hacia delante
Salto al tablero desde Drop Jump. 3x35 3
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre conos. 3x12 3 70
Saltos subiendo peldafios o gradas. 3x12 3 50
MIERCOLES Subir y bajar lateralmente durante 30, 60 o 90 3x12 4 70
segundos.
Multisaltos sobre el ?)?(Ja?gacs?n méxima flexiéon de 4x12 4 70
Ejercicios de pliometria: Drop Jump a una pierna. 5x20 3
Dunk - shot desde drop jump con balén. 5x5 3
JUEVES Salto al tablero desde Drop Jump. 3x35 3
Desde un cajon recibir y lanzar o pasar con salto
hacia arriba, extendiendo los brazos 5x20 3
Ejercicios pliométricos: Saltos laterales sobre conos. 3x12 3 70
VIERNES . Sagqs stIJbienclio pelde(ljﬁos o] g;%dassd 5 3x12 3 50
ubir y bajar aterzgﬁrgheo;rante ,600 3x12 4 70
PARTE PRINCIPAL:
PROGRAMA: TECNICO - TACTICO
DIAS TAREAS: OFENSIVOS Y DEFENSIVOS. Repeticiones | Series | Tiempo
- Acciones de 2 vs. 1 en medio y todo terreno 30 2 15
LUNES - Acciones de 3 vs. 1 en medio y todo terreno 30 2 15
-Ejercicios defensivos 2x1 30 2 15
- Acciones de 3 vs. 2 en medio y todo terreno 30 2 20
MARTES - Acciones de 4 vs. 3y 4 vs. 4 en medio y todo 30 2 20
terreno
-Ejercicios defensivos 3x2 30 2 15
- Superioridad 2X1 50 3 30
MIERCOLES - Superioridad 3X2 30 4 30
-Tiro libre y 3 puntos 30 2 15
JUEVES - Super?or?dad 4X3 20 4 30
- Superioridad 5X4 20 3 20
- 3X3-4X4-5X5 toda la cancha. 30 3 30
VIERNES - Tiro libre y tres puntos. 30 4 30
- Juego Libre. 20

PARTE FINAL: VUELTA A LA CALMA

a) Andlisis y despedida.

b) Aseo personal.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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FDE PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO No: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR  Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general bATEGORiA: Juvenil.

MESOCICLO Ne: Introductorio FECHA: Lunes 5 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 01 ESCENARIO: Coliseo “Teodoro Gallegos B.”

OBJETIVOS:

a) Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.
b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacion

psicoldgica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacioén de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliometria: Brincos de - ,
tobillo con los dos pies 3x12 - Repeticiones. 10
- Brincos de tobillo de un lado a otro 3x12 - Repeticiones. 10
- Brincos de tobillo con torsién de las 3% 12 B Repeticiones. 10
caderas
- Saltos desde splits o tijeras 4x12 - Repeticiones. 10’
TRABAJO TECNICO
- Posicion defensiva bésica. 20 - Repeticiones. 20
- Desplazamientos defensivos:
esgrima, laterales, caida y 20 - Continuo. 20’
recuperacion.
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10 - Demostrativo 10
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
Vv 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120°
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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Eﬂﬂ PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general bATEGORiA: Juvenil.

MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Martes 6 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 02 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Adquirir y mejorar la preparacion fisica general (o aptitud fisica).
b)  Mejorar las habilidades psico-motoras requeridas por el baloncesto.
c) Desarrollar, mejorar y perfeccionar la técnica y la tactica.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacion de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Tra_bajo Pllometr_la: Saltos de 1% 10 - Repeticiones 10
tobillos con dos pies. .
- Saltos de tobillos laterales. 1x10 . Repeticiones 10
- Saltos con torsién de caderas. 1x10 . Repeticiones 10
- Saltos con una sola pierna a una caja - Repeticiones ,
2 x20 5
entre 30y 45cm. .
- Saltos alternos con esa misma altura. 2 x20 . Repeticiones 5
TRABAJO TECNICO
- Identificacion de la defensa. 20 ) Repeticiones 20
- Defensa al jugador con balon. 20 - Continuo. 20
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ - Demostrativo 10’
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
vV 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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E’m PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO No: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general bATEGORI’A: Juvenil.

MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Miércoles 7 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 03 ESCENARIO: Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Integrary desarrollar un 6ptimo nivel a la estructura general de la planificacion deportiva acompafada
de la preparacion fisica, técnica, tactica y psicolégica del deportista, de tal manera que se encuentre
lista para el periodo preparatorio.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacién y presentacion de la > - Mando o
clase. directo.
- Informacioén de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliometria: Brincos de - Repeticiones ,
) : 3x12 10
tobillo con los dos pies .
- Brincos de tobillo de un lado a otro 3x12 ) Repeticiones 10
- Brincos de tobillo con torsién de las 3x12 - Repeticiones 10
caderas .
- Saltos desde splits o tijeras 4x12 . Repeticiones 10
TRABAJO TECNICO
- Defensa al jugador sin balén/ al lado , - Repeticiones ,
20 20
de ayuda. .
- Defensa al lanzamiento. 20 - Continuo. 20
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10 - Demostrativo |
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
vV 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120°
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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Eﬂﬂ PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.
PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR  Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica CATEGORIA:  Juvenil.

general
MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Jueves 8 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 04 ESCENARIO: Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Mejorar el conocimiento técnico del deportista con respecto a los fundamentos del entrenamiento
que son generales en su practica deportiva.
b) Cultivar las caracteristicas generales en el medio en el que se entrena.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacion de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliometria: Saltos de . \
tobillos con dos pies. 1x10 - Repeticiones. 10
- Saltos de tobillos laterales. 1x10 - Repeticiones. 10
- Saltos con torsién de caderas. 1x10 - Repeticiones. 10’
- Saltos con una sola pierna a una " ,
caja entre 30 y 45 ¢ m. 2 x20 - Repeticiones. 5
- Saltos alternos con esa misma " ,
altura. 2 x20 - Repeticiones. 5
TRABAJO TECNICO
- Comunicacion en la defensa. 20’ - Repeticiones. 20’
- Presion al balon sobre la linea de 20 - Continuo. 20
pase.
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ - Demostrativo. 10
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’

OBSERVACIONES:

ASISTENCIA N° ATLETAS

v S TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO No: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR  Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general bATEGORiA: Juvenil.

MESOCICLO Ne: Introductorio FECHA: Viernes 9 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 05 ESCENARIO: Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Desarrollar la preparacion fisica general.
b)  Mejorar el nivel general de las habilidades funcionales del organismo (fuerza, velocidad, resistencia).

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacion de los objetivos. ’ - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12 - Directo. 12
U.M. PARTE INICIAL: 25
PARTE PRINCIPAL
) g&ﬁgjgoil:gsm deot;i;:iel':;rincos de 3x12 - Repeticiones. 10
- Brincos de tobillo de un lado a otro 3x12 - Repeticiones. 10’
- CBarlggsissde tobillo con torsion de las 312 - Repeticiones. 10
- Saltos desde splits o tijeras 4x12 - Repeticiones. 10’
TRABAJO TECNICO
- Defensa al corte por delante. 20’ - Repeticiones. 20’
- Defensa al corte por el lado opuesto. 20’ - Continuo. 20’
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10 - Demostrativo. |4
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
Vv 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120°
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

&

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general bATEGORiA: Juvenil.

MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Lunes 12 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 06 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”

OBJETIVOS:
a) Desarrollar un nivel aceptable de la condicién fisica para poder facilitar el entrenamiento dentro de
su planificacion.
b) Aumentar la capacidad para el trabajo fisico o esfuerzo deportivo.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacién y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacion de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. ’ - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliométrico: Salto frontal 3% 10 - Repeticiones 10
desde una caja de 45 cm. .
- Salto con carreras previa sobre una 3% 10 - Repeticiones 10
valla de 90 cm .
- Saltos con dos piernas 3x3 . Repeticiones 10’
- Salto de tobillo con dos pies 3x10 ) Repeticiones 10’
TRABAJO TECNICO
- Defensa al jugador sin balén/ al lado , - Repeticiones ,
20 20
de ayuda. .
- Defensa al lanzamiento. 20 - Continuo. 20’
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ - Demostrativo |,
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
vV 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

219




PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO

o
€ 1R

MACROCICLO No: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADO  Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general EATEGORIA: Juvenil.

MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Martes 13 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 07 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Desarrollar e incrementar la determinacion, la fuerza de voluntad frente a los obstaculos que se
puedan presentar durante los entrenamientos.
b) Dominar la técnica individual colectiva trabajada en forma grupal.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacion de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliometria: saltos subiendo - Repeticiones ,
3x20 10
gradas de 30 a50 cm. .
- Saltos con dos piernas y carreras de - Repeticiones ,
: 5x3 10
sprint 35 m. .
- Saltos combinados. 2x35 - Repeticiones 10
- Saltos alternos con accion de los 2 %35 - Repeticiones 5
brazos. .
- Saltos hacia arriba con los pies juntos - Repeticiones ,
. 2 x30 5
y los brazos estirados
TRABAJO TECNICO
- Comunicacion en la defensa. 20 ) Repeticiones 20’
- Presion al balén sobre la linea de 20’ ) Continuo. 20"
pase.
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ - Demostrativo 10
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
v 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

&

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general bATEGORiA: Juvenil.

MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Miércoles 14 de Enero del 2015.
MICROCICLO Ne Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 08 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”

OBJETIVOS:
a) Desarrollar las aptitudes especificas demandadas por el baloncesto para mejorar sus habilidades

motrices basicas.

b) Mejorar, dominar y perfeccionar los elementos técnicos y tacticos con estrategias exclusivas.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacioén de los objetivos. - Explicativo. 3
- Calentamiento General. ’ - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliométrico: Salto frontal - Repeticiones ,
X 3x10 10
desde una caja de 45 cm. .
- Salto con carreras previa sobre una - Repeticiones ,
valla de 90 cm 3x10 . 10
- Saltos con dos piernas 3x3 ) Repeticiones 10’
- Salto de tobillo con dos pies 3x10 ) Repeticiones 10
TRABAJO TECNICO
- Defensa al corte por delante. 20 ) Repeticiones 20’
- Defensa al corte por el lado opuesto. 20 - Continuo. 20
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10 - Demostrativo |
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
v 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120°
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

221




m PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADO Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general EATEGORI'A: Juvenil.

MESOCICLO Ne: Introductorio FECHA: Jueves 15 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 09 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Mejorar los factores que influyen en la capacidad aérobica del basquetbolista, dentro de una situacion
real adaptada para el juego de baloncesto.
b) Desarrollar la fuerza muscular con ejercicios pliométricos.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS | U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacién de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliometria: saltos subiendo 3% 20 - Repeticiones 10
gradas de 30 a50 cm. .
- Saltos con dos piernas y carreras de - Repeticiones ,
h 5x3 10
sprint 35 m. .
- Saltos combinados. 2x35 - Repeticiones 10
- Saltos alternos con accion de los 2435 - Repeticiones 5
brazos. .
- Saltos hacia arriba con los pies juntos - Repeticiones ,
. 2 x30 5
y los brazos estirados
TRABAJO TECNICO
- Bloqueos defensivos. 20’ - Repeticiones 20’
- Situacion de inferioridad 2X1. 20 - Continuo. 20’
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ ) cl?emostratlv 10’
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
Vv 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120°
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general bATEGORiA: Juvenil.

MESOCICLO Ne: Introductorio FECHA: Viernes 16 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 10 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”

OBJETIVOS:
a) Mantener durante el mayor tiempo posible una alta intensidad durante el entrenamiento.
b) Desarrollar las capacidades motrices basicas generales y especificas.
c) Contribuir a la preparacion fisica técnica-tactica de los deportistas en forma individual.

ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacién y presentacion de la o - Mando o
clase. directo.
- Informacion de los objetivos. ’ - Explicativo. 3
- Calentamiento General. - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12 - Directo. 12
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliométrico: Salto frontal 3% 10 - Repeticiones 10
desde una caja de 45 cm. .
- Salto con carreras previa sobre una 3% 10 - Repeticiones 10
valla de 90 cm .
- Saltos con dos piernas 3x3 . Repeticiones 10
- Salto de tobillo con dos pies 3x10 ) Repeticiones 10’
TRABAJO TECNICO
- Situacién de inferioridad 3X2. 20’ - Repeticiones 20’
- Situacion de inferioridad 4X3. 20 - Continuo. 20
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ ) cl?emostratw 10’
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
v 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120°
| 2 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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Eﬂg PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADO Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general EATEGORI'A: Juvenil.

MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Lunes 19 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 11 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.
b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacion

psicoldgica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacioén de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliométrico: Saltos con dos L.
. . . - Repeticiones )
piernas flexionando las piernas en 5x6 10
una caja de 45 a60 cm )
- Saltos combinados. 5x35 - Repeticiones 10’
- Saltos alternos con accién de los 5 35 - Repeticiones 10
brazos. .
- Salto de profundidad hacia delante - Repeticiones ,
h 3x8 10
horizontal.
TRABAJO TECNICO
- Entradas por la izquierda todo el 20" - Repeticiones 20°
campo. .
- Cambios de mano en medio campo. 20 - Continuo. 20’
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ ) Eemostratlv 10’
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
[o}
v 5 ASISTENCIA N° ATLETAS TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
TIEMP
| 2 20 o
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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Em PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO No: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADO  Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general EATEGORI'A: Juvenil.

MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Martes 20 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 12 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.
b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacién

psicoldgica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacién y presentacion de la > - Mando o
clase. directo.
- Informacioén de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliometria: Saltos subiendo - Repeticiones ,
= 3x20 10
peldafios de 30 a50 cm .
- Saltos con dos piernas y carreras de 5x3 - Repeticiones 10
sprint de 35 m. .
- Salto de longitud con carreras de - Repeticiones ,
h 3x5 10
sprint de 35 m. .
- Saltos con una sola pierna. 3x10 ) Repeticiones 5
- Saltos alternos. 3x35 - Repeticiones 5
TRABAJO TECNICO
- 1X1 en medio campo. 20’ - Repeticiones 20’
- 1X1 en todo el campo. 20 - Continuo. 20
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ ) Eemostranv 10
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
[}
v 5 ASISTENCIA N° ATLETAS TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120
TIEMP
| 2 20 o
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.
PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR  Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general bATEGORI’A: Juvenil.
MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Miércoles 21 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 13 ESCENARIO: Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.

b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacién
psicoldgica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacién y presentacion de la > - Mando o
clase. directo.
- Informacién de los objetivos. - Explicativo. 3
- Calentamiento General. ’ - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliométrico: Saltos con
dos piernas flexionando las piernas 5x6 - Repeticiones. 10’
en una caja de 45 a60 cm
- Saltos combinados. 5x35 - Repeticiones. 10’
- Saltos alternos con accion de los 5x35 B Repeticiones. 10
razos.
- Salto de profundidad hacia delante 3x8 - Repeticiones. 10
horizontal.
TRABAJO TECNICO
- Contraataque de 2. 20’ - Repeticiones. 20’
- Contraataque de 3. 20’ - Continuo. 20’
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10° - Demostrativo. 10
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
vV 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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MACROCICLO Ne: 01
PERIODO: Preparatorio
ETAPA: Prep. Fisica

general
MESOCICLO Ne: Introductorio
MICROCICLO N° Ordinario
UNIDAD ENTRENAM. N° 14
OBJETIVOS:

DEPORTE:

ENTRENADOR

CATEGORIA:

FECHA:

MATRICULA:
ESCENARIO:

FD PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Baloncesto.

Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.

Juvenil.

Jueves 22 de Enero del 2015.

M F 20 T

20

Coliseo “Teodoro Gallegos B.”

a) Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.

b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacién

psicolégica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando o
clase. directo.
- Informacion de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliometria: Saltos - ,
subiendo peldafios de 30 a50 cm 3x20 ) Repeticiones. 10
- Saltos con dos piernas y carreras - ,
de sprint de 35 m. 5x3 - Repeticiones. 10
- Salto de longitud con carreras de 3x5 - Repeticiones. 10
sprint de 35 m.
- Saltos con una sola pierna. 3x10 - Repeticiones. ’
- Saltos alternos. 3x35 - Repeticiones. 5
TRABAJO TECNICO
- Eﬂ, parejas pasar, cortar y entrada al 20" ) Repeticiones. 20"
- En trios pasar y pantalla al lado 20" } Continuo. 20
contrario.
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10° - Demostrativo. 10
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
v 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120°
| 2 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO No: 01 DEPORTE: Baloncesto.
PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR  Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general CATEGORIA: Juvenil.
MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Viernes 23 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 15 ESCENARIO: Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.

b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.

c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacién
psicoldgica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.

PARTE INICIAL

- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.

- Informacién de los objetivos. 3 - Explicativo. 3

- Calentamiento General. 8 - Directo. 8

- Calentamiento especial. 12 - Directo. 12
U.M. PARTE INICIAL: 25’

PARTE PRINCIPAL

Trabajo Pliométrico: Saltos con

dos piernas flexionando las piernas 5x6 - Repeticiones. 10’
en una caja de 45 a60 cm

- Saltos combinados. 5x35 - Repeticiones. 10’

- Saltos alternos con accion de los 5x35 B Repeticiones. 10
brazos.

- Sallto de profundidad hacia delante 3x8 B Repeticiones. 10
horizontal.

TRABAJO TECNICO

- 2X2 con un pasador. 20’ - Repeticiones. 20
- 3X3 con dos pasadores. 20’ - Continuo. 20’

U.M. PARTE PRINCIPAL 80’

PARTE FINAL

- Estiramientos. 10 - Demostrativo. | 4
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3

U.M. PARTE FINAL 15’

OBSERVACIONES:

ASISTENCIA N° ATLETAS

TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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MACROCICLO Ne: 01
PERIODO: Preparatorio
ETAPA: Prep. Fisica general

MESOCICLO Ne:
MICROCICLO N°

PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Introductorio

Recuperatorio

UNIDAD ENTRENAM. N° 16

OBJETIVOS:
Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.

a)

DEPORTE:
ENTRENADOR

CATEGORIA:
FECHA:

MATRICULA: M
ESCENARIO:

Juvenil.

Baloncesto.

Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.

Lunes 26 de Enero del 2015.
F 20 T

20

Coliseo “Teodoro Gallegos B.”

b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacion
psicolégica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacioén de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliométrico: Saltos con . ,
obstéaculos entre 50 y 90 cm. 5x20 ) Repeticiones. 10
- Salto por encima de la valla continuo " ,
con dos piernas 5x5 - Repeticiones. 10
- Saltos combinados. 3x45 - Repeticiones. 10’
- Salto con una sola pierna. 3x35 - Repeticiones. 10’
TRABAJO TECNICO
- Pasary cortar en las cuatro 20 ) Repeticiones. 20"
esquinas.
- Trenza de 3-4-5 jugadores 20’ - Continuo. 20’
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ - Demostrativo. |
- Andlisis y despedida. 2’ - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
Vv 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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Eﬂﬂ PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR Lcdo. lvan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general CATEGORIA: Juvenil.

MESOCICLO Ne: Introductorio FECHA: Martes 27 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Recuperatorio MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 17 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.
b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacién

psicolégica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacién y presentacion de la o - Mando >
clase. directo.
- Informacion de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliometria: Druonps Jumps - ,
y triple salto 1x10 - Repeticiones. 10
- Druonps y salto con impulso con 1x10 B Repeticiones. 10
carreras de 7 m.
- Ealtos alternos con accion de los 5x35 - Repeticiones. 10
razos.
- Saltos combinados en la arena. 5x30 - Repeticiones. 5
- Saltos hacia arriba con los pies 5% 20 - Repeticiones. 5
juntos y los brazos estirados
TRABAJO TECNICO
- En trios pasar y cortar al lado 20" R Repeticiones. 20°
contrario.
- En trios un pase, pase lateral y , ) . ,
entrada al aro. 20 Continuo. 20
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10 - Demostrativo. |
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
Vv 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 2 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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DE PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.

PERIODO: Preparatorio ENTRENADOR Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
ETAPA: Prep. Fisica general bATEGORI’A: Juvenil.

MESOCICLO Ne¢: Introductorio FECHA: Miércoles 28 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Recuperatorio MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 18 ESCENARIO: Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
OBJETIVOS:

a) Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.
b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacion

psicoldgica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacién de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Repotciones. |10
- foarzt(ég;)rpieer:ﬁlga de la valla continuo 5x5 - Repeticiones. 10
- Saltos combinados. 3x45 - Repeticiones. 10’
- Salto con una sola pierna. 3x35 - Repeticiones. 10’
TRABAJO TECNICO
- Situacion de inferioridad 2X1. 20 - Repeticiones. 20’
- Situacion de inferioridad 3X2. 20 - Continuo. 20
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10 - Demostrativo. | 4,
- Analisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
v 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01
PERIODO: Preparatorio
ETAPA:

MESOCICLO Ne:
MICROCICLO N°

Prep. Fisica general

Introductorio

UNIDAD ENTRENAM. N° 19

OBJETIVOS:
Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.

a)

Recuperatorio

DEPORTE:

ENTRENADOR

CATEGORIA:

FECHA:

MATRICULA:
ESCENARIO:

Baloncesto.

Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
Juvenil.

Jueves 29 de Enero del 2015.

M F 20 T 20

Coliseo “Teodoro Gallegos B.”

b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacion
psicolégica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacién y presentacion de la o - Mando >
clase. directo.
- Informacién de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. ’ - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Trabajo Pliometria: Druonps Jumps . \
y triple salto 1x10 - Repeticiones. 10
- Druonps y salto con impulso con 1x10 B Repeticiones. 10
carreras de 7.m.
- Saltos alternos con accion de los 5x35 B Repeticiones. 10
razos.
- Saltos combinados en la arena. 5x30 - Repeticiones. 5
- Saltos hacia arriba con los pies 5% 20 - Repeticiones. 5
juntos y los brazos estirados
TRABAJO TECNICO
- Situacion de inferioridad 4X3. 20 - Repeticiones. 20
- Situacion de inferioridad 5X4. 20 - Continuo. 20’
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10 - Demostrativo. |
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
vV 5 ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 5 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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MACROCICLO No: 01

PERIODO: Preparatorio
ETAPA: Prep. Fisica general
MESOCICLO Ne: Introductorio
MICROCICLO N° Recuperatorio

UNIDAD ENTRENAM. N° 20
OBJETIVOS:

DEPORTE:
ENTRENADOR

CATEGORIA:
FECHA:

MATRICULA:
ESCENARIO:

FE PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Baloncesto.

Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.

Juvenil.
Viernes 30 de Enero del 2015.
M F 20 T 20

Coliseo “Teodoro Gallegos B.”

a) Aprender, consolidar o perfeccionar la técnica de los ejercicios clasicos, especiales y auxiliares.
b) Desarrollar las capacidades motrices generales y especiales.
c) Desarrollar las cualidades morales y volitivas, asi como el trabajo educativo y la preparacién

psicolégica.
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > - Mando >
clase. directo.
- Informacion de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12’
U.M. PARTE INICIAL: 25’
PARTE PRINCIPAL
- Repetones |10
- foarLt(zigsO:aieeI}ﬁieTsa de la valla continuo 5x5 } Repeticiones. 10
- Saltos combinados. 3x45 - Repeticiones. 10’
- Salto con una sola pierna. 3x35 - Repeticiones. 10’
TRABAJO TECNICO
- 1X1-2X2-3X3 media cancha. 20’ - Repeticiones. 20’
- 1X1-2X2-3X3 toda la cancha. 20 - Continuo. 20
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’
PARTE FINAL
- Estiramientos. 10’ - Demostrativo. 10
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’
OBSERVACIONES:
v ASISTENCIA N° ATLETAS
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120’
| 20 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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EJERCICIOS
PLIOMETRICOS

2015.
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Salto a pies juntos sin impulso sobre un cono. Flexionando sélo las caderas, no desviar las rodillas
hacia los lados, ni separarlas para evitar tocar el cono; el cuerpo debe permanecer en linea recta
flexionar durante la caida.

¢

1.- 2.- 3.- 4.-
Salto lateral sobre un cono. Saltar hacia arriba, pero empujando hacia un lado y levantar las

rodillas para saltar de lado al otro.

Saltos continuos sobre los conos, manteniendo los pies separados entre si a una distancia igual
al ancho de los hombros, saltar por encima de cada cono, y caer sobre ambos pies al mismo
tiempo. Balancear los dos brazos y nuevamente saltar.

Saltos laterales sobre conos. Saltar de costado a lo largo de la linea de conos y caer sobre un
pie. Al saltar el dltimo cono, caer sobre dos pies y empujar con fuerza para cambiar de direccion,
y regresar de nuevo al principio. Manteniendo el movimiento regular y uniforme, tratando de no
detenerse al cambiar de direccion.
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Saltos subiendo las gradas. Saltar la primera grada y continuar hacia arriba durante 10 o méas
saltos. La caida sera dindmica. Los movimientos deben ser continuos gradas arriba, sin pausas.
gradas a la vez.

g !
=

Subir y bajar lateralmente durante 30, 60 o 90 segundos. Saltar para subir al plinto, volver a saltar
para bajar al suelo por el otro lado, y luego subir de nuevo al plinto. Continuar saltando por encima
del plinto durante un tiempo determinado, con cada contacto encima de la caja contando como
uno.

Con los pies juntos saltar sobre los obstaculos, separados a una distancia de 90 centimetros. (7
obstaculos con 6 o 7 repeticiones).

E

Saltos laterales sobre las vallas. Saltar de costado a lo largo de la linea de vallas y caer sobre
ambos pies. Mantener el movimiento regular y uniforme, tratando de no detenerse al cambiar de
direccion.
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1.- 2- o 3.- 4._

Saltar para subir a la caja, apoyar los dos pies en la caja, saltar realizando una extension total del
cuerpo y caer en dos pies en la fase final.

Saltar para subir las gradas con un solo pie con un apoyo total de la planta del pie y subiendo de
10 a 15 gradas con la cadera semiflexionada.

o. |3 4-

Saltar sobre las gradas a una altura de 60 centimetros con flexion de rodillas y extension total del
cuerpo durante la fase de vuelo y semiflexion de rodillas al caer en la siguiente grada.

Vista tomada de la parte trasera en el movimiento de flexion y extension de las rodillas con un
movimiento de cadera y quedar en la posicion final con vista de frente.
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EJERCICIOS ESPECIFICOS DE PLIOMETRIA PARA EL
BALONCESTISTA.

- “

1.- 2.- 3.- 4.-
El jugador salta desde una caja de 40 0 60 cts., con un primer salto largo a una pierna, y enseguida
debe realizar una potente accién hacia el cesto con la pierna de apoyo y luego con las dos piernas
intentando encestar en la canasta. Este ejercicio se lo debe realizar con la otra pierna también.
La dosificacion de este ejercicio debera tener en cuenta la capacidad fisica del jugador. Desde el
punto de vista técnico podremos colocar un jugador parado en un banco delante del cesto con los
brazos elevados para hacer de pantalla, para pedir al jugador atacante que intente lanzar el balén
por encima del defensor.

W EDERACION |
t\ = —~

'l‘ - - -
FEDERZRION DEPORTIVADEC | ke s
% o F EDERACION DErotp @& s  EDERACION Y

454
!

'S 8 = n
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5.- 6.- 7.- 8.-
Ejercicio similar al anterior pero ahora el jugador después de la caida debe realizar el ritmo de
dos tiempos. Alternar las piernas. Se recomienda utilizar las mismas consideraciones
metodolégicas del ejercicio anterior.

A7\ DEPORTIL o
——d

W

Tocar el cesto con el balon, el jugador se coloca de frente al cesto y salta a tocar el mismo cinco
veces consecutivas con el balén en la mano derecha. El jugador puede saltar desde una posicion
estacionaria o dar un paso y saltar; cambiamos de mano con igual nimero de repeticiones.
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6.7. Metodologia.- Modelo Operativo.

FASES
Evaluacion de los
resultados obtenidos
en la Investigacion

METAS
Dar a conocer los
resultados obtenidos

en la investigacion.

ACTIVIDADES
Organizar la
socializacién para dar
a conocer los
resultados y la posible
solucién al problema
fendbmeno de estudio.

RESPONSABLES
Autoridades
Investigador
Lic. Ivan Giovanny
Bonifaz Arias.

Cuerpo Técnico
Representantes de los
deportistas.

RECURSOS
Humanos:
Investigador
Materiales:

Biblioteca personal
Biblioteca Virtual
Computador, material
de escritorio, datos
estadisticos.

TIEMPO

Enero-Febrero 2015

Planificacion y
Disefio de la
Propuesta.

Establecer y disefiar
los elementos de la
propuesta.

Realizar investigacion
bibliografica y
consultas en internet.
Asesoramiento con el
Tutor

Elaboracion del Plan

Investigador

Lic. Ivan Giovanny
Bonifaz Arias.

Tutor.

Msc. Julio a. Mocha
Bonilla.

Humanos:
Investigador
Materiales:

Biblioteca personal
Biblioteca Virtual
Computador, material
de escritorio, videos
tutoriales y planes.

Marzo del 2015

Presentacion de la
Propuesta.

Socializacion de la
Propuesta.

Aprobaciébn de la
propuesta.

Comprometer a los
Representantes de la
Federacion Deportiva
de Chimborazo, asi

Defensa de la
propuesta a los
directivos de la
Federacion Deportiva
de Chimborazo

Desarrollo de talleres
de discusion acerca de
la propuesta
beneficios que ofrecen
la Planificacion del

Investigador
Lic. Ivan Giovanny
Bonifaz Arias.

Investigador
Lic. Ivan Giovanny
Bonifaz Arias.

Humanos:
Investigador
Materiales:
Computador,
proyector, videos
tutoriales y planes de
entrenamiento
Humanos:
Autoridades

Cuerpo Técnico
Investigador
Materiales:

Abril del 2015

Mayo del 2015
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Implementacion y
Ejecucion de la
propuesta.

Evaluacion de la
Propuesta.

como también al
cuerpo técnico.

Ejecucion de la
propuesta.

En base al analisis del
contexto Institucional
de la Federacion
Deportiva de
Chimborazo se puede
encontrar fortalezas,
oportunidades,
debilidades y
amenazas.

Tabla N° 64 Modelo Operativo.
Elaborado por: Ivdn Giovanny Bonifaz Arias.

entrenamiento
aplicado al baloncesto.

Aplicacion tedrico-
practica y fisica de la
planificacién anual de
Baloncesto de la
categoria juvenil de la
F.D.CH.

Entrega de Cd.

Verificacién y
cumplimiento de
procesos.

Aplicacion de
instrumentos de
recoleccion de datos
Verificaciéon de
objetivos.
Autoevaluacion de los
procesos.

Elaboracion de
informes

Toma de correctivos.
Efectos esperados.

Investigador
Lic. Ivan Giovanny
Bonifaz Arias.

Autoridades
Investigador
Lic. Ivan Giovanny
Bonifaz Arias.
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Computador,
proyector, videos
tutoriales y planes de
entrenamiento.
Humanos:
Cuerpo Técnico
Investigador
Materiales:
Programa en
Computador,
proyector, videos
tutoriales, planes de
entrenamiento.
Registro estadistico.
Implementacion
deportiva.

Humanos:
Autoridades

Cuerpo Técnico
Investigador
Materiales:
Computador,
proyector, videos
tutoriales y planes de
entrenamiento.
Cuestionario.

Cd.,

Junio del 2015

Julio-Agosto del 2015



6.8. Administracién de la Propuesta.

ORGANISMO

RESPONSABLES

FASES DE RESPONSABILIDAD

EQUIPO DE GESTION DE LA

AUTOR

EQUIPO DE TRABAJO

COORDINADOR DEL CUERPO

TECNICO

¢ Organizacion

¢ Planificacion

¢ Diagnostico Institucional
e Disefio

e Socializacion

EQUIPO DE EVALUACION

Y S

Figura N° 39 Administracion de la Propuesta.
Autor: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

Presidente de la F.D.CH.
Ing. José Moreano Diaz.

Lic. Guillermo Luque del Valle

e Aprobacion

e Direccionamiento
Estratégico

e Participacion

e Programacion y
Operatividad

e Eiecucion

R T
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e Evaluar los resultados del
proceso.




6.9 Previsién de la Evaluacién

La evaluacion y ejecucion del proyecto se da en constante supervision y
rectificacion de los procesos de cambios en la aplicacion de la Pliometria
durante la ensefianza de la planificacion del entrenamiento del baloncesto
en los deportistas jovenes, esta prevision esta fundamentada en una
evaluacion constante a los entrenadores de F.D.CH, a profesores de cultura
fisica, monitores y deportistas, que seran los instrumentos y fuentes de mi

investigacion.

La prevision de la evaluacion se lo debe realizar en forma responsable en
base a los siguientes aspectos:

o Establecer los resultados del aprendizaje de la preparacion fisica en
cada una de las sesiones de entrenamiento relacionadas con los
contenidos esenciales de la planificacion.

e Conocer los aportes que brindaran el entrenador como el deportista
en el proceso de ensefanza-aprendizaje durante la aplicacion de la
pliometria en los periodos del entrenamiento deportivo.

e Observar la interaccion individual y grupal de los deportistas al
relacionarlos con otras categorias y ver los resultados en el nivel del
rendimiento deportivo.

e Prestar atencion, controlar, y registrar la calidad de los ejercicios
pliométricos durante los entrenamientos.

e Rescatar los valores éticos y morales de los deportistas y
entrenadores para que exista una formacion integral.

e Saber proceder contra las adversidades que se puedan dar durante
los entrenamientos o en las competencias deportivas.

Andlisis Interno: Se realizard un seguimiento interno a la capacitacion
sobre la aplicacion de la Pliometria dentro de la planificacion del
entrenamiento deportivo en el baloncesto, que incida en el rendimiento
deportivo de los deportistas de la Seleccion Juvenil de la Federacion

Deportiva de Chimborazo.
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Andlisis Externo: Se realizarda charlas periddicas con los directivos,
entrenadores, monitores, preparadores fisicos, profesores de cultura fisica
y deportistas para conocer si se esta aplicando adecuadamente la
pliometria durante los periodos, etapas, que intervienen en la planificacion

del entrenamiento deportivo.

6.10. El Monitoreo y evaluacién de la propuesta depende de los

siguientes aspectos:

¢Porque evaluar? Para conocer la influencia que ejerce los planes de
entrenamiento durante la aplicacion de la pliometria en la preparacion fisica
dentro del baloncesto en los deportistas de la Federacion Deportiva de

Chimborazo.

¢Para qué evaluar? Para determinar el nivel de cargas que se aplicara en
el desarrollo de las capacidades fisicas, habilidades motrices durante la
preparacion fisica frente al aprendizaje del baloncesto moderno.

¢, Qué evaluar? Las acciones cognitivas, actitudinales, emocionales y
procedimentales de la practica del baloncesto y la aplicacion de la
pliometria en los deportistas juveniles para alcanzar los resultados

deportivos propuestos.

¢, Quién evaltua? El investigador promotor de la propuesta (maestrante).Y

las personas e instituciones externas.

¢Cuando evaltua? Al cumplir los primeros 3 meses de trabajo y luego cada
6 meses para realizar un seguimiento en la aplicacion y ejecucién de la

Pliometria.

¢Con que evalua? Con diferentes instrumentos que abarcan la
planificacion del entrenamiento (test pedagogicos y test de ensefianza
aprendizaje del baloncesto) de tipo investigativo.

Se realizara los siguientes tipos de evaluacion:
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La evaluacion inicial: se realiza antes de iniciar un nuevo periodo de
aprendizaje deportivo como punto de partida para disefiar el plan de
entrenamiento aplicando la pliometria y saber cuéles son los aspectos

eficientes a los que debemos poner mas atencion.

La evaluacion formativa: se aplica durante toda la planificacion del
entrenamiento deportivo, revelando los avances, dificultades, errores;

permitiendo hacer reajustes necesarios en la programacion.

La evaluacién final: se busca confirmar los resultados y las tendencias
que se han venido registrando durante el proceso de monitoreo y
seguimiento, y este resultado serd comparado inicialmente para determinar
el progreso de la seleccidn juvenil a través del proceso de planificacion del

entrenamiento.

Por lo tanto el problema partié de la necesidad de establecer un modelo de
evaluacion para los deportistas y el entrenador. Se opt6 por la elaboracion
sistematica para darle un caracter cientifico, considerando la complejidad
de las estructuras deportivas provinciales y nacionales.

e EIl objeto de la investigacion se refiere al proceso de evaluacion
aplicando la pliometria en la preparacién fisica para mejorar la
saltabilidad durante los entrenamientos.

e El campo de accién se enmarca en el area de la evaluacion de la
preparacion fisica en los deportistas y el entrenador como guia de
la investigacion.

e Al respecto y derivando lo anterior, se precis6 el tema de
investigacion como: modelo de evaluacion institucional en la
planificacion del entrenamiento aplicando la Pliometria en los
deportistas de la F.D.CH, y miembros de la Asociacion Provincial de
Baloncesto.

En correspondencia con lo expresado se define el objetivo de la

investigacibn como la propuesta y la prevision de la evaluacion al
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cumplimiento en la aplicacion de la Pliometria dentro de la planificacion del
entrenamiento para ser ejecutado en la categoria Juvenil de Baloncesto

como solucion a las deficiencias deportivas en la provincia de Chimborazo.
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Anexo 1. Cronograma de Actividades

ANO 2014 ANO 2015
ACTIVIDADES
DE TRABAJO | bicilEMBRE | ENERO | FEBRERO | MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO
SEMANAS |1 |23 lal1|2]|3]al1l2]3]al1|2|3]al1|2|3|a|1]|2]|3 213 203

Presentacion del
tema para
aprobacion.

Elaboracion del
marco teorico.

Procesamiento

de la
informacion.
Correccion  del
anteproyecto.
Elaboracion de
instrumentos
para el trabajo
de campo.
Elaboracion del
informe.

Pre-defensa.

Correccion final.

Defensa final.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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Anexo 2.

g

ENCUESTA APLICADA A LOS DEPORTISTAS JUVENILES DE LA
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

Objetivo: Recoger informacion sobre el proceso de entrenamiento deportivo

de la Pliometria aplicada al baloncesto.

Instructivo:

Por favor lea cuidadosamente todas las preguntas de este cuestionario
antes de contestarlas.
Elija una sola alternativa de respuesta y marque la misma con una (X).
Conteste todas las preguntas, al ser andénima la encuesta, se espera
gue responda con absoluta libertad y sinceridad; pues sus respuestas
ayudaran al Investigador a plantear una alternativa de solucién al
problema.
¢, Su entrenador evalla sus movimientos rapidos mediante ejercicios de
contraataque?

Si() No ()
¢Su entrenador lleva un registro cualitativo y cuantitativo de los
ejercicios en relacion a la preparacion fisica?

Si() No ()
¢Su entrenador aplica test en el desarrollo fisico dentro de sus
entrenamientos?

Si() No ()

. ¢ Durante la preparacion fisica su entrenador utiliza el método repetitivo

para desarrollar la saltabilidad?

Si() No ()
.Su entrenador disefla fichas de observacion referente a las
capacidades fisicas?

Si() No ()

¢, Su entrenador conoce sobre el rendimiento deportivo?
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Si() No ()
7. ¢Su entrenador le indica las fases del entrenamiento deportivo?
Si() No ()
8. ¢Su entrenador considera que, con los periodos de entrenamiento se
puede verificar el rendimiento deportivo?
Si() No ()
9. ¢Durante el periodo transitorio su entrenador disefia tablas de control
para bajar la forma deportiva?
Si() No ()
10.¢El rendimiento deportivo es analizado estadisticamente por su
entrenador?
Si() No ()

GRACIAS POR SU COLABORACION

Elaborado: Lcdo. lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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Anexo 3.

&=

Ik

ENCUESTA APLICADA A LOS ENTRENADORES, MONITORES,
PREPARADORES FISICOS Y MEDICO DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE CHIMBORAZO.

Objetivo: Recoger informacién sobre el proceso de entrenamiento deportivo

de la Pliometria aplicada al baloncesto.

Instructivo:

Por favor lea cuidadosamente todas las preguntas de este cuestionario
antes de contestarlas.
Elija una sola alternativa de respuesta y marque la misma con una (X).
Conteste todas las preguntas, al ser andénima la encuesta, se espera
gue responda con absoluta libertad y sinceridad; pues sus respuestas
ayudaran al Investigador a plantear una alternativa de solucion al
problema.
¢Usted evalla los movimientos rapidos mediante ejercicios de
contraataque?

Si() No ()
¢Usted lleva un registro cualitativo y cuantitativo de los ejercicios en

relacion a la preparacion fisica?

Si() No ()
¢ Usted aplica test en el desarrollo fisico dentro de sus entrenamientos?
Si() No ()

¢Durante la preparacion fisica usted utiliza el método repetitivo para
desarrollar la saltabilidad?

Si() No ()
¢Usted disefia fichas de observacion referente a las capacidades
fisicas?

Si() No ()

. ¢ Conoce Usted que es el rendimiento deportivo?

Si() No ()
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7. ¢Para usted las fases del entrenamiento deportivo son muy
importantes?
Si() No ()
8. ¢Considera usted que, con los periodos de entrenamiento se puede
verificar el rendimiento deportivo?
Si() No ()
9. ¢Durante el periodo transitorio usted disefia tablas de control para bajar
la forma deportiva?
Si() No ()
10.¢.El rendimiento deportivo de sus deportistas es analizado
estadisticamente por usted?
Si() No ()

GRACIAS POR SU COLABORACION

Elaborado: lvan Giovanny Bonifaz Arias.
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Anexo 4.

FICHA DE OBSERVACION
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Anexo 5.

FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO
DATOS GENERALES DE LOS DEPORTISTAS

N°| NOMBRES Y APELLIDOS | EDAD | PESO |TALLA| DIRECCION DOMICILIARIA N AEFI\/CHEQTO IDCEENDT%:D TELEFONO 'E‘SU&%@N ANO

1 | JESSICA SOLORZANO 17 62 1,72 | AYACUCHO Y COLON 02-01-98 060483258-4 | 2966854 MARIANITAS | 3° BCH.
2 | ALEXANDRA CACERES 17 68 1,68 | AVDA. LA PRIMAVERA 06-11-98 060433668-5 | 0995387427 | MARIANITAS | 3° BCH.
3 | JOSELYN MIRANDA 17 60 1,62 | CONDOMINIO GRECO 29-04-98 060433667-7 | 0993355191 | MARIANITAS | 3° BCH.
4 | DANIELA HARO 16 65 1,70 | CHILE Y URUGUAY 08-05-99 060454322-3 | 0993825476 | SAN VICENTE | 2° BCH.
5 | MERCEDES SANCHEZ 17 60 1,69 |10 DE AGOSTO Y ESPANA 26-05-98 060517885-4 | 032376362 | SAN VICENTE | 3° BCH.
6 | MARIA PAULA BONIFAZ 16 64 1,62 |LUZ ELISA BORJA Y ESPANA 07-06-99 060521215-8 | 032376157 | MARIANITAS | 2° BCH.
7 | KATTY GUEVARA 16 60 1,65 |URB.LOS ARUPOS 08-05-99 060452785-1 | 032960966 | SALESIANAS | 2° BCH.
8 | FERNANDA RODRIGUEZ 17 58 1,60 | TARQUIY GUAYAQUIL 28-08-98 060437417-3 | 032943328 | SALESIANAS | 3°BCH.
9 | ESTEFANIA SOLORZANO 16 55 1,62 | AYACUCHO Y COLON 08-04-99 060534885-3 | 032966854 | MARIANITAS | 2° BCH.
10 | MARIA JOSE VICUNA 17 68 1,65 | CDLA. UNIVERSITARIA 28-09-98 060473816-5 | 0992387327 | SAN VICENTE | 3° BCH.
11 | GABRIELA OROZCO 17 68 1,68 | ESPANA Y ESMERALDAS 23-01-98 060393025-1 | 0993555191 | SAN FELIPE 3° BCH.
12 | SALOME LEON 17 64 1,60 | DUCHICELAY LA 34 19-07-98 060502212-5 | 0993925476 | SALESIANOS | 3° BCH.
13 | KAREN ALTAMIRANO 17 62 1,58 |VELASCO Y CARONDELET 15-05-98 060405529-2 | 0995385427 | MARIANITAS | 3° BCH.
14 | VERONICA MORENO 17 64 1,72 | ALMAGRO Y OLMEDO 21-09-98 060460171-3 | 0996354571 | SALESIANAS | 3° BCH.
15 | MISHEL PARCO 17 65 1,59 | AVDA. DEL EJERCITO 27-01-98 060418699-8 | 0994825476 | CHIRIBOGA | 3° BCH.
16 | TATIANA CHAVEZ 17 66 1,64 | CDLA. UNIVERISTARIA 28-10-98 060418061-9 | 0998388897 | CHIRIBOGA | 3°BCH.
17 | PAMELA MENDEZ 16 67 1,68 | JUNIN Y FRANCIA 08-05-99 060486993-3 | 0993356891 | MARIANITAS | 2° BCH.
18 | ANITA ALVEAR 16 58 1,58 | CDLA. POLITECNICA 11-08-99 060440617-3 | 0997387427 | MARIANITAS | 2° BCH.
19 | PAMELA TRUJILLO 16 56 1,67 |VELOZY LAVALLE 21-11-99 060509148-7 | 0992355198 | MARIANITAS | 2° BCH.
20 | VALERIA MOYANO 16 56 1,68 | CDLA. POLITECNICA 21-10-99 060514602-6 | 0993625475 | MARIANITAS | 2° BCH.

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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Anexo 6.

FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

CONTROL DE ASISTENCIA DIARIA

DEPORTE: BALONCESTO CATEGORIA: JUVENIL MES: ENERO
No DEPORTISTAS LIM[M]J]V LIM[M][JTJV]s LIM[M]J]V]s LIMI[MJJTJV]s LIMIMIITVIS [, g |ause | %
NOMBRES Y APELLIDOS [1[2[3][4]5 7]8[9]1011]12] [13]14[15[16[17[18]| [19|20]21]22[23[24| [25]26]27[28 2930
1 | JESSICA SOLORZANO X| X|F|F|F X| X X X | X F IX|X]|F|X FIX|F|X]X X|X|F |F|F 25 15 652
2 | ALEXANDRA CACERES FlF| x| X| X FIX| X| X |F X | X|F|X]|F F X[ X|X]X X | X | X | x[|X 25 18 | 783
3 | JOSELYN MIRANDA X| X|F|F| X X| F|l x| x | x X |F[ X[ X]|X FIX|X|X]|F FIX|X|X]|X 25 18 | 783
4 | DANIELA HARO F| x| x| x| X FIlF[ x| X | X X | X[ X[ X]|X X | X | X | X]|X FIX|X|F|X 25 20 87
5 | MERCEDES SANCHEZ F|F| x| X| X X| x| F|F | X F [ X|X|X]|F X | X | X | X ]|X FIX|X|F|[F 25 16 | 696
6 | MARIA PAULA BONIFAZ FIX| X| X|F X| X X X | X F | X|X]|X]|F FIF|IX|F[X FIF|IX|F[X 25 15 652
7 | KATTY GUEVARA FIX|F[X]|X X|F|IX| X |F X | X|X|F|F X | X[ X | x]|X X | X | x| x[X 25 19 826
8 | FERNANDARODRIGUEZ | x| F| X| X| F Fl X[ X[ X |X X [ X | X | X|X FIX|X|X]|F FIX|F|X]X 25 18 783
9 |ESTEFANIASOLORZANO | x| F| X| X| F X| X[ F|F | X X [ X | X | X|X X | X | X[ X]|X X | X | X[ X]|X 25 21 913
10 | MARIA JOSE VICUNA X| X| F| X|F FIX| X[ X |X F IF [ X|[Xx]|X X | X | X[ X]|X X | X[ X[ X]|X 25 20 | 87
11 | GABRIELA OROZCO X| F|l X|F| X X|FIX|F |F X |F[X|F|X X|F|F|X][|X FIF|X|X]|F 25 13 | 56,5
12 | SALOME LEON FlX| X| X|F FIX| X| X |F F IX|X|X]|F FIX|X|X]|F X | X[ X[ X]|Xx 25 17 17389
13 | KAREN ALTAMIRANO FIF| X|F|X FIX|F|IX |F F [ X|X]|F|F FIF[X|F[X FIX|F|IX]|F 25 10 435
14 | VERONICA MORENO X| X|F|lF| X X[ F| x| x | x X | X[ x| x]|X F|IX|F|X]|X X|X|F|F[|X 25 18 | 783
15 | MISHEL PARCO x| x| x| x| X X X X| X |F X | X|F|F|X X | X|X|F|X X | X[ X|X]|F 25 20 87
16 | TATIANA CHAVEZ x| x| F| x| X Fl x| x| x| X X |F[ X[ X]|X F X[ X|X][X X | X|F | X][|X 25 20 87
17 | PAMELA MENDEZ X X[ x| x| X Fl X[ X X [ X F | X|X]|X]|F X|F [ X|X]|X X | F X | x]|x 25 20 87
18 | ANITA ALVEAR F|F| x| X| X X| F|l x| x | x F |F|IX]|F[|X X|X|F|F|X FIX|X|F|[F 25 14 1609
19 | PAMELA TRUJILLO X| X| F|F| X X| X|F| X |F X |FIX|F[|X X | X[ x| x]|X FIX|X|F|F 25 16 | 696
20 | VALERIA MOYANO FIF|F| X]| X FIF|FI X | X X | X[ X|F[x X|FlF[X]|X X | x| x| x[x 25 16 696

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

262




Anexo 7.

PLANIFICACION Y CONTROL DE LOS MESOCICLOS

MACROCICLO N° 01 PERIODO: PREPARATORIO ETAPA: PREP. FISICA GENERAL
TIPO DE MESOCICLO: INTRODUCTORIO MESOCICLO N°: 01 TIPO DE MICROCICLO: ORDINARIO
Dias de entrenamiento: 5 t/ Plan: 100% t/ Real: 65%

DEPORTE: BALONCESTO CATEGORIA: JUVENIL GENERO: FEMENINO

Fecha: del 5 al 30 de Enero del 2015. ENTRENADOR: LIC. IVAN GIOVANNY BONIFAZ ARIAS.

OBJETIVOS: Desarrollar la capacidad fisica y los habitos motores durante el primer mesociclo de entrenamiento.
Métodos a utilizar en el mesociclo: Continuo y repeticiones.

MicrocicLO v #l I Cumpli N #2 I Cumpli v #3 I Cumpli v i I Cumpli JOTALI 5 %d'

CARGA 7 > » 2 5 ” 7 5 ” . - ” . . romedio
ACTIVIDADES P R P R P R P R P R
1. PREP. FISICA GENERAL 40 30 10 40 | 30 10 40 30 10 40 30 10 100 | 65 35
2. PREP. FISICA ESPECIAL 30 20 10 30 20 10 30 20 10 30 20 10 100 | 65 35
3. PREP. TECNICO - TACTICA 20 10 10 20 | 10 10 20 10 10 20 10 10 100 | 65 35
4. PREP. TEORICA Y PSICOLOGICA 10 5 5 10 5 5 10 5 5 10 5 5 100 | 65 35
5. PARTE FINAL DE LA CLASE 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 100 | 65 35
VOLUMEN TOTAL: 100 | 65 35 100 | 65 35 100 65 35 100 65 35 100 | 65 35
OBSERVACIONES:

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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Anexo 8.

FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

ANALISIS TECNICO DEL MES TERMINADO
DEPORTE: BALONCESTO CATEGORIA: JUVENIL MESOCICLO: INTRODUCTORIO

H
FECHA: del 5 al 30 de Enero EHE

. ASISTENCIAS P.F.G. P.F.E PSIC P.T.T. PLAN EVALUACION

N ATLETA P R | DIS % P R % EV | P R % EV | P R| % |EV|P R % | EV P R % MB B R
1 | JESSICA SOLORZANO 25 | 15 B 65,2 | 40 | 35 | 875 | M | 30 | 18 60 B 10| 9 | 90 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 75,5 | 76 X
2 | ALEXANDRA CACERES 25|18 | MB | 783 | 40 | 35 | 875 | M | 30 | 18 60 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 78,2 | 78 X
3 | JOSELYN MIRANDA 25 (18 |3MB | 783 | 40 | 35 | 875 | M | 30 | 18 60 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 78,2 | 78 X
4 | DANIELA HARO 25 |20 | MB 87 40 | 35 | 875 | M | 30 | 18 60 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 79,9 | 80 X

5 | MERCEDES SANCHEZ 25 | 16 69,6 | 40 | 35 | 875 | M | 30 | 18 60 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 76,4 | 76 X
6 | MARIA PAULA BONIFAZ 25 | 15 65,2 | 40 | 28 70 B 30 | 20 | 66,7 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 73,4 | 73 X
7 | KATTY GUEVARA 25119 | MB | 82,6 | 40 | 38 95 M | 30|25 |833| M 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 85,2 | 85 X

8 | FERNANDA RODRIGUEZ 25|18 | MB | 783 | 40 | 38 95 M | 30|25 |833| M 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 84,3 | 84 X

9 | ESTEFANIA SOLORZANO 25121 | MB | 91,3 | 40 | 38 95 M | 30|25 |833| M 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 86,9 | 87 X

10 | MARIA JOSE VICUNA 25|20 | MB 87 40 | 38 95 M | 30|25 |833| M 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 86,1 | 86 X

11 | GABRIELA OROZCO 25 | 13 B 56,5 | 40 | 38 95 M |30 |25 |833| M 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 80 | 80 X

12 | SALOME LEON 25 (17 | MB | 73,9 | 40 | 38 95 M |30 |25 |833| M 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 83,4 | 83 X

13 | KAREN ALTAMIRANO 25 | 10 R 43,5 | 40 | 32 80 M |30 |25 |833| M 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 74,4 | 74 X
14 | VERONICA MORENO 25 (18 | MB | 78,3 | 40 | 30 75 B 30 | 20 | 66,7 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 77 77 X
15 | MISHEL PARCO 25|20 | MB 87 40 | 30 75 B 30 | 20 | 66,7 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 78,7 | 79 X
16 | TATIANA CHAVEZ 25|20 | MB 87 40 | 30 75 B 30 | 20 | 66,7 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 78,7 | 79 X
17 | PAMELA MENDEZ 25|20 | MB 87 40 | 30 75 B 30 | 20 | 66,7 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 78,7 | 79 X
18 | ANITA ALVEAR 25 | 14 R 60,9 | 40 | 30 75 B 30 | 20 | 66,7 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 73,5 | 74 X
19 | PAMELA TRUJILLO 25 | 16 B 69,6 | 40 | 30 75 B 30 | 20 | 66,7 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 75,2 | 75 X
20 | VALERIA MOYANO 25 | 16 B 69,6 | 40 | 30 75 B 30 | 20 | 66,7 B 10| 9 |9 | M 20 | 15 | 75 B 100 | 75,2 | 75 X

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO
MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE: BALONCESTO

ENTRENADOR: LIC. IVAN BONIFAZ ARIAS N° ATLETAS: 20

CATEGORIA: JUVENIL

MACROCICLO:; 01 ETAPA: PREPARATORIA MESOCICLO: INTRODUCTORIO
MICROCICLO N°: 01

SEMANA: 05 al 09 de enero del 2015  VOLUMEN: 4  INTENSIDAD: 2 LUGAR:
COLISEO "T.G.B."

OBJETIVOS: Desarrollar las cualidades fisicas al inicio de la planificacion deportiva.

TECNICO TACTICO: Aprender, consolidar y perfeccionar la técnica individual aplicada en el
periodo preparatorio de la etapa de preparacion general.

EDUCATIVO: Educar las capacidades motrices generales y especiales.

MARTE | MIERCOL | JUEVE | VIERNE | SABAD
ASPECTOS LUNES S ES S S 0 TOTAL
p |[rRlPI|IR|[P]R]|PIR|[P|[R]|P|[R[P|R]|%
PREPARACION FiSICA
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|/70|80 |70/ 0| 0 |85|77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0 | 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|/70|80 |70 0| O |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80|70| 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70/ 0| 0 |85|77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0 | O |85 |77 |91
PREPARACION TECNICA — TACTICA.
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0 | 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70/ 0| 0 |85|77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|/70|80 |70 0 | 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80|70| 0| 0 |85 77|91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|/70|80 |70 0 | 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80|70| 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70/ 0| 0 |85|77]91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80|70| 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0 | 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80|70| 0| 0 |85 |77 |91
PREPARACION TEORICA
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70/ 0| 0 |85|77]|91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0 | 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70| 80|70 0| 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|/70|80 |70 0 | 0 |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70| 80|70 0| 0 |85 | 77|91
100 | 90 | 90 |80] 80 | 75 |75|/70|80 |70/ 0| 0 |85|77]91
PREPARACION PSICOLOGICA
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80|70| 0| 0 |85 | 77|91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80 |70 0| O |85 |77 |91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80|70| 0| 0 |85 |77|91
100 | 90 | 90 |80 80 | 75 |75|70|80|70| 0| 0 |85 |77 |91
TOTAL 85| 77| 91

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.
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Anexo 10.

FDE PLANIFICACION DIARIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MACROCICLO Ne: 01 DEPORTE: Baloncesto.
PERIODO: Preparatorio ENTRENADO Lcdo. Ivan Bonifaz Arias.
R:
ETAPA: Prep. Fisica CATEGORIA:  Juvenil.
general
MESOCICLO Ne: Introductorio FECHA: Lunes 5 de Enero del 2015.
MICROCICLO N° Ordinario MATRICULA: M F 20 T 20
UNIDAD ENTRENAM. N° 01 ESCENARIO:  Coliseo “Teodoro Gallegos B.”
ACTIVIDADES O TAREAS DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS U.M.
PARTE INICIAL
- Formacion y presentacion de la > R Mando directo. o
clase.
- Informacioén de los objetivos. 3 - Explicativo. 3
- Calentamiento General. 8 - Directo. 8
- Calentamiento especial. 12’ - Directo. 12
U.M. PARTE INICIAL: 25’

PARTE PRINCIPAL

- Trabajo Pliometria: Druonps

Jumps y triple salto 3x12 - Repeticiones. 10
+ Druonps y salo con impuiso con 3x12 - Repeticiones. | 10
- Sraaltztz)ss.alternos con accion de los 3% 12 ) Repeticiones. 10
- Saltos combinados en la arena. 4x12 - Repeticiones. 10
TRABAJO TECNICO

- Posicion defensiva bésica. 20 - Repeticiones. 20
- cowwo. | 2
U.M. PARTE PRINCIPAL 80’

PARTE FINAL
- Estiramientos. 10 - Demostrativo. 10
- Andlisis y despedida. 2 - Explicativo. 2
- Aseo personal 3 - Explicativo. 3
U.M. PARTE FINAL 15’

OBSERVACIONES:

ASISTENCIA N° ATLETAS

v 5
TOTAL
RANGO DE LA CARGA M 0 DE 120°
| 2 70 TIEMPO
F 20

Elaborado por: Lcdo. Ivan Giovanny Bonifaz Arias.

266



Anexo 11.
Fotos:
SELECCION JUVENIL DE BALONCESTO
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ENCUESTAS REALIZADAS A LAS DEPORTISTAS.
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CUERPO TECNICO CON SUS DEPORTISTAS.

ENCUENTRO DE BALONCESTO.
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EJERCICIOS PLIOMETRICOS CON CAJON DE 45 CM DE ALTO CON
LA DEPORTISTA ALEXANDRA CACERES.

SALTO POR ENCIMA DEL CONO DEPORTISTA JESSICA
SOLORZANO SELECCIONADA NACIONAL.
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Certificaciones:

Federacion Deportiva de Chimborazo

Afillada a la Federacion Deportiva Nacional del Ecuador
Fundada el 11 de Noviembre de 1924
Riobamba, 25 de febrero/2015
Of. N° 023 P-FDCH.2015

Licenciado

Ivan Bonifaz

TECNICO DE BALONCESTO

FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO
Presente.-

De mi consideracion:

Dando contestacion al oficio de 19 de febrero del 2015 presentado por usted, al respecto me
permito indicar que su pedido para realizar el trabajo de investigacion “ LA PLIMOETRIA Y
SU INCIDENCIA EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS DEORTISTAS DE
LA CATEGORIA JUVENIL DE BALONCESTO DE FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO, s¢ encuentra autorizado,

Particular que conunico para los fines pertinentes.
Atentamente,
DEPORTE Y DISCIPLINA

/)
Ing. Moreano D. L

PRESIDENTE _
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

Av. Unidad Nacional y Carlos Zambrano, junto al Estadio Olimpic Neque
Taldlonos: 032 961 812 /032 962 763 /032 964 291 / Wab: www.fdch.org / E-mail: info@fdch.org Chin—]borazo

270



