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Resumen

El propoésito principal de esta investigacion consistié en la aplicacion de un
programa de entrenamiento con énfasis en el desarrolio de la potencia
anaerobica al equipo juvenil de baloncesto del municipio Santos
Marquina. El mismo se estructur6é para desarroliarse en 12 semanas, en
el periodo preparatorio y pre competitivo, inicialmente se le aplicé unas
pruebas que permitid conocer el estado fisico de los jugadores, a través
de los siguientes test: test de Cooper, test de resistencia a la velocidad
en 300 metros, test de salto vertical; esta investigaciéon fue de campo, de
caracter descriptivo y de desarrollo lineal prospectivo, en general se
sostiene en el eje de aplicacion, posteriormente se ejecuto el programa de
entrenamiento y finalmente se evalué el estado de egreso de los
jugadores los cuales lograron mejorar el consumo maximo de oxigeno en
un 80% de los evaluados, en cuanto a la resistencia a la velocidad en 300
metros disminuyeron el tiempo comparado desde el inicio del proceso
hasta el final y para el salto vertical mejoraron la clasificacion durante todo
el proceso, lo cual demuestra de forma positiva la efectividad de este
programa.

Descriptores: potencia anaerébica, resistencia a la velocidad, salto
vertical, baloncesto, sistema anaerébico, sistema aerébico.
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INTRODUCCION

El entrenamiento es un proceso continuo, pedagoégico, sistematico y
planificado con adaptaciones morfofuncionales, psiquicas, técnicas y
tacticas que son necesarias para obtener el maximo rendimiento deportivo
de los atletas, este es un proceso por el cual el entrenador busca de
manera continua y cientifica lograr la forma fisica del deportista, que entre
sus caracteristicas destacan: una alta exigencia fisica, técnica y tactica
donde el dominio de estos factores hace posible que el resuitado final del
proceso de entrenamiento sea mas efectivo presentando situaciones
cambiantes de ejecucion en las respuestas motrices con gran rapidez.

En tal sentido los deportes colectivos han sido clasificados de
diferentes manera, como deportes de transicién aerdbica — anaeroébica,
donde es el punto de partida para la metodologia del entrenamiento en el
desarrollo de las capacidades en estos deportes, definida con esfuerzos
de elevada intensidad y precisién, asi mismo mantener las condiciones
fundamentales del juego.

El desarrallo de métedas medemes de entrenamienta nos exige el
conocimiento exacto de los perfiles metabdlicos, funcionales y
neuromotrices, por ello, se da la necesidad de un programa de
entrenamiento eficiente que busque los esfuerzos justos, individuaimente
establecidos y medidos, en un contexto global donde se exponga el
trabajo y el esfuerzo, pero de acuerdo a las reales capacidades de
adaptacion y superacion de los atletas.

En el entrenamiento, es necesario planificar ¢ estructurar un plan
adecuado tomando en cuenta los parametros antropométricos vy
fisiologicos de los atletas, para asi seguir los lineamientos béasicos de una
planificacion acorde o adecuada con la etapa de entrenamiento en la que
se encuentra el equipo, y asi evitar lesiones y por ende, obtener mejores
resuitados.
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Tomando en consideracion todo lo expuesto, este estudio tuvo como
propésito, elaborar y aplicar un programa de entrenamiento para
desarrollar la potencia anaerébica a los jugadores de baloncesto del
municipio Santos Marquina por medio de diferentes métodos, se evaluo el
proceso a través de los test: test Cooper, test resistencia a la velocidad
en 300 metros y test de salto vertical sin implemento.

A continuacion se presenta la investigacion por medio de la siguiente
estructura en ocho capitulos detallados, reflejando tanto la parte teérica
que servira de herramienta para la elaboracion del programa de
entrenamiento con énfasis en el desarrollo de la potencia anaerédbica, asi
como también una parte metodoldgica donde se explican los pasos que
se llevo a cabo en la aplicacién del programa.

En el capitulo I. El plan general, en el se desarrollo la presentacion y
definicién, justificacion, asi como los objetivos y la metodologia. Capitulo
Il. Marco Referencial Conceptual, relacionado con los conceptos,
definiciones y enfoques. Capitulo Ill. Marco Referencial Organizacional,
referido a la presentacion, descripcién de la institucion donde se aplico el
programa de entrenamiento.

Capitulo IV. Examen de la situacion, el cual trata la actualidad del
diagnostico. Capitulo V: El Programa, se describe la totalidad del
programa de entrenamiento. Capitulo VI. La Evaluacién del Programa, en
el se desarrolla lo relacionado al reporte realizado. Capitulo VIl
Evaluacion del Proceso, referido al cumplimiento, variaciones y resultados
del plan original. Capitulo VIIl. Conclusiones y Recomendaciones, en el
cual se hace mencién a los logros personales y organizacionales
obtenidos.
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CAPITULO|

EL PLAN GENERAL

Presentacién y Definicién

El programa de entrenamiento deportivo es un proceso sistematico
especializado, orientado hacia el incremento de las capacidades fisicas
general y especifico del deportista, permitiendo lograr un nivel
determinado de entrenamiento, el cual requiere tener algunos sistemas
de entrenamiento que representan las pautas concretas de trabajo que se
utilizan para la preparacién de un deportista con control y evaluaciéon que
expresen e indiquen los avances o logros durante el entrenamiento en los
distintos periodos de la planificacion ya que el rendimiento deportivo es
un fenémeno complejo que para ser abordado con garantias exige un
tratamiento interdisciplinario.

Sin embargo el entrenamiento deportivo, en la actualidad, hace
necesario integrar los aportes procedentes de diversas areas de
conocimiento como la fisiologia, la psicologia, la teoria y metodologia del
entrenamiento; y los avance de la investigacion aplicada de los
fundamentos que sustentan los modelos actuales de la planificacion, son
elementos a considerar en la planificacién deportiva.

De tal modo, en la actualidad el entrenamiento deportivo necesita
integrar los métodos de entrenamiento existentes utilizados en otros
deportes, que se adapten a las necesidades reales de los deportes en
conjunto, en este caso el baloncesto como modalidad deportiva requiere
la aplicacion de métodos de entrenamiento especificos o la adaptacién de
los ya existentes a las demandas fisiolégicas y funcionales que plantea
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cada deporte, requiriendo cada vez mas a la aplicacién de los sistemas de
entrenamiento.

En los deportes de equipo ha venido siendo habitual la aplicacién de
métodos de entrenamiento inspirados en modelos derivados del atletismo,
que ha sido el primer deporte en ultilizar criterios Io6gicos de
entrenamiento; sin embargo, recientemente en algunas modalidades
deportivas se han empezado a aplicar métodos de entrenamiento
especificos, primero de forma intuitiva y fragmentaria, mas tarde
basandose en el analisis de las demandas fisiolégicas y funcionales que
se le plantean a los jugadores en las diversas modalidades deportivas y
en las acciones de juego.

En los ultimos afios el baloncesto ha evolucionado no solo a nivel
reglamentario sino tactico, esto ha influido sin duda en las demandas
fisicas y en las caracteristicas morfofuncionales de los jugadores, de este
modo cuanto més se conozca sobre las demandas energéticas del
baloncesto, y del perfil morfofuncionales de los jugadores, mas se podra
mejorar su rendimiento, pues se obtendra informacion relevante para
determinar el tipo de entrenamiento y la intensidad de las cargas que los
deportistas necesitan en la preparacién fisica general como en la
especifica.

Por esta razén surgié la necesidad de aplicar un programa de
entrenamiento para desarrollar la potencia anaerébica a los jugadores de
la seleccién juvenil de baloncesto del municipio Santos Marquina, por
medio de métodos, como entrenamientos de intervalos, método sprint, se
realizaron de manera organizada y sistematica con una duracién de doce
semanas, por cuanto el trabajo fue continuo y evaluado a través del
tiempo, lo que permiti6 mejorar tanto individual como colectivamente,
basandose en trabajo de alto volumen para lograr una base solida
fundamental en el rendimiento fisico, de los atletas incursos en este
programa.
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Justificacion

El baloncesto es uno de los deportes de gran exigencia fisica, ya que
requiere de un alto rendimiento de los jugadores por su accionar rapido,
choques, forcejeos, desmarques, saltos, cambios de velocidad en las
diferentes situaciones reales de juego, el desgaste en sus participantes,
requiere de una planificacién sistematica, en un todo de acuerdo a la
categoria y en la blisqueda de desarrollar y perfeccionar el nivel técnico y
tactico que este deporte exige, desarrollando capacidades, habilidades y
cualidades importantes que son (tiles para la actividad deportiva teniendo
en cuenta que la capacidad de rendimiento deportivo depende, en primer
término, de la facultad y disposicién para el rendimiento deportivo.

El contenido fundamental de la preparacion fisica radica en el
desarrollo de las capacidades fisicas, especialmente, las de resistencia,
fuerza, rapidez y movilidad. Estas capacidades se designan también en
su totalidad con el concepto de condicién y son un requisito fundamental
para un elevado rendimiento deportivo, valido para aquellos deportes en
los cuales la técnica deportiva es el objefo de la puntuacién en la
competencia, o en los cuales el triunfo en ellos depende en gran medida
del dominio que se tenga de multiples y complicadas habilidades tacticas
y técnicas, como por ejemplo el baloncesto.

A lo anteriormente mencionado cabe destacar que los test, tanto de
aptitud fisica como de destreza deportiva, ayudan a controlar, evaluar y
dosificar el proceso de la preparacion fisica deportiva. Por lo tanto es de
suma importancia que la actividad fisica se mida cientificamente por
medio cuantitativo. Los test se realizan con el fin de conocer la capacidad
funcional de los deportistas, en la cual se busca individualizar y valorar
todas las particularidades del jugador, por ello se debe tener en cuenta la
edad de la seleccion de los deportistas con edades comprendidas entre
15 y 17 aflos etapa de introduccién al tipo de trabajo de adulto pero con
intensidades moderada.
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Asimismo es importante destacar que el entrenamiento deportivo es
una actividad de alta complejidad, que se requiere de la aplicacién de
leyes, principios y reglas, las cuales determinan la especificidad de los
objetivos y de la etapas del desarrollo deportivo, de esta manera se busca
la adquisicién, el desarrolio y el mantenimiento de la forma fisica, aspecto
que forma parte esencial del programa de entrenamiento apoyado en el
entrenamientos de intervalos, entrenamientos de sprint y entrenamientos
con pesas.

Es necesario aclarar que para efectuar un plan de entrenamiento se
requiere de una adecuada evaluacién del mismo y de su posibilidad en
funcion de las circunstancias del deportista o equipo sobre el que se
quiere ejecutar teniendo en consideracion el nivel de entrenamiento y la
edad. El estudio de viabilidad debe contener todos los datos
correspondientes al entrenamiento de que se dispone hacer, lo cual se
justificara desde el punto de vista del desarrolio deportivo en el presente
trabajo.

Con los entrenamientos de intervalos, es posible desarrollar la
resistencia anaerobica por medio de este entrenamiento y este tipo
especial de método, adecuando el programa de entrenamiento al objetivo
que se persigue.

Los entrenamientos de sprint, son utilizados por los velocistas para
desarrollar los sistemas de fosfageno, para mejorar la fuerza y la
potencia muscular. EIl método consiste en recorrer distancias cortas a
velocidad méaximas desde una posicion estatica.

De acuerdo a lo expuesto, surge la necesidad de planificar el
entrenamiento obedeciendo siempre a los principios bioldgicos de
adaptacion, que coinciden con las necesidades especificas del
baloncesto, para lograr los objetivos seleccionados por el entrenador, y
con esta idea como norte y tomando en consideracion las caracteristicas,
aspectos y condiciones, se justifica la necesidad de aplicar un programa
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de entrenamiento con énfasis en el desarrollo de la potencia anaerébica
a los jugadores de la seleccién juvenil masculino de baloncesto del
municipio Santos Marquina, programa que permitié conocer y asegurar la
adquisicion, desarrollo y mantenimiento de la forma deportiva y
capacidades fisicas en el rendimiento deportivo como base fundamental
para las competiciones venideras y asi lograr los objetivos planteados.

Objetivo General

Aplicar un programa de entrenamiento con énfasis en el desarrollo de
la potencia anaerébica en los jugadores de baloncesto categoria juvenil
del municipio Santos Marquina.

Objetivos Especificos

Planificar el proceso de aplicacion del programa de entrenamiento con
énfasis en el desarrollo de la potencia anaerdbica en los jugadores de
baloncesto categoria juvenil del municipio Santos Marquina.

Ejecutar el programa de entrenamiento con énfasis en el desarrollo de
la potencia anaerébica a los jugadores de baloncesto del municipio
Santos Marquina durante 12 semanas.

Evaluar el programa, al inicio, durante y al final del proceso de Ia
aplicacion del programa de entrenamiento con énfasis en el desarrollo de
la potencia anaerdbica.

Metodologia

Esta investigacion permitira establecer los niveles que pueden ser
alcanzados por los jugadores juveniles de baloncesto del municipio

Santos Marquina, centrandose en las orientaciones de la investigacion
19



aplicada, especificamente el Eje de Aplicacion, apoyada con la
investigacion de campo, nivel descriptivo y con caracter prospectivo.

Se lievo a cabo por medio de la planificaciébn de un macrociclo del
equipo donde se encontraban en el periodo preparatorio ~ etapa |, en la
primera semana se realizo el diagnostico previo para conocer el estado
fisico de los deportistas, en este periodo se procedié a la formacion de
condiciones basicas para la preparacion posterior, mas especializada y
concretarse, como resultado del entrenamiento, el potencial de las
capacidades motoras y coordinativas para elevar y crear las bases para
progresar, en la semana siete, en el mesociclo estabilizador se realizo el
test de control, donde se realizaron algunos ajustes necesario para seguir
el proceso, luego al final del mesociclo y periodo pre- competitivo,
comenzando el periodo competitivo, se realizo la ultima evaluacion del
programa.

El programa de entrenamiento con énfasis en el desarrollo potencia
anaerbbica, a los basquetbolista juveniles de la seleccion del municipio
Santos Marquina; el mismo se adapto al nivel del grupo de jovenes, es
decir el programa conto con un alto grado de complejidad para lograr los
objetivos planteados en el programa establecido.

El objetivo que se persiguié con este programa fue que los jugadores
desarrollaran la potencia anaerébica aumentando sus capacidades
fisicas en forma general y especificas, para asi alcanzar un buen
rendimiento, ya que el baloncesto requiere un gran desarrollo fisico de
lo jugadores por su accionar rapido, choques, forcejeos, desmarques,
saltos, cambios de velocidad en las diferentes situaciones reales de
juego; sobretodo lograr un nivel apto de rendimiento fisico que les permita
mejorar y obtener logros en lo individual como en lo colectivo en esta
disciplina.

20



CAPITULOH

MARCO REFERENCIAL CONCEPTUAL

Antecedentes

Vaquera (2001), cualidades fisiolégicas y biomecanicas del jugador
joven de liga EBA; el objetivo de este estudio fue identificar las
caracteristicas morfofuncionales y de mecanica en el salto en jugadores
de baloncesto jévenes de liga EBA, Universidad de Leon- Espafia; donde
participaron 10 jugadores los resultados del estudio fueron los siguientes:
el promedio de edad de 19 + 0.7 afios, peso de 86,8 £ 2.6 kilogramos,
estatura 1,97 = 2,9 centimetros, realizo tres test para conocer consumo
maximo de oxigeno para ergoespirometria fue de 61,3 + 1.3 mi/kg/min,
course navette 60,04 £ 1,2 mli/kg/min, test Cooper 59,9 + 1.7 ml/kg/min y
en cuanto al test de salto sobre plataforma de contacto fue de 41,56 + 1.4
centimetros.

Tomando en consideracion los resultados del estudio Vaquera donde él
estudio las caracteristicas morfofuncionales de jugadores de baloncesto
se puede comparar el resultado obtenido del test de Cooper con este
estudio ya que fue una evaluaciéon durante la aplicacién del programa y
para el test de salto no se podria comparar ya que se realizo de otra
manera para obtener los resultados.

Rodriguez (2002), evolucion de la cualidad anaerdbica en jugadores de
baloncesto en diferentes momentos de la temporada, el estudio realizado
fue evaluar las variaciones en salto y velocidad en dos momentos de la
temporada; conto con 20 jugadores de baloncesto de categoria de liga
LEB (Baloncesto Ledn Espafia) y EBA (Universidad de Leén Espafia)
edad promedio 25.1 + 5.5 afos Baloncesto Ledn y 20.3 + 2.2 afios en el

caso de la Universidad de Leén, los resultados obtenidos en la bateria de
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salto SJ: salto sin contramovimiento; CMJ: salto con contramovimiento;
ABK: salto con brazos libres y con contramovimiento. El promedio de los
resultados del test de salto para las dos ligas tanto en la pre- temporada
como en la temporada para LEB fue: SJ: 35,96 1 2.55 centimetros; CMJ:
39,74 + 2.20 centimetros; ABK: 47,16 + 2.70 centimetros, en cuanto a la
velocidad en 20 metros fue de 2,95 + 0.051 segundos, para la liga EBA
los resultados que arrojaron fueron: SJ:32,04 + 2.37 centimetros; CMJ:
37,32 + 1.64 centimetros; ABK: 44,42 + 1.27 centimetros y la velocidad el
promedio de 3.07 + 0.032 segundos.

Segun el estudio de Rodriguez donde evalué las variaciones de salto y
velocidad tomando en consideracion estas caracteristicas en el
baloncesto por sus situaciones cambiante de ritmo y explosividad dando
importancia al presente trabajo, ademas es de notar que el test de
evaluacién del salto lo realiz6 en una plataforma con tres caracteristicas
donde una de ella es similar al presente trabajo y los resultados se
relacionan.

Ramirez (2004) influencia de un programa de entrenamiento fisico
sobre las capacidades fisicas de los atietas de la seleccién juvenil de
baloncesto del Estado Mérida, utilizo una serie de test para determinar
los efecto del programa, tales como test de Cooper, test de la milla, test
de abdominales y test de los 30 metros, esto fue dirigido a 8 atletas de la
seleccién con un promedio de edad 17 afios; obtuvo un resultado
promedio en cada uno de los test aplicados: la distancia recorrida en el
test de Cooper fue 2.979 metros, test de abdominales 20,25 repeticiones,
test de la milla 5 minutos con 10 segundos, test 30 metros 5 segundos
con 60 milésima.

Menciona Ramirez en su estudio diferentes evaluaciones que realizo
para conocer las capacidades fisicas de los integrantes de la seleccién de
baloncesto del Estado, donde para este estudio es relevante la distancia
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recorrida por los atletas en el test de Cooper ya que este estudio realiz6
esa prueba para verificar el proceso que se llevo a cabo.

Costa (2005) determino las caracteristicas fisico-fisiologicas de los
jugadores de basquetbol a nivel local del Club Atlético Coldn de Santa Fe
de Argentina, evaludé a 14 jugadores con un promedio de edad 24,57 +
6,15 afios. Se estimo el consumo maximo de oxigeno a través del test de
Cooper, resultado fue voomax 49,12 + 3,93 mikg/min y la distancia
recorrida del test 2.714 + 176.88 metros.

Segtin el estudio de Costa determino el consumo maximo de oxigeno
por medio de una prueba de campo, el aporte a esta investigacion es
sobre el promedio de distancia recorrida en el test y el consumo de
maéaximo de oxigeno que se comparo con los resultados obtenidos donde
se encuentra una diferencia marcada en funcion de ese estudio.

Bases Teoricas

Historia del Baloncesto

Moreno (2006) El baloncesto nace como una necesidad de realizar
alguna actividad deportiva durante el inviemo en los Estados Unidos. Al
profesor de la Universidad Springfield, Massachusetts, James Naismith le
fue encargado esta misién en 1.891 de ingeniar ese deporte que se
pudiera jugar bajo techo, pues los inviernos en zona de Norteamérica
prohibian la realizacién de actividad alguna al aire libre.

James Naismith naci6 en Ramsay, cerca de Almonte en Ontario,
Canada en 1.861. Era diplomado en Medicina, psicologia y teologia, asi
como profesor de Educacién Fisica y otras tantas asignaturas en varias
escuelas de Ymca, y en la Universidad de Kansas. Existen diferentes
teorias de cémo Naismith invento esta apasionante disciplina. Una de
ellas indica que en su afan por conceptuar esa dificil misién, Naismith
frustro sus repetidos intentos arrugando los papeles donde apuntaban sus
ideas, ideas que posteriormente él lanzaba hacia un cesto de basura,
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hasta que llego un momento donde se dio cuenta que sus reiteradas
equivocaciones le darian la posibilidad de capitalizar la invencién que
tanto andaba buscando. Otra teoria indica que el educador canadiense
recordd un antiguo juego de su infancia denominado duck on a rock, (pato
en la roca), que consistia en intentar alcanzar un objeto colocado sobre
una roca lanzandole una piedra.

Naismith analizé las actividades deportivas que se practicaban en la
época, cuya caracteristicas predominante era la fuerza y/o el contacto
fisico, y pens6é en algo que requiere mas destreza que fuerza y que no
tuviese contactos fisicos. Pidi6 al encargado del gimnasio del colegio
unas cajas de unos 50 centimetros de diametro, 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, mando a colgarios en las
barandillas de la galeria superior que rodeaba el gimnasio, por casualidad
estaban a 3,05 metros de altura. El balén usado fue uno de soccer
(futbol). Ya se tenia entonces un nuevo deporte. En un principio se pensé
en Naismith- ball, cosa a la que neg6 el mismo profesor. Y como no podia
ser de otro modo, se acabo denominando basketball.

Por otra parte, en Venezuela este deporte de las canastas comienza a
finales de la década de los 30 y empieza a cobrar grandes adeptos
gracias a lo facil que resultaba estructurar partidos en cualquier calle bajo
el formato de tres para tres. Durante la época roméntica del baloncesto
venezolano se realizaban los partidos en plazas de toros, es decir en
pisos de tierra que estaban marcados por lineas de cal. Los recintos que
albergaron esos primeros eventos organizados fueron el Nuevo Circo de
Caracas; las Arenas de Valencia y la Maestranza de Maracay, entre otras.
Plaza de toros, es decir en pisos de tierra que estaban marcados por
lineas de cal.

Asi, los recintos que albergaron esos primeros eventos organizados
fueron el Nuevo Circo de Caracas; las Arenas de Promocion del Primer
Campeonato nacional de Baloncesto efectuado en 1.948. Para 1948 y de
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la mano de quien es considerado el padre del baloncesto en Venezuela,
Don José Beracasa se organiza el primer campeonato nacional con la
asistencia de los Estados Apure, Aragua, Tachira, Zulia, Lara, Miranda y
el Distrito Federal. La sede: El Nuevo Circo de Caracas. Durante el
desarrollo de estos tomeos a lo largo y ancho de todo el pais, se va
notando la creciente cantidad de publico en cada ciudad donde se
efectian torneos.

Durante el quinto campeonato, organizado por la ciudad de Maracay
en 1952, ocurre un hecho sin precedentes: aparece el tabloncillo de
madera en este tipo de justas. Cabe sefalar que los organizadores de
aquel campeonato ofrecieron este recurso novedoso al equipo vencedor,
que en ese entonces fue el representante de Carabobo.

En este sentido, cabe sefialar que este no fue el primer tabloncillo de
madera que se instalo en Venezuela. Un afo antes, en 1951, en la
Academia Militar de Venezuela se monto el primer tabloncilio de madera
con motivo de los juegos Bolivarianos. Los hechos de relevancia siguen
dandose en estos afios y la llegada a nuestro pais del estadounidense
Jim Jhonson, traera los primeros conocimientos técnico-tacticos de la
disciplina. Por primera vez los jugadores venezolanos conocen y ponen
en practica los sistemas de ataque y defensa, asi como hoy conocidas
zonas.

Un poco mas adelante van apareciendo figuras criollas de gran valia y
que van a dar un aporte importante a la evolucién de este deporte. Ellos
son Mauricio Jhonson y Gaston Portillo. Este Gltimo es considerado uno
de los técnicos locales mas importantes, pues se le considera como el
iniciador del baloncesto técnico en nuestro pais.

Entrada la década de los sesenta, los marcadores que muestran los
partidos internacionales demuestran que la etapa de transicion tactico-
técnica aun se encuentra en desarrollo. Esto lleva a que el interés
empiece a decrecer sostenidamente entre los fieles seguidores por este
deporte.
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La dirigencia de este entonces sabe que necesita el roce con
jugadores de mas envergadura que los nuestros y decide organizar un
torneo con miras a lograr ese objetivo. Ese primer torneo es llamado Copa
Venezuela. Don José Beracasa, Padre del Baloncesto en Venezuela. Don
José Beracasa, al frente de la dirigencia del baloncesto venezolano, trata
de organizar una justa donde pudiera escoger los mejores equipos de ese
momento y mezclar los mejores jugadores entra cada divisa, de esta
manera tendria resultados cualitativos mas que cuantitativos. Un rotundo
fracaso resulto ese experimento, que para colmo de males, termino de
alejar el escaso publico que asistia a los gimnasios.

La formula para renovar el baloncesto nacional no terminaba de
aparecer y los problemas parecian acrecentarse con el transcurrir de esos
dias. Transcurren los primeros afios de la década de los 70 y se crea la
Liga Especial de Baloncesto, de la mano de Flavio fridegotto, Leonardo
Rodriguez, Armando Naranjo, Carlos Gonzalez, Arturo Redondo, Rodolfo
Ramirez y Rubén Goémez.

Esta Liga va a darle ei baloncesto venezolano un segundo aire que lo
va a catapuitar hacia la inimaginable con el transcurrir de los afios. El roce
obtenido por los jugadores locales con los norteamericanos van a rendir
grandes triunfos, desde 1983 en Barranquilla, Colombia, pasando por el
Suramericano de Naciones obtenido en 1991 y la increible hazafa del
Preolimpico de Portland, Estados Unidos, donde se disputo la final con el
Dream Team |, considerado el Dream Team mas poderoso de todos los
que se han conformado hasta ahora.

Fundamentos Técnicos
Trosel (2009) algunos movimientos de un jugador de baloncesto se
denominan como fundamentales, puesto que son sobre los que se basa
todo el juego. Segun un concepto estricto, los fundamentos son
solamente cuatro: el bote, el pase, el tiro y los movimientos defensivos.
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En esta lista no se incluyen otros movimientos que no se consideran
estrictamente fundamentales, como el rebote, el bloqueo, etc., pero que
representan también aspectos muy significativos de este deporte.

Pendenza (2005) los fundamentos son la base técnica para el
desarrollo del juego. Los mas importantes son el lanzamiento, el pase-
recepcion y el pique.

Segun los autores clasifican los fundamentos técnicos en pase, dribling,
lanzamiento y defensa; pero es también de notar que otros movimientos
que se consideran fundamentales cono es el rebote el bloqueo y las fintas
que también son aspectos significativos en el baloncesto.

Pase

Pendenza (2005) seguln este autor es pasar y recibir un equipo que
realice muy pocos de pases defectuosos tiene muchas posibilidades de
ganar cualquier partido. Por el contrario, las pérdidas de peiota son con
frecuencia causa determinante de las derrotas.

Caracteristicas del pase: La pelota se agarra con ios dedos. No se abren
los codos. Precision en la direccién de la pelota. Fuerza y rapidez, no
violencia. Trayectoria lineal. Los pases con pique se utilizan solo en
distancias cortas.

Caracteristicas de la recepcién: controlar la pelota con los dedos.
Protegerio. Encarar el aro de forma inmediata. Mantener la pelota en
movimiento lanzando, driblando, pasando, pivotando o amagando.

Trosel (2009) El pase es la accion por la cual los jugadores de un

mismo equipo intercambian el balén, existen diferentes tipos entre los
cuales se encuentran:
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De pecho: El més comun, realizado sacando el balén desde la altura del
pecho y liegar al receptor a la misma altura aproximadamente, en una
trayectoria casi recta.

Picado o de pique: Al dar el pase se lanza el balén con la intencién de
que rebote antes de ser recibido para que sea mas dificil cortarlo y més
sencillo recibirlo.

De béisbol: Semejante al lanzamiento de un lanzador, pase largo con una
mano.

De bolos: Dado con una mano, sacando el balébn desde debajo de la
cintura, simulando un lanzamiento de bolos.

Por detras de la espalda: Como su nombre indica es un pase efectuado
por detras de la espalda, con la mano contraria al lugar en el que se
encuentra el futuro receptor.

Por encima de la cabeza: Se usa sobre todo por los pivots y al sacar un
rebote, como su nombre indica se efectlia lanzando el baléon desde
encima de la cabeza fuertemente y con las dos manos.

Pase de mano a mano: Se realiza cuando se tiene al compaiiero receptor
muy cerca, de manera que recibe la pelota casi de manos del pasador. En
el momento del pase, la mano que sirve la pelota, le da un pequefio
impulso para que el otro jugador pueda recibirla.

Lanzamiento
Pendenza (2005) segin este autor la clasificacién del lanzamiento es

la siguiente: lanzamiento de gancho, Ilanzamiento en bandeja,
lanzamiento en suspension y lanzamiento estacionario.

Trosel (2009) lanzamiento es la accién por la cual un jugador intenta
introducir el balon dentro del aro, los tipos existentes son:

Lanzamiento en suspensidn; Lanzamiento a canasta tras elevarse en el
aire, apoyando el balén en una mano mientras se sujeta con la otra,
finalizando el lanzamiento con un caracteristico golpe de mufieca.
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Lanzamiento libre: Lanzamiento desde Ia linea de tiros libres, después de
una falta personal o una falta técnica.

Bandeja: Lanzamiento en carrera, con una sola mano, después de haber
dado maximo dos pasos después de dejar de botar el baldn.
Mate o volcada: Similar a la bandeja, pero introduciendo el balén en la
canasta de arriba a abajo, con una o dos manos.

Gancho: Lanzamiento con una Gnica mano, en posiciéon perpendicular al
aro, con el brazo estirado, deslizando suavemente el balén.
Alley-oop: Mate realizado por un jugador que coge el balon en el aire tras

saltar y recibiendo el pase de un compafiero en el aire.
Dribling

Pendenza (2005) el jugador con pelota, para desplazarse por el campo
estd obligado a picarla contra el suelo, es decir que necesita utilizar el
dribling. El reglamento impone limitaciones en su inicio y final que ef
jugador debe conocer para aprovechar ventajas técnicas y no infringirlo.
La mano impulsora, que se adaptara a la pelota para manejario en los
angulos mas convenientes, sera generalmente la mas alejada del
defensor para conseguir mejor proteccién, labor en la que colaborara el
otro brazo. Esto implica la utilizacién indistinta de ambas manos y asi
poderse desenvolver en cualquier direccion.

Trosel (2009) accion que consiste en que el jugador empuje el balon
contra el suelo y este retorne a su mano, los tipos existentes son:
De control: En una posicion sin presién defensiva, mientras el jugador
anda, un bote alto y fuerte a la altura del jugador.
De proteccion: Si la defensa presiona mucho, el jugador puede botar
protegiendo el balén con el cuerpo, dando botes bajos para dificultar el
llegar a robarlo.
En velocidad: En carrera y con espacio por delante, el jugador lanza el
balén hacia delante para correr con mas velocidad.
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Defensa

Trosel (2009) la defensa en baloncesto se realiza entre el hombre que
ataca y el aro, la posicion defensiva consiste en flexionar ligeramente las
rodillas y realizar desplazamientos laterales intentando robar el balén o
evitando una accién de pase, tiro o intento de penetracion a canasta por
parte de su rival.

En el baloncesto los fundamentos técnicos se deben llevar a cabo de
manera progresiva la ensefianza ya que son factores importantes en el
desarrolio de un equipo donde estos hace posible que evolucione de
forma positiva tanto el jugador como el equipo.

El alto rendimiento deportivo somete a los deportistas a cargas de
entrenamiento cada vez mas grandes, esto exige al preparador fisico y al
entrenador deportivo conocer que efectos producen las cargas en el
organismo bioldégicamente vy fisioldgicamente de los deportistas.

Caracteristicas fisicas del baloncesto

Lorenzo (1997) durante los ultimos afios se ha dado un gran avance a
la hora de cuantificar cualquier accién motriz dentro de los deportes de
equipo, a pesar de su gran dificultad. Para determinar el tipo de esfuerzo
que realiza el jugador, se debe partir de una observacion directa del
juego, tomando en consideracién los siguientes aspectos:

Acciones técnicas: De todas las acciones técnicas las mas relevantes
y que se producen con gran importancia en un partido son dribling, pase y
lanzamiento. El dribling es la accién técnica mas cuantificada durante el
juego, seguida del pase, mientras que el lanzamiento representa el 7% de
todas las acciones técnicas, Ademas, también se observa que son los
bases quienes realizan un mayor numero de dribling y pases, mientras
que el lanzamiento lo realizan en mayor cantidad los pivot y aleros.

Saltos realizados: Otro dato que puede ser de utilidad es conocer el

numero de saltos que realiza un jugador durante un partido. Pero no solo
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conocer cuantos sino también es un dato importante, conocer si han sido
deficientes, en que y para que ha sido empleado el salto

Distancia recorrida y ritmo: En el baloncesto, al igual que en otros
deportes, el parametro que nos determina el esfuerzo, es
fundamentalmente la distancia recorrida en un partido, asi como el ritmo
de ejecucién de esta distancia. Conocer el nimero de metros recorridos y
la intensidad, puede ser un dato de suma relevancia a la hora de

planificar los trabajos de resistencia especifica.

Bases..........ccovveviniiinn. 6104 mts.

Aleros......ccocoevvvieninnn... 5632 mts.

Pivot.....coo v 5552 mts.
Entrenamiento Deportivo

Pérez y Salcedo (2004), el entrenamiento deportivo es igual a la
suma de todos los estimulos que recibe el organismo en un determinado
lapso, con el objeto de elevar su capacidad de rendimiento, se expresa en
una modificacién funcional morfolégica.

Hoeger (2003), nos da una definicibn mas explicita del
entrenamiento deportivo la cual nos dice que el entrenamiento fisico es un
programa de ejercicios que se propone mejorar las aptitudes y aumentar
las capacidades energéticas de un atleta para una prueba determinada,
en tal sentido, afirma que la obtencidn y elevacion del nivel de condicién
fisica del individuo se logra fundamentaimente a través de la realizacion
sistemaética de ejercicio fisico, el entrenamiento deportivo requiere de una
planificacién apropiada y sistematica en pro de los resultados deseados.

El entrenamiento deportivo puede realizarse para propositos variados,
tales como: Mejorar las condiciones fisicas de una persona sana, mejorar
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el rendimiento fisico de los atletas y como parte de un programa de
rehabilitacion de personas que han sufrido enfermedades o accidentes
osteomusculares.

El entrenamiento deportivo es un concepto colectivo para todas las
medidas del proceso de incremento y mantenimiento de las capacidades
y el rendimiento deportivo. Es por ello que los jugadores de baloncesto
deben contar con un programa de entrenamiento para cumplir con las
exigencias requeridas dentro del campo de juego y al mismo tiempo
alcanzar indices de alto rendimiento.

Sistema Anaero6bico

Guerrero (2005) durante los primeros minutos de ejercicio y cuando la
intensidad del trabajo muscular es grande, el cuerpo es incapaz de
proveer suficiente O2 para regenerar el ATP necesario. Para compensar
esta situacion tanto el sistema de ATP-PC como el de energia glucolitica
generan ATP sin la ayuda de oxigeno, proceso que se denomina
metabolismo anaerobico.

El elevado nivel de acido lactico en las fibras como resultado de este
proceso inhibe la posterior descomposicién de glucégeno y puede
interferir en el proceso de contraccién muscular. Los cristales de 4acido
lactico se acumulan en el musculo y son los causantes de las agujetas.

En presencia de O2 la via aerbbica de produccion de energia puede
generar 13 veces méas ATP que la via glucolitica.

Hoeger (2003) este sistema proporciona la energia necesaria para la
contraccion muscular al inicio del ejercicio y durante actividades fisicas de
muy alta intensidad y corta duracién generalmente menores de 30
segundos, este sistema esta constituido por el ATP y la PC que se
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encuentra almacenados 0 en reserva en minimas cantidades en las
células musculares.

Sistema Aerdébico

Guerrero (2005) la produccion anaerébica de ATP es ineficaz para
esfuerzos musculares en pruebas de duracién superior a unos minutos.
En consecuencia el metabolismo aerébico es la principal via de
produccion de energia durante cualquier ejercitacion.

El aporte de O2 al musculo es esencial para mantener un aito indice
de produccidn de energia, a medida que la intensidad de la actividad
aumenta la produccién oxidativa de ATP también lo hace. Vale decir que
se puede conocer el valor del metabolismo aerébico determinando el
oxigeno que se consume.

Hoeger (2003) el sistema aerdbico es aquel suministra ATP mediante
la degradacién completa de la glucosa hasta CO, y H.0, utilizando
también otros combustibles diferentes como los lipidos y, en menos
proporcién, las proteinas. Este proceso de degradacion es
multienzimatico y esta acoplado a la fosforilacion oxidativa, proceso que
implica el consumo de oxigeno y constituye la principal forma de
produccién de ATP.

El masculo requiere energia para poder realizar la actividad fisica,
esta la obtiene del metabolismo aerébico (En presencia de oxigeno) o del
anaerébico (en ausencia del oxigeno) donde se activa cuaiquiera de ello
para transformaria en energia.

Resistencia Aerébica o Cardiovascular:

Contreras (1994) lo que en teoria del entrenamiento deportivo se
denomina resistencia aerdbica o capacidad aerébica, en fisiologia del
ejercicio se designa como potencia aerébica. Con ambas expresiones se
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quiere indicar la cantidad maxima de energia que puede ser producida por
medio de los procesos oxidativos o aerdbicos, durante la realizacion de un
esfuerzo fisico, cuanta mas energia se produce por via aerdbica tanto
mas oxigeno se consume. Existe una relacién lineal entre el consumo de
oxigeno y la produccién de energia, por ello la resistencia aerdbica mide o
cuantifica por el maximo consumo de oxigeno.

El consumo méaximo de oxigeno indica la capacidad méaxima de
transferencia de oxigeno de la atmésfera a los tejidos, y es una expresion
objetiva de la aptitud cardiorrespiratoria del individuo, la resistencia
aerdbica inferida mediante diferentes valores de consumo de oxigeno
puede medirse directamente midiendo el consumo maximo de oxigeno
mediante la ejecucion de un trabajo extenuante y a este método se le
denomina también método directo. Existe otro conjunto de métodos
indirectos que utilizan la frecuencia cardiaca de la persona sometida a
una carga de trabajo submaxima y el tiempo o la distancia recorrida como
parametros para estimar el consumo maximo de oxigeno.

El consumo méximo de oxigeno también se puede calcular cotejando
dicha frecuencia con otros parametros como en el caso del nomograma
de Astrand, o aplicando una ecuacién que incluye ciertos valores como el
test de Fox. La frecuencia cardiaca es, en cierto modo, una expresion de
la actividad metabdlica de un momento determinado. La frecuencia
cardiaca, el consumo de oxigeno y la carga de trabajo tienen unas
relaciones lineales es decir, al aumentar una aumenta proporcionalmente
la otra. Generalmente en esfuerzos continuos la frecuencia cardiaca y el
consumo de oxigeno alcanzan sus valores maximos coincidiendo con la
maxima carga de trabajo.

En virtud de lo expuesto, la resistencia aer6bica es el mejor indicador
del nivel de aptitud fisica de una persona, la resistencia aerdbica se define
como la capacidad individual de efectuar un ejercicio a cierto ritmo en
equilibrio de oxigeno.
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Miximo consumo de oxigeno

Guerrero (2005) es el indicador mas aceptado universalmente, el cual
signa la maxima cantidad de oxigeno que el organismo puede extraer de
la atmosfera y utiliza en los tejidos en un esfuerzo maximo, se simboliza
Voo.max, o sea; el volumen maximo de oxigeno por minuto. Se expresa
de forma absoluta en Its/min y de forma relativa en mi/kg/min, el Vo,max,
esta determinado principalmente por los siguientes factores: el sexo, la
edad, las dimensiones corporales, la herencia y el nivel de entrenamiento
su magnitud resulta determinante en deportes o ejercicios de 3 a 10 min
de duracidbn a la maxima intensidad, asi como en las modalidades
denominada aerbbicas de mayor duracion como el atletismo de fondo, el
triatidn, el ciclismo de ruta, entre otros son precisamente los deportista de
estas disciplinas los que presentan los valores mas altos de consumo de
oxigeno, dentro del rango de valores registrados (20 a 95 mi/kg/min).

Los valores en las mujeres suelen ser del 10 al 25% inferior a las del
hombre para la misma modalidad deportiva menciona que la edad es uno
de los factores principales que determinan el Vo,max. En efecto, su valor
aumenta progresivamente durante la infancia y la adolescencia, para
alcanzar un maximo hacia los 20 afios, se estabiliza entre 20 y 30 afios,
para decrecer progresivamente.

El entrenamiento deportivo, especialmente el de los deportes ciclicos, y
ademas algunos ejercicios de preparacion fisica general, contribuyen al
incremento del Voomax. Su nivel varia durante el ciclo anual de
entrenamiento. Este nivel se incrementa en el periodo preparatorio,
alcanza el maximo en el periodo competitivo y disminuye ligeramente en
el periodo de transito.

Potencia Anaerébica

Gutiérrez (1986) la potencia anaerébica es la capacidad que posee el
cuerpo, para ejecutar distintos tipos de ejercicios fisicos, los que se
caracterizan por ser de corta duracién, muy intensos en todo sentido.
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Dentro de dichos ejercicios, las puisaciones suelen ser de entre 170y 220
por minuto (lo que avala la intensidad del ejercicio), este tipo de potencia,
no solo se basa un tipo de capacidad, sino mas bien, en muchas y
variadas, siendo éstas, la resistencia muscular, también la potencia de
caracter muscular y por Ultimo la velocidad.

Vargas (1998) la potencia anaerdbica es la magnitud de la intensidad
de esfuerzo que una persona puede producir utilizando la via metabolica

anaerdbica.

Fuerza — Resistencia

Vargas (1998) es la capacidad del deportista de realizar un
rendimiento de fuerza durante un tiempo determinado con una alta
capacidad de resistencia a la fatiga, caracteristica en una secuencia de
movimientos ciclica o aciclica. Por lo general, la capacidad de fuerza
resistencia se encuentra en estrecha relacién con la capacidad velocidad
y las capacidades de resistencia corta, media y larga. Esta capacidad es
considerada uno de los componentes importantes de la resistencia
especial, es decir, que la fuerza resistencia condiciona el nivel de
desarrollo de la resistencia especial y esta ultima condiciona el de la
fuerza resistencia.

Segun Hoeger (2003) la fuerza es la capacidad para ejercer tension
sobre una carga, esta capacidad depende de la contractilidad de tejido
muscular, de acuerdo a la resistencia muscular es la capacidad para
ejercer tensiones sub- maximas repetidamente en un periodo de tiempo;
dicho en otras palabras es la capacidad para realizar un ejercicio una gran
cantidad de veces o mantener una contraccion muscular por un periodo
de tiempo prolongado.

Segun la definicion de los dos autores, se puede mencionar que la
fuerza resistencia es la capacidad de realizar un nimero alto de
repeticiones durante un tiempo prolongado para desarrollaria.
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Entrenamiento de la Velocidad Pura

Pefialoza (2006) el entrenamiento de la velocidad pura puede ser
dividido en ejercicios de asimilacion y especificos. Los ejercicios de
asimilacion toman en cuenta basicamente y de forma analitica la
estructura del paso o zancada, mientras que los especificos se
correlacionan con los distintos aspectos de una carrera de velocidad, es
decir, con sus distintas fases.

Velocidad

Gutiérrez (1986) es la capacidad fisica que consiste en recorrer una
distancia corta en el menor tiempo. La velocidad de una persona depende
de su potencia muscular y de su coordinacién neuromuscular.

Martin (2001) la velocidad en los movimientos deportivos es la
capacidad para reaccionar con la mayor rapidez posible ante un estimulo
o seflal y/o ejecutar movimientos con la mayor velocidad.

Pefaloza (2006) tradicionalmente la velocidad se define como la
capacidad del atlela de realizar acciones en un tiempo minimo, la
capacidad motora rapidez o velocidad, es frecuentemente definida por
ciertos autores de manera diferente y actualmente en el ambito de la
clasificacion tradicional de las capacidades de velocidad se tiende a hacer
algunas puntualizaciones.

No obstante, en la teoria del entrenamiento da forma que el término
velocidad sélo se aplica en movimientos de méxima rapidez, (movimientos
aciclicos y ciclicos).

Resistencia

Weineck J (2005) se entiende por resistencia la capacidad del
deportista para soportar la fatiga psicofisica.

Pefialoza, (2006) es la capacidad de mantener (soportar) psiquica y
fisicamente una carga durante un tiempo produciéndose finalmente un
cansancio (igual pérdida de rendimiento) insuperable (manifiesto) debido
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a la intensidad y la duracién de la misma y/o de recuperarse rapidamente
después de esfuerzos fisicos y psiquicos.

La resistencia es un requisito fundamental para la capacidad de
rendimiento del deportista, pero no se debe descuidar su relacion con las
exigencias planteadas por cada modalidad.

Resistencia velocidad

Vargas (1998) bajo resistencia de velocidad se entendera la capacidad
de poder mantener la fase de velocidad méaxima durante un periodo largo
de tiempo Weineek.

Pefaloza (2006) la resistencia de velocidad en los ejercicios de
caracter ciclico, es la capacidad de mantener la velocidad de movimiento
dado, a cuenta de su frecuencia.

Salto vertical
Vargas (1998) es un ejercicio de coordinacién dindmica para el que
necesita como aspecto fundamental la fuerza de las piernas, durante su
ejecucidn se pone en funcionamiento la musculatura de las piernas y la
cintura pélvica.

Séaez (2004), plantea que el objetivo principal de un entrenamiento es
obtener un elevado alcance de salto y que este pueda ser mantenido por
un largo periodo de tiempo, con el fin de establecer el maxima
rendimiento en su transferencia al juego. La altura del salto esta
condicionada por la velocidad vertical en el momento del despegue y del
angulo con el que se proyecte el centro de gravedad, aunque en cualquier
caso se debera tener en cuenta las caracteristicas musculares de los
sujetos. A la hora de plantear un entrenamiento orientado a la mejora de
la capacidad de salto, hay que contar con dos factores; disponer de la
fuerza necesaria en la musculatura afectada, y en segundo lugar ser
capaz de realizar una técnica de salto fluida y automatizada.
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El salto vertical, esta basado en varias variables independientes
especificas, cada una de las cuales puede afectar o favorecer en el
rendimiento final del salto, si esta variables fuerza, potencia, y
coordinacién son debidamente identificadas, los entrenadores pueden
tratar de manipular cada una de ellas de manera independiente o conjunta
para maximizar el rendimiento en el salto ya que es una de las cualidades
muy importantes, en algunos deportes como: voleibol, fatbol, gimnasia,
baloncesto y salto de altura.

Preparacion Fisica General (PFG)

Vargas (1998). Se entiende ordinariamente el desarrollo armonioso de
las cualidades motrices, sin referencia a una disciplina particular. Su
practica puede contribuir al desarrollo de las cualidades fisicas poco
excitadas en competicion, a la vez que limita las posibilidades de mejorar
las cualidades especificas y formacién plural (general) del deportista es
una condicién indispensable para conseguir rendimientos deportivos
elevados.

La formacion general de la capacidad condicicnal tiene lugar a través
de la preparacién multilateral que se avala con los ejercicios que buscan
el soporte higiénico y arménico de todos los procesos de evolucion
biol6gica.

La preparacion fisica general pretende desarrollar equilibradamente las
cualidades motoras (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad,
coordinacién). Unos indices elevados de preparacion fisica general son el
fundamento funcional para desarrollar las cualidades fisicas especiales,
para perfeccionar de forma eficaz los demas aspectos de la preparacion
(técnico, tactico, psiquico). Un proceso de la preparacion fisica general
organizado racionalmente presupone el desarrolio polifacético y a la vez
proporcional de las distintas cualidades motoras. El potencial funcional
que se adquiere como resultado de la preparacién fisica general son es
mas que una premisa indispensable para perfeccionarse
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convenientemente en una modalidad deportiva determinada, pero no
puede contribuir a lograr grandes resultados deportivos sin la preparacion
fisica especial consiguiente.

Preparacioén Fisica Especial (PFE)

Vargas (1998) Se lleva a término con estricta adecuaciéon a las
exigencias de la disciplina y de la especialidad en la cual debe competir el
atleta. Como las cualidades motrices son muchas y sus manifestaciones
variadas, la mejora de cada una de ellas reclama un trabajo muy
diferenciado.

La preparacion fisica especial estd destinada a desarrollar las
cualidades motoras de acuerdo con las exigencias que plantea un deporte
concreto y con las particularidades de una actividad competitiva
determinada, al organizar el proceso de la preparacion fisica especial, es
indispensable no perder nunca de vista las exigencias especificas de una
modalidad deportiva concreta. En particular, los grupos musculares que
soportan la carga fundamental durante la actividad competitiva (y sus
antagonistas) deben ser sometidos a la accibn mas importante. Sin
embargo, ello no debe limitarse tan sblo a la accidbn en los grupos
musculares correspondientes. Cuando se desarrollan las cualidades
fisicas, es necesario elegir ejercicios que por sus caracteristicas
dinamicas y cinematicas, correspondan en mayor o menor grado a los
elementos fundamentales de la actividad competitiva.

Los ejercicios de entrenamiento elegidos deben cumplir las exigencias
de la actividad competitiva segiin el régimen de trabajo del sistema
neuromuscular. Por ejemplo, los halteréfilos deben utilizar el trabajo en
régimen concéntrico, excéntrico e isométrico; los ciclistas de velocidad en
régimen conceéntrico; los saltadores de longitud y de altura en regimenes
concéntrico y excéntrico; los esquiadores en régimen excéntrico,
concéntrico e isométrico, etc. No menos importante es que la duracién
efectiva de la actividad competitiva en una modalidad determinada.
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La cantidad de las distintas manifestaciones de cada cualidad motora
es muy grande: por ello, en perfeccionamiento de cada una de ellas exige
un método diferenciado.

Durante el proceso de trabajo para desarrollar las distintas cualidades
fisicas cabe tener asimismo en cuenta que en una gran cantidad de
modalidades y de disciplinas deportivas, el deportista debe manifestar la
fuerza, la rapidez, coordinaciéon, flexibilidad en distintos estados del
organismo (inmediatamente después del calentamiento), en estado
estable con una gran capacidad de trabajo de los distintos sistemas
funcionales y con las manifestaciones mas claras de fatiga progresiva.
Por ello, en el proceso de la preparacion fisica especial, es indispensable
tener en cuenta este hecho y poner en practica un método que permita al
deportista no sblo presentar unos indices suficientemente altos de las
cualidades fisicas, sino también poder realizarlas en condiciones de fatiga
progresiva.
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CAPITULO il
MARCO REFERENCIAL ORGANIZACIONAL

Presentacién del club de baloncesto “Santos Marquina”

El club de Baloncesto Santos Marquina fue creado en el afio 2000
con el nombre de “Vicente Buitrago”, al culminar el ciclo olimpico en el
afio 2004, se realizo la nueva eleccién de la junta directiva donde se le dio
el nombre del municipio, quedando registrado ante el Instituto Meridefio
del Deporte y la Recreacion bajo el N° -DDME-C-1869. La misma tiene
como primera y Unica sede en el sector de Tabay municipio Santos
Marquina, siendo en la actualidad un club mas antiguo en esta poblacién,
tiene como finalidad de inculcar ademas de cualidades y capacidades
deportivas, también valores que ayuden al desarrollo personal de los
practicantes de esta disciplina integrandolo a la sociedad en la cual se
desenvuelve dia a dia.

El club de baloncesto, se presenta como un proyecto socio- deportivo
que se utiliza como ente integrador de comunidades, es preciso senalar
para impulsar este proyecto es necesario contar con las organizaciones
publicas y privada quienes con su valiosa colaboracion podran hacer
posible el logro de los objetivos a corto y largo plazo.

Un club es una entidad civil deportiva con patrimonio propio y sin
animo de lucro, registrada y reconocida por el Instituto Nacional Deporte y
la organizacion del deporte en el Estado en este caso la Fundacion para
el Deporte de Mérida, los fines del club seran el fomento, la difusion y
desarrolio de las disciplinas deportivas que se quieran organizar en
cualquier domicilio de la nacién; los clubes estaran conformados por el
presidente, la junta directiva y la asamblea general, donde ellos seran los
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representantes ante la asociacién del deporte seleccionado durante
cuatro afios desde su eleccion.

La asamblea general, es la reunion de todos los socios del club, los
que no son socios no pueden acudir; la asamblea se reine al menos una
vez al afio, para aprobar las cuentas del club. El que dice cuando se
reline la asamblea es el presidente por que él lo decide, o a peticién de la
junta directiva, la asamblea general decide quién es el presidente, quien
forma parte de la junta directiva y también aprueba los estatutos del club,
las cuotas que deben pagar los socios.

La junta directiva, son unos socios del club que por votacion salen
elegidos, proponen a la asamblea general, las modificaciones de los
estatutos, las cuotas a pagar, normalmente se compone de un secretario,
que lleva las actas, y un tesorero como minimo. Cuando se es elegido
miembro de la junta directiva es normalmente por 4 afios, no se puede
pertenecer a dos o mas juntas directivas de clubs distintos.

El presidente, es un socio elegido por los demas, tiene Ila
representacion del club, suele elegirse normalmente por 4 afios. Preside
la junta directiva, la convoca, y convoca también la asamblea general. .
Es el responsable maximo del club, y tiene que velar por el cumplimiento
de los estatutos del club.

Objetivos del Club

Desarrollo deportivo para adquirir cualidades fisicas que ayuden a
mejorar el nivel del baloncesto en el municipio.

Busqueda de bases solidas que permitan el impulso al nivel estadal en
nuestros atletas.

Ser una organizacién reconocida a nivel estadal y nacional por su
planificacién en pro del desarrollo de los atletas en esta disciplina.

Escuela Comunitaria de Iniciacion deportiva de Baloncesto, Tabay en el
municipio Santos Marquina Estado Mérida.
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Finalidad del club
Fortalecer en los participantes los siguientes aspectos:

Disciplina fuera y dentro de la instalacién deportiva.

Desarrolio fisico e integral de ellos.

Los participantes se identifique con la organizacién en el entorno social
donde se desarrollan, demostrando respeto y lealtad por el club.
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Descripcién del organigrama
Junta directiva

Es el maximo ente de autoridad y toma de decisiones del club de
Baloncesto Santos Marquina, la misma esta conformada por el
presidente, secretario general, tesorero, consejo de honor, ademas se
cuenta con un director académico, director técnico, coordinacién de
apoyo, coordinacién de atencién integral y coordinacion de
mantenimiento, tiene como propésito elaborar, organizar y coordinar los
planes y programas a desarrollar por el club, asi como diagnosticar,
analizar y proyectar la demanda deportiva de la comunidad y club.
Asimismo entre sus funciones se encuentran:

v La actividad administrativa permite conocer todo o relacionado a la
organizacion y coordinaciones que comprende el club, permitiendo
de esta manera el cabal funcionamiento y desempeifio del mismo.

v Velar por el funcionamiento de la institucion garantizado el logro de
ios fines, objetivos y metas formuladas en las programaciones.

v' Asistir y pemmanecer en la institucion durante las horas de
entrenamiento.

v" Presidir los actos de la institucion del club y representarios en
aquellos de caracter publico.

v' Trabajo con el personal entrenadores para la formacién de una
adecuada educacion y el trabajo comunal.

v’ Trabaja con el personal del club en la determinacién de objetivos.

v' Elabora con su personal un amplio y eficiente ia planificacion,
organizacion, ejecucion y evaluacion de las actividades que
conlleven al buen desenvolvimiento del club.

v Garantiza y facilita el perfeccionamiento profesional de los
entrenadores que se encuentran en servicio, dentro de un plan
sistematico, permanente y continuo.

46



v Coordinar el trabajo de los entrenadores para mejorar el proceso
de ensefianza — aprendizaje desarrollado en el campo deportivo.

v Responde ante Ilas autoridades competentes del buen
funcionamiento del club.

v' Asesora y orienta la elaboracion de horarios flexibles adaptados a
las necesidades de la comunidad.

v" Asumir el poder para tomar decisiones y cumplirias.

v' Convocar y presidir reuniones de manera que éstas estén
informadas sobre la marcha del instituto y someter a consideracion
los asuntos mas importantes.

v Fomentar las buenas relaciones sociales entre el club y la
comunidad.

v’ Estar atento a la conservacion de la instalacion deportiva en cuanto
a la iluminacién, seguridad y limpieza.

v Estar atento a que al adolescente bajo su responsabilidad reciba
atencion integral.

Presidente

La finalidad del presidente es desarrollar las politicas, planes y
programas disefiados por el club de Baloncesto Santos Marquina,
asimismo cumple funciones de autoridad y asesoria en lo relacionado a
las direcciones y coordinaciones, en la ejecucién, control y evaluacién de
todo los planes y programas de la organizacion. Entre sus funciones, se
encuentra:

v' Cumplir y hacer cumplir las disposiciones legales, los estatus, el
reglamento interno.

¥ Ejecutar los acuerdos que establezca la asamblea.
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Representar al Club de baloncesto Santos Marquina, ante las
organizaciones rectoras del deporte a nivel local, regional y
nacional.

Presidir las delegaciones que representen al Club en los diferentes
eventos que participe.

Desarrollar planes y programas de masificacion y desarrollo del
Baloncesto.

Presentar el plan anual de actividades del Club de Baloncesto.
Evaluar, aprobar y proponer el anteproyecto de presupuesto de
gastos economicos.

Designar los representantes oficiales y autorizar la representacion
del Club.

Presentar el informe anual de actividades, asi como los i8nformes
extraordinarios que se le sean requeridos.

Velar por el cumplimiento de la Ley del Deporte, su reglamento y
estatutos, las resoluciones de la Asamblea, asi como las
disposiciones que emanen de las sesiones de la Junta Directiva.
Dictar los reglamentos a que haya lugar para implementar la
aplicacion efectiva de estos estatutos.

Nombrar las comisiones de trabajo que estime necesarias,
asignandole las atribuciones especificas que juzgue conveniente.

Secretario General

Sera el ente encargado de llevar los libros, actas en reuniones y

otros procesos legales necesarios para el buen funcionamiento del
comité. Estara conformado por un solo miembro, este tendra entre sus
funciones:

v Asistir a las Asambleas del club y a las sesiones de la Junta
Directiva.
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AN

Tesorero

Redactar conjuntamente con el presidente, la memoria anual de
la Junta Directiva del club asi como cumplir con las obligaciones
sefialadas en los estatutos.

Extender la minuta de las actas en las sesiones de las
Asambleas.
Llevar al dia el libro de actas de la junta directiva del club.

Tener a su cargo y custodia el libro de actas de la junta
directiva del club

Tener a su cargo y custodia la correspondencia, biblioteca y
archivo del club.

Convocar a las reuniones de la Junta Directiva por mandato del
presidente o a solicitud de por lo menos tres (3) de sus
miembros.

Ente auxiliar del presidente encargado de las requisiones, compras y
recursos necesaric para el desarrolloc de las actividades deportivas y
administrativas del Club de baloncesto Santos Marquina, la misma posee
autoridad normativa y de asesoria en lo relacionado a las actividades
administrativas del club. Ademas cumple las siguientes funciones:

v' Llevar los libros de contabilidad en los cuales se asentaran los

aportes recibidos por el Club.

v Es responsable de la ejecucion de gastos de acuerdo al

presupuesto aprobado.

v" Rendir cuentas al Presidente y Junta Directiva de los fondos que

administra.

v' Firmar y autorizar conjuntamente con la Junta Directiva, la

movilizacion y cuentas bancarias y todo lo relacionado a registro
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contables y flujos de documentaciones para el control de bienes,
adquisiciones y servicios.

v' Someter a consideracién y aprobacion de la Junta Directiva, las
decisiones, operaciones y actividades asociadas a la gestion
administrativa.

v Organizar registros e inventarios permanentes de los bienes del

Club.

Mantener actualizados los libros diarios de ingresos y egresos.

v" Ejecutar e implementar las decisiones de caracter administrativo

AN

emanadas de la Junta Directiva.
v Asistir al presidente en la administracibn de los recursos
financieros, humanos, materiales y de servicio generales.

AN

Cumplir las normas y procedimientos.
v’ Las demas que le sean asignadas por la Junta Directiva a través
del Presidente.

Direccion Académica

En esta direccidn se encarga de la formacion y capacitacion académica
tanto de personal de entrenadores, atleta como de los demas miembros
de la junta directiva; ademas posee las siguientes funciones:

Organizar foros, seminarios y jomnadas de preparacion académica,
dirigidos a los miembros del Club.

Realizar convenios con las instituciones pulblicas o privadas que
contribuyan a la capacitacién y formacién del personal.

Firmar conjuntamente con el presidente los diplomas y certificados del
club.

Las demas que le sean asignadas por la Junta Directiva a través del
Presidente.
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Distribucién Fisica del club

Identificacion: club de baloncesto “Santos Marquina”

Entidad. Mérida ~ Venezuela

Direccién: Tabay — municipio Santos Marquina

Categorias: mini- mini, mini- basquet, cadete, juvenil y sub 20 en |la rama
masculina.

En las categorias que se compiten son mini-basquet, cadete y juvenil a
nivel estadal y eventos organizados por la organizacion e nivel nacional.

Direcciéon Técnica

Es importante sefalar que esta coordinacién posee autoridad
normativa y de asesoria en relacién al desarrollo técnico del baloncesto,
entre sus funciones se encuentra:

Asistir el director general en asuntos relacionados con el area técnica.

Desairollar planes y programas de preparacién técnica y fisica de todos
los atletas.

Coordinar la estructuracion de las diferentes selecciones segun las
disposiciones de la asociacién y federacion.

Velar por el equipamiento, material deportivo, transporte, alojamiento y
alimentacion de los diferentes equipos cuando participen en eventos
deportivos.

Solicitar ante la asociacién la programacion anual de los estadales para
evaluar y decidir a cuales participar.

Coordinar la realizacién de los eventos deportivos programados.

Promocionar la realizacion de los eventos deportivos.

Estimular la formacién y capacitacion del personal del club.

Las demas que le sean asignadas por la junta directiva a través de la
direccién general.
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Coordinacion de Atencién Integral al Atleta

Esta coordinacién tendra como objetivo asistir de forma integral a los
deportistas que integran el club, con la finalidad de lograr las mejores
condiciones de preparacion para el buen desarrolio deportivo. Asimismo
cumple las siguientes funciones:

Desarrollar planes y programas de atencion a los atletas.

Establecer convenio con entes gubernamentales del area de salud.

Determinar a través de mediciones antropométricas la composicion
corporal y somatotipo de los atletas.

Procurar la asistencia nutricional, psicolégica y fisiolégica de los atletas.

Coordinaciéon de Apoyo

Esta coordinacion depende de la direccidn general, su autoridad es de
asesoria y asistencia técnica en todo lo relacionado con las actividades
deportivas, asimismo, es considerado un érgano lineal responsable de la
planificacién, ejecucion y control de las actividades de apoyo al trabajo
deportivo realizado por el club.

Elabora planes anuales de operacion y mantenimiento de las
actividades deportivas.

Establecer un sistema de informacion deportiva en el club.

Establecer relacibn con entes gubermnamentales, organizaciones
necesarias para generar convenios y ayudas que contribuyan de forma
constante a las actividades deportivas del club.
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Coordinacién de Mantenimiento

En esta coordinacibn se encargan de planes y programas de
administracion del mantenimiento y conservacion de la instalacién
deportiva del Club de baloncesto Santos Marquina, en condiciones
seguras y eficientes. Asimismo se cumple las siguientes funciones:

Vigilar que las instalaciones deportivas del Club se encuentren en
buenas condiciones.

Programar los trabajos de limpieza y conservacion de la infraestructura.

Creacion de nuevos espacios de acuerdo a las necesidades del Club.

Las demas que le sean asignadas por la Junta Directiva a través del
Presidente.
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CAPITULO IV

EXAMEN DE LA SITUACION

Introduccién

Es importante sefialar que el programa de entrenamiento propuesto
para desarrollar la potencia anaerdbica basado en los métodos fartlek,
entrenamientos de intervalos, entrenamientos de sprint y entrenamientos
con pesas se inicio con la aplicacion de unas series de test fisicos a los
atletas con la finalidad de realizar un diagnostico previo de cada uno de
ellos para conocer su estado fisico y planificar las acciones necesarias.

Es necesario expresar, que en primer lugar se realizo la seleccién de
10 atletas, tomando como parametros principales las cualidades fisicas,
técnicas, tacticas, disciplina, responsabilidad para los entrenamientos,
poseer buenas relaciones interpersonales con el grupo, cooperativismo,
puntualidad, trabajo en grupo entre otros aspecto, ademas es importante
resaltar que el grupo de atletas seleccionados son jévenes entre 13 a 17
affos de edad de nivel municipal y estadal que forman parte de la
seleccidn del municipio Santos Marquina.
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Cuadro 1:
Lista de atletas Seleccion municipio “Santos Marquina”

Participantes Edad Estatura Peso
15 1,76 64
2 16 1,56 54
3 16 1,60 56
4 16 1,73 71
5 16 1,59 68
6 13 1,56 49
7 16 1,60 57
8 17 1,64 60
9 15 1,58 55
10 16 1,59 57
Test de Cooper

Ruiz (2001) el Test de Cooper es una prueba para evaluar la condicion
fisica de una persona en un momento dado. Su objetivo es evaluar la
capacidad aerdbica de la persona y verificar su voomax, vale decir, la
cantidad maxima de oxigeno que puede aprovechar el cuerpo durante un
periodo determinado realizando una actividad fisica de exigencia.

Para calcular el consumo méaximo de oxigeno se aplica la siguiente
formula:

VO2 max. = (Distancia Recorrida - 504) / 45

55



Consiste

La prueba se basa en recorrer la mayor distancia posible en 12 minutos,
con €l fin de verificar la resistencia aerdbica de la persona. Esto implica
realizar un trote activo, firme y sin pausa, de acuerdo a las posibilidades
fisicas de cada persona.

Consideraciones previas

Se debe considerar que el Test de Cooper:

Es una prueba de exigencia, donde la distancia y el tiempo sugeridos
buscan poner al maximo la capacidad fisica, respiratoria y cardiovascular
de la persona, hasta llevarla a un punto cercano al agotamiento.

No es un programa de entrenamiento. Las personas que se inician deben
someterse a un programa de acondicionamiento adaptado a su edad y a
su condicidn fisica.

Dado que es una prueba en la cual el organismo esta siendo probado, es
necesario esforzarse al maximo. Aquella persona que tenga sospechas
de padecer alguna enfermedad o problema fisico, debe consuitar un
médico para que le autorice la prueba.

Cuadro 2: clasificacidon de la condicidn cardiovascular de acuerdo al
consumo maximo de oxigeno en mi/kg/min en el sexo masculino

edad pobre regular promedio buena excelente
<29 <249 25-33,9 34-43,9 44-52,9 253
30-39 $22,9 23-30,9 31419 42-49,9 250
40-49 £19,9 20-26,9 27-38,9 39449 245
50-59 17,9 18-24,9 25-37,9 38429 243

60-69 <15,9 16-22,9 23-35,9 36-40,9 241

Tomado de Hoeger. W. Hoeger, S, e Ibarra. G (1996). Aptitud fisica y
Bienestar.
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Cuadro 3: clasificacion del consumo méaximo de oxigeno

Participantes test Cooper ( Vo, clasificacion

max)
1 39,33 Promedio
2 42,71 Promedio
3 42,13 Promedio
4 37,31 Promedio
5 39,33 Promedio
6 41,15 Promedio
7 39,68 Promedio
8 43,95 Promedio
9 36,8 Promedio
10 34,3 Promedio

Grafico 2: consumo maximo de oxigeno

VO, max

1 Promedio

100%

En el cuadro 3 se observa los resultados de la clasificacién cardiovascular

los 10 jugadores se encontraron en la clasificacién promedio con un 100%

tomando en consideracion estos resultados se realizara la planificacion

del programa para mejorar y llevar a la clasificacion aita a la que se
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conocié, ademas se observa en el grafico 2 el promedio arrojado del
consumo maximo de oxigeno.

Test de Resistencia a la velocidad 300 metros

Lombardini (2003) el objetivo de este test es conocer la resistencia a la
velocidad de cada uno de los deportistas que se les aplique el test.
Recurseos:

Dos conos con una distancia de 25 metros entre un cono de otro

Cronémetro

Planilla de registro.
Procedimiento

El atleta se inicia en un cono, al escuchar el silbato el atleta realiza 12
traslados de un cono a otro; cada vuelta el atleta tiene que tocar el cono,
el entrenador registra el tiempo cuando el participante complete Ia
distancia este test se puede realizar con implemento o sin implemento.
Anglisis

Los resultados es comparar con los test anteriores, que el tiempo sea
menor a las evaluaciones realizadas.

Grupo

Esta prueba es apropiada para las personas activas, pero no para
aquellos en los que la prueba podria estar contraindicada. Esta es una
prueba adecuada para los jugadores de las diferentes disciplinas como, el
futbol, rugby, hockey, baloncesto, squash, tenis y badminton.

Fiabilidad
Dependera de lo estricto de la prueba con que se lleva a cabo y el
nivel individual de la motivaciéon para realizar la prueba.

Validez
El test se refiere al grado de lo que pretende medir, donde las
conclusiones y decisiones tomadas sobre la base de los resultados de las

58



pruebas son correctas y significativas, proporciona un medio para
controlar el efecto de la formacién en el desarrollo fisico del atieta.

Cuadro 4: test resistencia a la velocidad 300 metros.

Participantes 300 metros
1 1°20”
2 1720"
3 124"
4 1°27°
5 122
6 17247
7 1°25”
8 113"
9 1°20”
10 1°30"

Grafico 3: Resistencia a la Velocidad 300 metros

300 mts
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En el cuadro 4 y grafico 3 se observan los resultados obtenidos del test
de 300 metros, tomanda en cansideracién que el pratocale de la prueba

indica que se comparara los resultados con los resultados anteriores,
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donde este test se aplicara durante todo el proceso, el promedio que se
obtuvo en la resistencia a la velocidad fue de 1.23 segundos.

Test de salto vertical

Carreras (20079 el objetivo de este test es medir la potencia de los
principales musculos extensores de las piernas. Descripcion: El jugador
se colocara de manera firme de lado a una pared, con una separacion de
20 cm. El brazo derecho o izquierdo totalmente extendido hacia arriba. En
esta posicidn marca con taico la pared, luego salta tan alto como pueda y
marca nuevamente la pared con los dedos untados en talco. Se mide la
distancia existente entre las dos marcas. El jugador puede mover los
brazos, flexionar tronco y rodillas pero no separar los pies del suelo antes
del salto.

Cuadro 5: clasificacion salto vertical

Clasificacion cm
Excelente 65cma 60 cm
Muy Bien 60cma55cm

Bien 55cma 50 cm
Aceptable 50cmad45cm
Regular/ Deficiente Menos 45 cm

http://jbbarceloneta.blogia.com/temas/tests-I-trim..php.  juvenil primera
division Esparia.
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Cuadro 5: clasificacion salto vertical

Participantes salito vertical clasificacion

1 52cm Bien

2 44 cm Deficiente
3 31cm Deficiente
4 38cm Deficiente
5 59cm Muy Bien
6 43cm Deficiente
7 58 cm Muy Bien
8 58 cm Muy Bien
9 37cm Deficiente
10 38cm Deficiente

Grafico 4: Salto vertical

SALTO VERTICAL

o Muy Bien
@ Bien
= Debilidad

En el cuadro 5 y grafico 4 se observa el porcentaje del salto vertical,
donde 60% atletas estan clasificado en deficiente, 10% de los atletas bien
y un 30% muy bien, esta clasificacion se hizo de acuerdo a unos
resultados de un equipo juvenil primera divisién de Espafia.
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Prueba Médica

Esta prueba consisti6 en una valoracion medica del estado general de
los atletas, la misma abarcd una serie de examenes rutinarios, tales
como: hematologia, peso, medida, pulso, presidn arterial, entre otros; en
tal sentido, se debe sefialar que los resultados obtenidos en los mismos
fueron calificados por los médicos tratantes como aptos para la practica
deportiva, asi como para resistir altos volimenes de entrenamiento.

Conclusién del diagnostico

Es importante sefialar que luego de haber realizado los diferentes test
fisicos se pudo observar en relacién al aspecto fisico los jugadores en
una mayoria se encuentran en baja condicion fisica por cuanto, se
evidencio en la clasificacion cardiovascular por medio del consumo
maximo de oxigeno, se encuentra en la clasificacion promedio que en
comparacion a los valores en deporte colectivo de alta competencia, esto
oscilan entre 52 — 62 Vo, max. Esto indica que tienen deficiencia en la
capacidad aerdbica se debe tomar en cuenta para la planificacién.

En tal sentido, los resultados obtenidos en la prueba de resistencia a la
velocidad en 300 metros, y conociendo el protocolo de esta prueba, que
se comparara al inicio, durante y al final del proceso para verificar el
avance y progreso de los evaluados.

Al respecto del test de salto vertical se encuentra deficiente en la
mayoria del grupo esto indica que la potencia explosiva en la extremidad
inferior de los atletas se debe tomar en cuenta al momento de disefiar el
programa de entrenamiento dirigido a los deportistas, y es de notar que
esta variable es muy importante para este grupo ya que se observo la
baja estatura donde la caracteristica del baloncesto es la altura.

En este mismo orden de ideas, es preciso tener en cuenta las
necesidades que presentan los basquetbolistas, asi planificar de acuerdo
a los resultados arrojados en el diagnostico y se realice la implementacién
de un programa de entrenamiento; que conlleve al fortalecimiento de las
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capacidades antes mencionadas, con el objetivo primordial de desarrollar
la potencia anaerébica de los jugadores de baloncesto seleccionados

para esta investigacion.
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CAPITULOV

EL PROGRAMA
Presentacién y/o Definicion

El presente programa de entrenamiento con énfasis en el desarrollo de
la potencia anaerébica, tiene su origen en el diagnostico previo realizado
por el investigador, quien a través de un trabajo constante de monitoreo a
los atletas, asi como el desempenio individual y colectivo del equipo pudo
observar que los mismo presentaban ciertas debilidades en su
desempeific deportivo, por cuanto se evidencio que los mismo
presentaban dificultad en el momento de realizar actividades complejas y
de alta exigencia fisica, demuestran baja motivacion y desinterés por el
logros de objetivos y metas. De igual manera, los atletas muestran poseer
debilidades para seguir instrucciones, relaciones interpersonales
negativas, problema de comunicacién e indisciplina, entre otros aspectos
que obstaculizaban el desempeiio del equipo.

En consideracion a lo expuesto, se propone un programa de
entrenamiento con énfasis en el desarrollo de la potencia anaerébica a
través de la aplicacion de tres mesociclos y direcciones de entrenamiento,
se incorporaron los diferentes métodos acordes a las necesidades y
realidades de los atletas que conforman el equipo juvenil de baloncesto
del municipio Santos Marquina, con la finalidad de elevar el rendimiento
deportivo y lograr los objetivos en futuras competencias, finalmente es
importante sefialar que el equipo de atletas seleccionado para participar
activamente en el desarrolio del programa con énfasis en el desarrolio de
la potencia anaerdbica quedo conformado con 10 jugadores con edades
comprendidas 13 y 17 afos, con un promedio de estatura aproximada de
1,62 mts.

64



Justificacién

En los ultimos afos el baloncesto ha evolucionado no solo a nivel
reglamentario si no tactico, esto ha influido sin duda en las demandas
fisicas, de los jugadores por su accionar rapido, choques, forcejeos,
desmarques, saltos, cambios de velocidad en los diferentes situaciones
de juegos, en la cual requiere una planificacion sistematica para elevar el
nivel técnico — tactico.

El entrenamiento deportivo es una actividad de alta complejidad, que
se requiere de la aplicacion de leyes, principios y reglas, las cuales
determinan la especifidad de los objetivos y de las etapas del desarrolio
deportivo, de esta manera se busca la adquisicion, desarrollo y
mantenimiento de la forma deportiva.

Tomando en cuenta todas estas condiciones o caracteristicas
fundamentales que se tienen que mejorar, se justifica aplicar un programa
de entrenamiento con énfasis en el desarrollo de la potencia anaerébica a
jugadores de la seieccion juvenil del municipio Santos Marguina. Con la
finalidad de lograr los objetivos planteados en el programa.

FUNDAMENTACION TEORICA

Entrenamiento Deportivo

Pérez y Salcedo (2004), el entrenamiento deportivo es igual a la suma
de todos los estimulos que recibe el organismo en un determinado lapso,
con el objeto de elevar su capacidad de rendimiento, se expresa en una
modificacion funcional morfolégica.

Sistema Anaeré6bico

Guerrero (2005) durante los primeros minutos de ejercicio y cuando la
intensidad del trabajo muscular es grande, el cuerpo es incapaz de
proveer suficiente O2 para regenerar el ATP necesario. Para compensar
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esta situacion tanto el sistema de ATP-PC como el de energia glucolitica
generan ATP sin la ayuda de oxigeno, proceso que se denomina
metabolismo anaerdbico.

Sistema Aerébico

Guerrero (2005) la produccion anaerébica de ATP es ineficaz para
esfuerzos musculares en pruebas de duracién superior a unos minutos.
En consecuencia el metabolismo aerdbico es la principal via de
produccién de energia durante cualquier ejercitacion.

El aporte de 02 al musculo es esencial para mantener un alto indice
de produccién de energia, a medida que la intensidad de la actividad
aumenta la produccion oxidativa de ATP también lo hace. Vale decir que
se puede conocer el valor del metabolismo aerébico determinando el
oxigeno que se consume.

Resistencia Aerdébica o Cardiovascular:

Contreras (1994) lo que en teoria del entrenamiento deportivo se
denomina resistencia aerdbica o capacidad aerdbica, en fisiologia del
ejercicio se designa como potencia aerdbica. Con ambas expresiones se
quiere indicar la cantidad maxima de energia que puede ser producida por
medio de los procesos oxidativos o aerébicos, durante la realizacion de un
esfuerzo fisico, cuanta mas energia se produce por via aerdbica tanto
mas oxigeno se consume. Existe una relacion lineal entre el consumo de
oxigeno y la produccion de energia, por ello la resistencia aerdbica mide o
cuantifica por el maximo consumo de oxigeno.

Maiximo consumo de oxigeno

Guerrero (2005) es el indicador mas aceptado universalmente, el cual
signa la méxima cantidad de oxigeno que el organismo puede extraer de
la atmésfera y utiliza en los tejidos en un esfuerzo maximo, se simboliza
Vo,méx, o sea; el volumen maximo de oxigeno por minuto. Se expresa
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de forma absoluta en Its/min y de forma relativa en mi’/kg/min, el Vo,méx,
esta determinado principaimente por los siguientes factores: el sexo, la
edad, las dimensiones corporales, la herencia y el nivel de entrenamiento
su magnitud resulta determinante en deportes o ejercicios de 3 a 10 min
de duracién a la maxima intensidad, asi como en las modalidades
denominada aerdbicas de mayor duracién como el atletismo de fondo, el
triatién, el ciclismo de ruta, entre otros son precisamente los deportista de
estas disciplinas los que presentan los valores mas altos de consumo de
oxigeno, dentro del rango de valores registrados (20 a 95 ml/kg/min).

Potencia Anaerébica

Gutiérrez (1986) la potencia anaerdbica es la capacidad que posee el
cuerpo, para ejecutar distintos tipos de ejercicios fisicos, los que se
caracterizan por ser de corta duraciéon, muy intensos en todo sentido.
Dentro de dichos ejercicios, las pulsaciones suelen ser de entre 170y 220
por minuto (lo que avala la intensidad del ejercicio), este tipo de potencia,
no solo se basa un tipo de capacidad, sino mas bien, en muchas y
variadas, siendo éstas, la resistencia muscular, también la potencia de
caracter muscular y por titimo la velocidad.

Método Intervalos

Lopategui (2001) se denomina asi por el hecho de que es una
unidad de trabajo que se divide en partes, con el fin de alcanzar un
rendimiento 6ptimo mediante mdltiples repeticiones fragmentadas por
periodos de reposo o recuperacion (pausas). En atletismo, esto significa
realizar carreras relativamente cortas, con una pausa de recuperacion
entre ellas, representa un tipo de trabajo o entrenamiento en el que se
genera un cambio sistematico entre el esfuerzo al realizar un esfuerzo,
seguido de su pausa o recuperacién. En la pausa es donde radica la
eficiencia de trabajo. El método de intervalos puede definirse como
intensivo o extensivo seguin la duracién del trabajo.
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Método Sprint

Hoeger (2003) el método de sprint es utilizado por los velocista para
desarrollar el sistema de fosfagenos y para mejorar la fuerza y la potencia
muscular. El método consiste en recorrer distancias cortas a velocidad
méxima. Desde una posicidén estatica, se requieren en promedio como
minimo seis segundos para ailcanzar la aceleracion maxima. Por lo tanto,
con este método se deben utilizar distancias minimas de 50 metros, ya
que en recorridos de menor longitud no se puede alcanzar la velocidad
maxima. Como cada sprint se corre a velocidad maxima, entre cada
repeticion debe existir una recuperacion completa.

Resistencia Muscular

Hoeger (2003) es la capacidad para ejercer tensiones sub- maximas
repetidamente en un periodo de tiempo; en otras palabras, es la
capacidad para realizar un ejercicio una gran cantidad de veces o
mantener una contraccion muscular por un periodo de tiempo prolongado.

Tomando en cuenta la definicion anterior se puede definir, son
contracciones musculares con desarrollo de tensiébn y movimientos
apreciables en la longitud del musculo, es denominado entrenamiento
isoténico, que se trabaja con cargas que se debe oscilar entre 40% y el
60% de la carga maxima, ejecutando de 10 y 30 repeticiones y efectuar
de 2 a 3 series.

OBJETIVO GENERAL

Desarrollar la potencia anaerdbica a los jugadores de la seleccion
juvenil de baloncesto del municipio Santos Marquina.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

v Desarrollar la potencia anaerébica a los jugadores de la seleccion
juvenil de baloncesto del municipio Santos Marquina.

v Elevar de los niveles de capacidad aerdbica a los jugadores de la
seleccion juvenil de baloncesto del municipio Santos Marquina.

v' Aumentar los niveles anaerdbico alactacido a los jugadores de la
seleccion juvenil de baloncesto del municipio Santos Marquina.

v Aumentar los niveles anaerdbico lactacido a los jugadores de la
seleccion juvenil de baloncesto del municipio Santos Marquina.

v Fortalecer los aspectos técnicos y tacticos a los jugadores de la
seleccion juvenil de baloncesto del municipio Santos Marquina.

v' Fortalecer el aspecto fisico de los jugadores de la seleccién juvenil
de baloncesto del municipio Santos Marquina.

ESTRATEGIAS Y/O PROCEDIMIENTOS

En esta investigacion se aplico un programa de entrenamiento con
énfasis en el desarrollo de la potencia anaerébica a 10 jugadores de la
selecciéon juvenil de baloncesto del municipio Santos Marquina.
Comprendido un proceso donde se lievaron a cabo en cinco fases:

Primera fase, comprendié el diagnostico donde se aplico una serie de
test: test de Cooper, resistencia a la velocidad 300 metros y salto vertical.

Segunda fase, consistid en planificar el programa de entrenamiento y
seleccionar las métodos para desarrollar la potencia anaerébica.

Tercera fase, se aplico el programa durante doce semanas.

Cuarta fase, evaluacion durante el proceso y al final.

Quinta fase, recoleccion de datos para asi compararlos desde el inicio,
durante y al final del proceso.
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Cuadro 7. Nomina de jugadores

Participantes  Fecha de Nacimiento Peso Estatura
1 04 /10 /1995 64 1,76
2 05/05/1994 54 1,66
3 26 /06 /1994 56 1,60
4 30/08/1995 71 1,73
5 25/08 /1994 68 1,59
6 09/06 /1997 49 1,56
7 06/02/1994 57 1,60
8 03/09/1992 80 1,64
9 03/09 /1995 55 1,58
10 05/05/1994 57 1,59

El presente programa de entrenamiento, con énfasis en el desarrollo
de la potencia anaerdbica, se estructuro por un lapso de 12 semanas de
trabajo, a partir del 23 de agosto hasta el 12 de noviembre de 2010; la
planificacion se encontraba en el periodo preparatorio, mesociclo basico
desarrollador y culmino en el mesocicio pre-competitivo, donde se les
notificd a los jugadores y representantes del programa. (Ver Anexo A)
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DISTRIBUCION GENERAL DEL PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO
BALONCESTO

Cuadro 8. Distribucion general del programa

Direcciones de Entrenamiento Volumen
Aerobico 23 horas 1380 minutos
Anaerdébico lactacido 16,5 horas 990 minutos
Anaerodbico Alactacido 13 horas 780 minutos
Velocidad 11 horas 660 minutos
Técnica -Tactica 35 horas 2100 minutos
Flexibilidad 21,5 horas 1290 minutos
Total 120 horas 7200 minutos

Preparacion General
Periodo Preparatorio — Mesocicié Desarroliador 23 de Agosto al 17

de septiembre

Cuadro 9. Distribucion Mesociclo Desarrollador

Direcciones Volumen
Aerdbico 12 horas 720 minutos
Anaerobico Alactacido 6,5 horas 390 minutos
Anaerodbico lactacido 6,5 horas 390 minutos
Técnica- Tactica 5 horas 300 minutos
Flexibilidad 7 horas 420 minutos
Velocidad 3 horas 180 minutos

Total 40 horas 2.400 minutos
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Periodo Preparatorio - Mesociclé Estabilizador del 20 de septiembre
al 15 de octubre

Cuadro 10. Distribucion Mesociclo Estabilizador

Direcciones de Entrenamiento Volumen
Aerdbico 7,5 horas 450 minutos
Anaerdébico Alactacido 3 horas 180 minutos
Anaerdbico lactacido 7,5 horas 450 minutos
Técnica- Tactica 10 horas 600 minutos
Flexibilidad 8 horas 480 minutos
Velocidad 4 horas 240 minutos
Total 40 horas 2.400 minutos
Test Control X

Periodo Preparatorio — Mesocicld Pre- Competitivo del 18 de octubre

al 12 de noviembre

Cuadro 11. Distribucion Mesociclo Pre- competitivo

Direcciones de Entrenamiento Volumen
Aerébico 3,5 horas 210 minutos
Anaerobico Alactacido 3,5 horas 210 minutos
Anaerdébico lactacido 2,5 horas 150 minutos
Técnica- Tactica 20 hora 1200 minutos
Flexibilidad 6,5 horas 390 minutos
Velocidad 4 horas 240 minutos
Total 40 horas 2.400minutos
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Preparacion General
Periodo Preparatorio — Mesociclé Basico Desarrollador 23 de Agosto
al 17 de septiembre

Cuadro 12. Distribucion Mesociclo Desarrollador

Direcciones Volumen
Aerobico 12 horas 720 minutos
Anaerobico Alactacido 6,5 horas 390 minutos
Anaerébico lactacido 6,5 horas 390 minutos
Técnica- Tactica 5 horas 300 minutos
Flexibilidad 7 horas 420 minutos
Velocidad 3 horas 180 minutos

Total 40 horas 2.400 minutos

En este mesociclo, es primordial la preparacion de los atletas, es
precisamente que se materializan las principales exigencias del
deportista, en este mesociclo se cumple el trabajo principal del
entrenamiento en la formacién de nuevos habitos motrices deportivos y la
trasformacién de lo ya asimilado asi como el desarrolio de las
capacidades, esta constituido por cuatro semanas, dos microciclo
ordinario y dos de choque, con un volumen de cuarenta horas y dos mil
cuatrocientos minutos con una distribucion en cada una de las direcciones

de entrenamiento.
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Periodo Preparatorio — Mesocicl6 Estabilizador del 20 de septiembre

al 15 de octubre

Cuadro 13. Distribucion Mesociclo Estabilizador

Direcciones de Entrenamiento Volumen
Aerébico 7,5 horas 450 minutos
Anaerédbico Alactacido 3 horas 180 minutos
Anaerdbico lactacido 7,5 horas 450 minutos
Teécnica- Tactica 10 horas 600 minutos
Flexibilidad 8 horas 480 minutos
Velocidad 4 horas 240 minutos
Total 40 horas 2.400 minutos
Test Control X

En este mesociclo estabilizador, se caracteriza por su combinacién con
el anterior, se interrumpe temporalmente el crecimiento de las cargas en
los niveles alcanzados, lo que posibilita una adaptacién a las exigencias
del entrenamiento, teniendo en cuenta que es el final del periodo
preparatorio, se encuentra dividido por cuatro semanas y mesociclos un
recuperativo, un choque, un ordinario y un recuperativo al finalizar el
mesociclo estabilizador y periodo preparatorio, con un volumen de
cuarenta horas y dos mil cuatrocientos minutos, dirigido a cada direccion
de entrenamiento.
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Periodo Preparatorio — Mesociclé Pre- Competitivo del 18 de octubre

al 12 de noviembre

Cuadro 14. Distribucién Mesociclo Pre- competitivo

Direcciones de Entrenamiento Volumen
Aeroébico 3,5 horas 210 minutos
Anaerobico Alactacido 3,5 horas 210 minutos
Anaerdbico lactacido 2,5 horas 150 minutos
Técnica- Tactica 20 hora 1200 minutos
Flexibilidad 6,5 horas 390 minutos
Velocidad 4 horas 240 minutos
Total 40 horas 2.400minutos

En este mesaociclo pre- competitivo de la planificacion, tomando en
consideracion, que lo fundamental es modelar con la mayor aproximacion
posible la actuaciéon del atleta para la competencia u objetivo del
programa, asi asegurando la adaptacién de sus condiciones dptimas, este
se estructuro con cuatro semanas y microciclos denominados modelaje
competitivo, se distribuyo el volumen con cuarenta horas y dos mil
cuatrocientos minutos distribuido en las direcciones de entrenamiento

pautado para este periodo.

Al comenzar el periodo competitivo, semana trece de la planificacion

del macro se realizo el test final del programa.
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CAPITULO VI

EVALUACION DEL PROGRAMA Y DEL PRODUCTO

En el presente capitulo se reflejan los resultados obtenidos en la
aplicacion del programa de entrenamiento propuesto con énfasis en el
desarmrollo de la potencia anaerébica, en el mismo se realizan
comparaciones entre los resultados conseguidos en el diagnostico
aplicado al inicio, durante el proceso y al final, con el objetivo de medir el
progreso de los basquetbolistas, asi como la efectividad del programa,

seguidamente se expone a continuacion lo siguiente:

Cuadro 15: Comparacion de los Resultados Consumo maximo de
oxigeno

Consumo maximo de Clasificacion
oxigeno E B Pr R P
(aplicado a 10 atletas)
Test Diagnostico 100%
Test Control 20% 70% 10%
Test Final 10% 60% 30%

Cuadro 15 clasificacién de los porcentajes obtenidos en cada una de las
evaluaciones del test de Cooper para determinar el consumo maximo de
oxigeno de los atletas, debemos observar que se evidencio cambio
significativos del test diagnostico, durante todo el proceso y el final,
tomando en consideracion los resultados, para el test diagnostico el 100%
de los atletas se clasificaron en promedio, esto indica que estaban en una
clasificacibn aceptable mediante la capacidad aerbbica, pero en
comparacion al test de control, se encontraba un 10% Regular, un 70%
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permanecia en promedio y solo un 20% se clasificaba en bueno, mientras
que en la evaluacion final indica que mejoraron en gran medida se obtuvo
un 30% en el promedio, 60% en bueno y solo el 10% alcanzo la
clasificacién de excelente esto indica que la comparacién al respecto del
diagnostico y durante el proceso influyo para mejorar la condicién
cardiovascular de los atletas que se estudiaron (Ver Anexo, Cuadro 18 y
21)

Cuadro 16: Comparacién de los Resultados Test Resistencia a la
velocidad 300 metros.

Test Resistencia a Ila 300 metros

velocidad 300 metros Tiempo
(aplicado a 10 atletas)

Test Diagnostico 123"

Test Control 116"

Test Final 112"

En el cuadro 16, se observa la clasificacion de los atletas de acuerdo a
los resultados obtenidos al test de resistencia a la velocidad en 300
metros, se conociod el promedio del test para la evaluacion inicial fue de un
minuto con veintitrés segundos (1°23”); para el test de control un minuto
con dieseis segundos (1°16"); para la evaluacién final fue de un minuto
con doce segundos (1°12”), se observo cambio significativos con respecto
del test diagnostico, durante todo el proceso y el final, tomando en
consideracién los resultados que se lograron en cada uno de los test que
se aplicaron. (Ver Anexo, Cuadro 19 y 22)
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Cuadro 17: Comparacion de los Resultados Test Salto vertical

Test Salto vertical Clasificacién
(aplicado a 10 atletas) E MB B A D
Test Diagnostico 30% 10% 60%
Test Control 10% 10% 20% 10% 50%
Test Final 10% 20% 20% 40% 10%

En el cuadro 17; se observa la clasificacibn de acuerdo a los
resultados obtenidos del grupo de atletas que fueron objeto del presente
estudio sometidos al test de salto vertical debemos observar que se
evidencio cambio significativos del test diagnostico, durante todo el
proceso y el final, tomando en consideracion los resultados, para el test
diagnostico un 60% de los atletas se clasificaron en Deficiente, 10% Bien
y 30% Muy Bien esto indica que estaban deficiente en cuanto al salto
vertical conocido como potencia, al realizar el test de control se
encontraba el 50% en Deficiencia, un 10% Aceptable, 20% Bien, 10%
Muy Bien y un 10% en la clasificacion Excelente y para la evaluacién final
se mejoro ya solo un 10% se encontré en Deficiencia, mientras el 40% ya
se encontraba en un nivel Aceptable, 20% Bien, 20% Muy Bien y un 10%
en la clasificacion Excelente se demostré en cada evaluacién el avance
de cada uno de los atletas. (Ver Anexo, Cuadro 20 y 23)
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CAPITULO ViI
EVALUACION DEL PROCESO

En tal sentido, ya finalizado el programa de entrenamiento y
comparados los resultado que se obtuvieron con respeto a las debilidades
iniciales, se analizan las causas negativas y positivas, naturales y
personales, el tiempo y las situaciones que presentan los atletas en los
entrenamiento, beneficios y resultados logrados. Tomando en cuenta todo
lo expuesto, se expone las siguientes reflexiones.

Es preciso sefialar que el programa de entrenamiento con énfasis en
el desarrollo de la potencia anaerdbica, se desarrollo casi en su totalidad
debido a las diferentes causas, variantes e inconveniente presentados
durante su aplicacibn que insinificativamente no perjudicaron su
desarrolio.

Las variaciones presentadas, durante este tiempo fue la lluvia en
algunas oportunidades dificultaron la realizacién de las actividades
planificadas en los diferentes espacios donde se llevo a cabo el programa
de entrenamiento, sin embargo esta causa no freno para nada la
continuacion de los entrenamientos ya que se tomo la decision de
habilitar otras instalaciones acordes con las sesiones de entrenamiento,
entre ellos, se consigui6é el permiso ante FUNDEMER para la instalacion
del estadio municipal de Softbol Hacienda y Vega Tabay municipio Santos
Marquina donde se realizo las sesiones para desarrollar algunos métodos.

Al mismo tiempo es importante expresar que en el desarrolio del
programa de entrenamiento con énfasis en el desarrolio de la potencia

anaerdbica, en la aplicacion de los test se presentaron aspectos
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importantes de resaltar como es la disposicién de los jovenes y del
personal del club que contribuyeron a la ejecucion exitosa del plan de
trabajo.

Asimismo, en la fase final del programa no se realizo la prueba médica
por no contar con los recursos humanos y materiales necesarios para
desarrollar este tipo de prueba, por cuanto las mismas requieren de
equipos y personal especializado en el area, en la cual no estuvieron a la
disposicién para la evaluacién médica.

Al mismo tiempo, es primordial sefalar que la aplicaciéon del programa
de entrenamiento con énfasis en el desarrollo de la potencia anaerdbica al
equipo juvenil masculino del municipio Santos Marquina, estimulo a los
diferentes entrenadores que pertenecen a la organizacién, de instruirse
en el conocimiento para la planificacién y organizacion del entrenamiento
donde le permita la evaluacibn y seguimiento en un proceso del
rendimiento de sus atletas.

Del mismo modo, el programa de entrenamiento basado en este
método, aporto y contribuyé a despertar el interés por los trabajo de
investigacion, dando origen a las consultas documentales para fortalecer
los procesos de preparacion.

Asi mismo, cabe destacar que el programa planificado para la seleccién
influyo en el nivel de los jugadores, ya que en la competencia obtuvieron
resultados positivos demostrando progreso, se logro que el ente rector
del deporte municipal anunciara el apoyo para los préximos eventos
organizados por el club, asi como también la contribucién y asesorias
para la planificacién del entrenamiento para otros atletas de diferentes
disciplinas en la preparacion fisica.
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Es importante sefialar que en ocasiones los atletas presentaron
inasistencias a los entrenamientos, por razones de estudios u otras
circunstancias, los cuales en aspecto colectivo no afectaron los resultados
pero individualmente no mejoraron en comparacién a los que fueron
constantes.

Por otra parte, se debe apuntar que la aplicacion de los test de control y
final se ejecutd en la semana seis (6) y semana trece (13) del macro
general, donde cada test que se aplico se realizo con 72 horas de
descanso de uno al otro debido al gran esfuerzo fisico que requeria cada
test.
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CAPITULO Vil
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES Y APORTES
Conclusiones

Partiendo de la base del analisis de los resultados obtenidos a través
del desarrollo del programa de entrenamiento con énfasis en el desarrollo
de la potencia anaerobica, se pudo crear un nivel tedrico de gran
importancia de la seleccion de baloncesto del municipio Santos Marquina.
Por lo tanto se establecen las conclusiones siguientes.

En relacién con las direcciones de entrenamiento que forman parte del
entrenamiento deportivo, se pudo comprobar a través de consultas
bibliogréficas, asi como la aplicacion de programas, la preparacion fisica
se desarrollo por medio del entrenamiento utilizando la parte técnica y
fisica de la disciplina en este caso el baloncesto, permitié interactuar
volimenes altos con variedad en intensidad, ambos bien coordinados que
se logro grandes aumentos en la capacidad fisica generales y especificas,
un buen desarrollo para la practica y competencias de esta disciplina.

Referente al disefio del programa de entrenamiento con énfasis en el
desarrollo de la potencia anaerdbica, tomando en consideracién las
direcciones de entrenamiento y los medios utilizados para desarrollario
aplicando diferentes métodos, los basquetbolistas del equipo juvenil
masculino del municipio Santos Marquina centro de estudio, se estructuro
en un periodo preparatorio y periodo pre- competitivo con una duracién
de 12 semanas con 5 sesiones de entrenamiento a la semana, cada una
con una duracién de 120 minutos, organizado en tres mesociclos, basico
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desarrollador y basico estabilizador y pre- competitivo, todos con el objeto
de desarrollar, aumentar, mejorar y mantener las capacidades de los
atletas.

Con respecto, a la evaluacion de los resultados arrojados por los
atletas con la aplicacién del programa de entrenamiento con énfasis en el
desarrolio de la potencia anaerdbica, puedo sefialar que la realizacién del
test diagnostico al comienzo del programa, test de control a mediados del
programa que pemitieron observar el progreso de los basquetbolistas por
medio del monitoreo permanente, y el test final que sefalaron resultados
agradables muy positivo gracias a la constancia de controlar a los atletas
durante el desarrolio del programa, de acuerdo a los expresado cabe
destacar que los atletas mejoraron sus condiciones fisicas.

Se debe seflalar, que por medio de la aplicacion del programa de
entrenamiento, pemiti® planificar y estructurar claramente el
entrenamiento, los cuales permitieron resultados positivos, tomando en
cuenta que es la primera vez que se ejecuta un programa de este nivel,
siendo evaluado y logrando que los basquetbolistas mejoraran de manera
individual y colectiva.

Por otra parte, es necesario indicar que entre los resultados mas
resaltante se pueden mencionar el mejoramiento de las capacidades
fisicas, técnicas y tactica del grupo en general, asi como el fortalecimiento
de las relaciones interpersonales entre el grupo, lo cual contribuyo a
elevar los canales de comunicacion entre el equipo.

Recomendaciones

Las siguientes recomendaciones se realizaran de acuerdo a los

resultados obtenidos y las conclusiones del diagnostico:
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Antes de cualquier planificacién deportiva de un programa de
entrenamiento se debe aplicar una serie de test acorde con la disciplina y
el programa, los cuales permitira al entrenador medir el estado de ingreso
de los atletas, sus habilidades y debilidades, ademas de su evolucion
progresiva.

Realizar jornada de actualizacién profesional relacionado al disefio y
planificacién de programas de entrenamiento, con la finalidad de
actualizar constantemente los conocimientos sobre el tema.

Los entrenadores estan en la obligacién de modernizar dia a dia su
conocimiento cientifico — técnico que les permita disefiar programas de
entrenamiento acordes a las necesidades y realidades de sus atletas.

Recomendar y exigir a los atletas antes de iniciarse en un programa de
entrenamiento o un deporte un chequeo medico, el cual permitira
tranquilidad tanto al atleta como el entrenador.

Durante la planificacion anual de actividades dentro de la organizaciéon
deportiva, se deben incluir actividades competitivas, invitacional,
estatales, regionales, fogueos, inter clubes entre otras actividades, que
motiven al atletas a la constancia y dedicacién a los entrenamiento que
les ayudara a mejorar dia a dia sus capacidades.

Asi mismo, el entrenador de incluir en sus planificaciones actividades

pre — deportivas, como también charlas técnicas, tanto de competencia
del reglamento por el que se rige la disciplina.
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Incluir en los programas de entrenamiento actividades dirigidas al
fortalecimiento de las relaciones interpersonales entre los integrantes del
equipo, con la intencién de fortalecer el juego en equipo.

Realizar programa de control, seguimiento y evaluacion de las

diferentes actividades que conforman los programas de entrenamiento
con la finalidad de corregir y reorientar las mismas para mejorarias.
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ANEXO A
REPUBLICA BOLIVARIANA DE VENEZUELA
CLUB DE BALONCESTO “SANTOS MARQUINA"

CONSTA

NCIA

Por medio de la presente hacemos constar que el programa de
entrenamiento con énfasis en el desarrolio de la potencia anaerdbica fue
planamente informado a todos los participantes, padres y representantes
para que sea aplicado durante un lapso de doce semanas y evaluado, se
anexa el listado de los participantes y representantes con su respectiva

firmas.

Lista Participantes y Representantes

Participante Cédula identidad Firma Representante
Angel Becerra 23722585 Arerd Merarder Becsa
Kenny Ledn 22986108 é"!éz / -><Zm o /@ )
David Cedefio 23636798 DS\ G| U
José Leon 23555193 )
Jordan Moreno 22658422 ’ - y 4
Yixson Andrade 25793870 L f /7 f
Alfred Albornoz 22986978 ; =
Eliezer Vasquez 20849587 - 7 é'}/‘ , 7
David Albarran 23555252 %ﬁ% ,_74’ oreesls W@
Ricardo Trejo 22986107 A~ : —
V\mm\ﬁ%m écmg? e

A los diez dias del mes de Agosto del afo 2010
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ANEXO B
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
CLUB DE BALONCESTO
“SANTOS MARQUINA”
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Periodo preparatorio

Mesociclo Desarrollador (desde 23 de Agosto al 27 de Agosto)

SEMANA N° 1

LUNES

MARTES

MIERCOLES

Realizar trote 120-130 lat/min,
durante 15°

Elongacion muscular 5°

Anaerébico Alactacido (16,5°),
método sprint realizaran 10
carreras de 6 seg, y luego 10
carreras de 20 seg, desde la
linea de fondo, con relacién
descanso trabajo 1:3

Luego realizaran lanzamiento
tiro libre 5°

Anaerobico Lactacido (16,5)
método intervalo, realizaran
conduccién de dribling durante 1
minuto, 8 Rep, 2 series, la salida
sera de acuerdo a la frecuencia
cardiaca que no baje de
140lat/min

Realizara un trote de 12”
alrededor de la cancha

Lanzamiento por grupo 10°

Juego pre-deportivo 10°

Elongacion muscular 10°

Elongacion muscutar 10

Trote con una intensidad de 120-
130lat/min, 20"

Anaerdbico Alactacido, método sprint
16,5 realizaran dribling 20 metros con
la mano derecha 10 Rep, izquierda 10
Rep y sin balén 5 veces.

AnaerSbico Lactacido 16,5 método
intervalo, realizaran trenza durante
40", de acuerdo a la frecuencia
cardiaca no debe disminuir
completamente y debe estar en
140lat/min para la salida

Elongacién muscular 5

Luego realizaran doble paso con la
derecha e izquierda y bandeja.

Trote continuo durante 7° atrededor de
la cancha.

Realizar trote 120-130 lat/min,
durante 15°

Elongacion muscular 5

Anaerdbico Alactacido (16,5°),
método sprint realizaran 10
carreras de 6 seg, y luego 10
carreras de 20 seg, desde la
linea de fondo, con relacion
descanso trabajo 1:3

Luego realizaran fanzamiento tiro
libre 5

Anaerébico Lactacido (16,5)
método intervalo, realizaran
conduccién de dribling durante 1
minuto, 8 Rep, 2 series, la salida
sera de acuerdo a la frecuencia
cardiaca que no baje de
140lat/min

Realizara un trote de 12”
alrededor de la cancha

Lanzamiento por grupo 10°

Juego pre-deportivo 10°

Elongacion muscular
10°
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JUEVES

VIERNES

Elongacion muscular 10°
Trote con una intensidad de 120-130lat/min, 20"
Anaerébico Alactacido, método sprint 16,5 realizaran

dribling 20 metros con la mano derecha 10 Rep,
izquierda 10 Rep y sin bal6n 5 veces.

Anaerébico Lactacido 16,5° método intervalo, realizaran
trenza durante 40, de acuerdo a fa frecuencia cardiaca
no debe disminuir completamente y debe estar en
140iat/min para la salida

Elongacion muscular 5°

Luego realizaran doble paso con la derecha e izquierda
y bandeja.

Trote continuo durante 7° alrededor de la cancha.

Realizar trote 120-130 lat/min, durante 15°

Elongacién muscular 5

Anaerébico Alactacido (16,5°), método
sprint realizaran 10 carreras de 6 seg, y
luego 10 carreras de 20 seg, desde la linea
de fondo, con retacién descanso trabajo 1:3

Luego realizaran lanzamiento tiro libre 5°

Anaerébico Lactacido (16,5) método
intervalo, realizaran conduccién de dribling
durante 1 minuto, 8 Rep, 2 series, la salida
sera de acuerdo a la frecuencia cardiaca
que no baje de 140lat/min

Realizara un trote de 12 alrededor de la
cancha

Lanzamiento por grupo 10

Juego pre-deportivo 10°

Elongacién muscular 10°

94




Periodo preparatorio

Mesoriclo desarroliador (desde 30 de Agosto al 03 de Septiembre)

SEMANA N° 2

-LAUNES

MARTES

MIERCOIES.

Aerébico , trote continuo 130-140
lat/min 157 . .

Anaerobico lactacido, método
intervalo, realizaran un circuito
tiempo fijo.de:4Q% seg, con descanso
20" seg, 3 series, 8 estaciones:

1e: salto continuo al aro

2e: flexion y extension de codo

3e: salto conuma,pierna recose 10
metros, con la derecha y luego con la
izquierda

4e: abdominales

Se: repiquq Wvo

6e: movimiento de sentadilla

Te: dorsales

8e: salto a un banco de 45
centimetros

Elongacidn muscular 10

Lanzamiento en suspension 5°
Anaerdbico alactacido método sprint
carreras de 10 metros y 30 mefros.
10 Rep., dribling con derecha e
izquierda, giro, cambio de mano,

balén por detras.
Trote suave 12°

Efongacion muscular 5°

Trote continuo 20" frecuencia cardiaca
120-130 lat/min

Anaerobico alactacido 16,5dos
jugadores se colocaran al final de linea
de fondo, otros dos en el centro de ia
cancha, de igual manera en la ofra
mitad se colocaran, los que estén en la
linea final tendran bal6n, los del centro
realizaran un sprint a buscar el balon y
lanzar, cuando el lancé el companero
va al medio, para realizar el ejercicio.

Elongacion muscular 8°

Anaerébico lactacido 16,5

Método intervalo, ios jugadores se
dividiran por grupos de cinco donde
realizaran salida rapida 5-1-2-3-5 por
1, la salida sera de acuerdo a la
frecuencia cardiaca.

Efongacion muscular 7°

Realizaran sistema defensivo 2-1-2 y
32 15

Trote suave 7°

Juego 5 vs 5, realizando la defensa
realizada.

Aercbico , trote continuo 130-140
lat/min 15°

Anaerébico lactacido, método
intervalo, realizaran un circuito
tiempo fijo de 40" seg, con descanso

20" seg, 3 series, 8 estaciones:

1e: salfo continuo al aro

2e: flexion y extension de codo

Je: salto con una plerna recorre 10

metros, con la derecha y luego con la
izquierda

4e: abdominales

Se: repique defensivo

Ge: movimiento de sentadilla

7e: dorsales

8e: salto a un banco de 45
cenfimetros

Elongacion muscular 10

Lanzamiento en suspension 5°
Anaerébico alactacido método sprint
carreras de 10 metros y 30 metros. 10
Rep., dribling con derecha e
izquierda, giro, cambio de mano,

balon por detras.
Trote suave 12°

Elongacion muscular 5
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Trote-contintio 20" frecuencia cardiaca 120-130 tat/min
Anaerébice.alactacido 16,5 dos jugadores se colocaran
al final de linea de fondo, otros dos en el centro de la
cancha, de igual manera en la ofra mitad se cofocaran,
los gue estén en la linea final tendran balén, los del
captro realizaran un sprint a buscar el batén y lanzar,
cuando-etfareé-el compaiiero va al medio, para realizar
el ejercicio.

Elongacion muscular 8°

Anaerébico lactacido 16,5
Método intervalo, los jugadores se dividiran por grupos

de cinco dande realizaran safida rapida 5-1-2-3-5 por 17,
la satida-serddeacuerdo a la frecuencia cardiaca.

~Etongacion mpscutar 77
Realizaran.sistema.defensive 2-1-2 y 3-2. 15°

Trote suave 77

Juego 5 va.5, realizando la defensa realizada.

Aerébico |, trote continuo 130-140 lat/min 15°

Anaerébico lactacido, método intervalo, realizaran
un circuito tiempo fijo de 40" seg, con descanso
20" seg, 3 series, 8 es!aciones; B

1e: saffo continuo al aro

2e: flexién y extension de codo

3e: salto con una pierna recorre 10 metros, con la
derecha y luego con la izquierda

4e: abdomimates

Se: repique defensivo

Ge: movimiento de sentadilla

7e: dorsales

8e: sallo a un banco de 45 centimetros

Elengacién muscutar 10

Lanzamiento en suspension 5°

Anaercbico atactacidométodosornt-carera
10 metros y 30 metros. 10 Rep., dribling con
derecha e-izquierda; girocarmbiede-rmana; baton
por defras.

Trote suave 127

Elongacion muscular 5
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Periodo preparatorio

Mesociclo desarrollador (desde 06 de Septiembre al 10 de Septiembre)

SEMANA N° 3

LUNES

MARTES

MIERCOLES

Aerobico, trote suave 20°

anaerébico lactacido 40°

Se realizara por medio de un circuito,
de estaciones, tiempo 407 y 5 series,
recuperacién entre serie 3 minutos.

1e: piernas: sentadilla con barra.

2e: pantorrilla: elevacion de
pantorrilla con barra.

3e: flexion y extension de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: flexion del triceps, se
cofoca de espalda a la grada
sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

6e: espalda: hiperextension dorsates
7e: hombro: elevacion lateral de!
deltoides, con mancuernas.

8e: movimiento desplazamiento hacia
adelante con una barra.

Flexibilidad 12"

Anaerobico lactacido, se realizara por
el método intervalo 207, trenza de 4
luego de
realizara con 5 jugadores, por medio
de fa frecuencia cardiaca, tendran fa

jugadores durante 17,

salida
flexibilidad 12°

trote suave 16°

Aer6bico trote continuo durante 24°, con
frecuencia cardiaca entre 120-140 lat/min.

Elongacion muscular 12°

tuego se dividiran en grupos de 5 vs 5,
tendran 30 seg, para realizar una cesta de
lo contrario, realizaran safios continuos,
abdominales y flexién y exiension de codo,
el equipo que no consiga la anotacion. 15”

tanzamiento tiro libre 10

doble paso lado derecho — izquierdo 20°
bandeja 10

juego 5 vs 5 durante 57
Trote suave 127

Para finalizar elongacién muscular 12°

Aerodbico, trote suave 20’

anaerdbico lactacido 40°

Se realizara por medio de un circuito,
de estaciones, tiempo 40” y 5 series,
recuperacion entre serie 3 minutos.

1e: piernas: sentadilla con barra.

2e: pantorilla: elevacion de pantorrilla
con barra.

3e: flexion y extension de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: flexion del triceps, se
coloca de espalda a la grada
sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

6e: espalda: hiperextension dorsales
7e: hombro: elevacion lateral del
deltoides, con mancuemas.

8e: movimiento desplazamiento hacia
adelante con una barra.

Flexibilidad 12°

Anaerobico lactacido, se realizara por
el método intervalo 207, trenza de 4
jugadores durante 1,
realizara con S jugadores, por medio

luego de

de ia frecuencia cardiaca, tendran la
safida

flexibilidad 12°

trote suave 167
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Aerdbico trote continuo durante 24°, con frecuencia cardiaca
entre 120-140 fat/min.

Elongacion muscular 12°
Luego se dividiran en grupos de 5 vs 5, tendrian 30 seg, para
realizar una cesta de lo contrario, realizaran saftos conlinuos,
abdominales y flexion y extension de cedo, el equipo que no
consiga la anotacion. 15"

lanzamiento tiro libre 10

doble paso lado derecho — izquierdo 20°
bandeja 10"

juego 5 vs 5 durante 5°
Trote suave 127

Para finalizar elongacion muscular 12°

Aerobico, trote suave 207

anaerobico lactacido 40

Se realizara por medio de un circuito, de
estaciones, tiempo 407 y 5 series, recuperacion entre
serie 3 minulos.

1e: piemas: sentadilla con barra.

2e: pantorilla: elevacion de pantorrilla con barra.
3e: flexitn y extension de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: fiexion del triceps, se coloca de espalda
a la grada sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

6e: espalda: hiperextension dorsales

7e: hombro: elevacion laleral del deltoides, con
mancuemas.

8e: movimiento desplazamiento hacia adelante
con una barra.

Flexibilidad 12”

Anaerobico lactacido, se realizara por el método
intervalo 20°, trenza de 4 jugadores durante 1,
luego de realizara con § jugadores, por medio de
fa frecuencia cardiaca, tendran la salida
flexibilidad 12°

trote suave 16°
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Periodo preparatorio

Mesociclo desarrollador (desde 13 de Septiembre al 17 de Septiembre)

SEMANA N° 4

LUNES

MARTES

MIERCOLES

Aerobico, trote suave 12°
anaerobico alactacido 50"

Se realizara por medio de un circuito,
de estaciones, tiempo 20" 2 series y
para 30" 2 series, recuperacién entre
serie 3 minutos.

1e: piemas: sentadilla con barra.

2e: pantorrilla: elevacion de
pantorrilla con barra.

3Je: flexién y extension de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: flexion del triceps, se
coloca de espalda a la grada
sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

Ge: espalda: hiperextension dorsafes
7e: hombro: elevacion iateral del
deltoides, con mancuemas.

8e: mavimiento desplazamiento hacia
adolante con una barra.

flexibilidad 12°

Velocidad 20"

8 repeticiones 100 metros, relacian
trabajo/ descanso 1:3

5 Rep. 200 metros, 1:3

aerdbico 12°

Flexibilidad 12~

flexibilidad 12°

Aerdbico, trole a una intensidad 130-140
la¥/min. 15°

Anaerobico lactacido 45'se colocara un
jugador linea de fondo con balén y otro
adentro de la zona, donde ef se desplazara
lateralmente de un punto a otro, y le pasara
el balén, lanzara y e! mismo tomara el
rebote y se lo da al pasador, i confinua con
el desplazamiento, d 1, se i
simulianeo del otro lado de la cancha.

Lanzamiento de tiro fibre 157

Sistemas defensivos, 2-1-2y 3-2 157

Juego 5 vs S5 realizando la defensa
seialada. 157

Trole suave 9.

flexibilidad 12°

Aerdbico, frote suave 12°

anaerobico alactacido 50°

Se realizara por medio de un circuito,
de eslaciones, tiempo 20" 2 series y
para 307 2 series, recuperacion entre
serie 3 minutos.

1e: piemas: sentadilla con barra.

2e: pantorrilla: elevacién de pantorrifta
con barra.

3e: flexion y extension de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: flexion del triceps, se
coloca de espalda a la grada
sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

6e: espalda: hiperextension dorsales
7e: hombro: elevacion lateral del
delioides, con mancuernas.

8e: mavimiento desplazamiento hacia
adelante con una barra.

flexibilidad 12°

Velocidad 20’

8 repeticiones 100 metros, relacion
trabajo/ descanso 1:3

5 Rep. 200 metros, 1:3

aerdbico 12°

Flexibitidad 12°
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flexibilidad 12°

Aerdbico, trote a una intensidad 130-140 lat/min. 15°
Anaerébico lactacido 45'se colocara un jugador linea de fondo
con balén y otro adentro de la zona, donde el se desplazara
lateraimente de un punio a ofro, y le pasara el balén, lanzara y
el mismo tomara el rebote y se lo da al pasador, i continua con
el desplazamiento, durante 1, se realiza simuitaneo del otro
lado de la cancha.

Lanzamiento de tiro fibre 15°

Sistemas defensivos, 2-1-2 y 3-2 15°
Juego 5 vs 5 realizando la defensa seitalada. 15

Trote suave 9°.

flexibilidad 12”

Aerébico, trote suave 127

anaerobico alactacido 50

Se realizara por medio de un circuito, de
estaciones, tiempo 20" 2 series y para 30" 2
series, recuperacion entre serie 3 minutos.

1e: piemas: sentadilla con barra.

2e: pantorriila: elevacion de pantorrilla con barra.
3e: flexion y extension de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: flexion del triceps, se coloca de espalda
a la grada sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

6e: espalda: hiperextension dorsales

7e: hombro: elevacion lateral del deloides, con
mancuemas.

8e: movimiento desplazamiento hacia adelante

con una barra.

flexibilidad 12

Velocidad 20°

8 repeticiones 100 metros, relacion trabajo/
descanso 1:3

5 Rep. 200 metros, 1:3

aerobico 127

Flexibilidad 12°
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Periodo preparatorio

Mesociclo estabilizador (desde 20 de septiembre al 24 de septiembre)

SEMANA N° 5

Se realizara por medio de un circuito,
de 9 estaciones, tiempo 1° estacién a
estacién 1:1, 4 series, recuperacion
entre serie 3 minutos.

1e: piemas: sentadilla con barra.

2e: pantorrilla: elevacion de
pantorrilta con barra.

3e: flexién y extensién de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: flexién del triceps, se
coloca de espalda a la grada
sosteniendo €l cuerpo y realizando
flexion y extension.

6e: espalda: hiperextension dorsales
7e: hombro: elevacion lateral del
deltoides, con mancuemas.

8e: movimiento desplazamiento hacia
adelante con una barra.

ge: salto continuo en banco de 75 cm
flexibilidad 7

Velocidad 10" método intervalo
realizar 6 x 200 metros, 4 x 400
metros, la salida para cada repeticion
140 Ist/min.

trote suave 10°

flexibilidad 7°

finta de lanzamiento 10”

finta de paso cruzado 7°

lanzamiento tiro libre 77

2 en una lateral, 2 mas en una ia lateral, 2 mas en
fa lateral de la mitad y otros en el centro de la
cancha, durante 1'minuto, 1:2;, 6 repeticiones, 2
series ver figura:

i

L4 g

luego se colocaran 2 jufadores con balon debajo del
aro, y otros 2 al lado donde ef realiza un jesto que
va a recibir y sale a la mitad y pasa po detrss de un
cono y recibe el balon durante 1° 1:2; ver figura

flexibilidad 12
lanzamiento en suspension media y larga
distancia 15°

juego predeportivo 14”
trote suvave 15°
flexibilidad 12°

LUNES MARTES MIERCOLES
Doble paso lado devecho e izquierdo. 15
trote suave 20°
trote suave 20° flexibilidad 10"
flexibilidad 10° anaerdbico lactacido 30” anaerébico lactacido 30°
anaerébico lactacido 30° se colocaran los jugadores en la mitad de la cancha | Se realizara por medio de un circuito,

de 9 estaciones, tiempo 1 estacién a
estacién 1:1, 4 series, recuperacion
entre serie 3 minutos.

1e: piemas: sentadilla con barra.

2e: pantorrilla: elevacion de pantorrilla
con barra.

3e: flexion y extension de codo

4e: remo de pie con barra

5e: brazo: flexion del friceps, se
coloca de espaida a la grada
sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

Be: espalda: hiperextension dorsales
7e: hombro: elevacion lateral del
deltoides, con mancuernas.

8e: movimiento desplazamiento hacia
adelante con una barra.

9e: salto continuo en banco de 75 cm
flexibilidad 7°

Velocidad 10" método intervalo
realizar 6 x 200 metros, 4 x 400
metros, la salida para cada repeticion
140 Ist/min.

trote suave 10”

flexibilidad 7°

finta de lanzamiento 10°

finta de paso cruzado 7°

lanzamiento tiro libre 7°
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Doble paso lado derecho e izquierdo. 15°

anaerdbico lactacido 30

se colocaran los jugadores en la mitad de ia cancha 2 en una lateral, 2
mas en una la lateral, 2 mas en la lateral de la mitad y otros en el centro
de ta cancha, durante 1'minuto, 1:2; 6 repsticiones, 2 series ver figura:

luego se colocaran 2 jufadores con balon debajo del aro, y ottos 2 al lado
donde el regliza un jesto que va a recibir y sale a la mitad y pasa po detras
de un cono y recibe e balon durante 1 1:2; ver figura

e

flexibilidad 12
lanzamiento en suspension media y larga distancia 15

juego predeportivo 14°
trote suave 15°
fiexibilidad 12"

trote suave 20°

fiexibilidad 10”

anaerdbico lactacido 30°

Se realizara por medio de un circuito, de 9

estaciones, tiempo 1° estacion a estacion 1:1, 4
series, recuperacion entre serie 3 minutos.

1e: piernas: sentadilla con bama.

2e: pantorvilla: elevacién de pantorrilla con barra.
3e: flexion y extensién de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: flexion del triceps, se coloca de espaida
a la grada sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

6e: espalda: hiperextensién dorsales

7e: hombro: elevacion lateral del deltoides, con
mancuermas.

8e: movimiento desplazamiento hacia adelante
con una barra.

9e: sallo continuo en banco de 75 cm

flexibilidad 7°

Velocidad 10” método intervalo realizar 6 x 200
metros, 4 x 400 metros, la salida para cada
repeticion 140 Ist/min.

trote suave 107

flexibitidad 7°

finta de lanzamiento 10"

finta de paso cruzado 7°

fanzamiento tiro libre 7°
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Periodo preparatorio

Mesaociclo estabilizador (desde 27 de septiembre al 01 de octubre)

SEMANA N° 6
LUNES MARTES MIERCOLES
trote suave 15°
trote suave 15° Los jugadores se dividen en 4 columna | velocidad método sprint 10° reafizar

velocidad método sprint 10" realizar
carrera de 30 metros, 40 metros y 50
metros

flexibilidad 14°

anaerdbico lactacido 50°

Se realizara por medio de un circuito, de 10
estaciones, iempo 1 estacién a estacion
1:2, 3 series, recuperacién entre serie 3
minutos.

1e: piemas: sentadilla con barra.

2e: pantorrilla: elevacidn de pantorrilla con
barra,

3e: flexion y extension de codo

4e: remo de pie con barra

5e: brazo: flexion del triceps, se coloca de
espalda a la grada sosteniendo el cusrpoy
realizando flexion y extension.

6e: desplazamiento defensivo

7e: espalda: hiperextension dorsales

8e: hombro: elevacion lateral del deltoides,
CON mancuemas.

9e: movimiento desplazamiento hacia
adelante con una bara.

10e: safto continuo en banco de 80 cm

trote suave 9°

flexibilidad 12°
lanzamiento en suspensién 12°

donde al salir va a realizar el doble paso
agarra el rebote y pasa al que va entrando y
luego se coloca al ofro lado de la cancha.
Durante 20°ver figura:

anaerdbico alactacido 15°

Realizar desplazamiento defensivo durante
20 seg, 10 rep, 2 series; 1:2. Repique
defensivo 10 seg al sonar el silbato realizan
un sprint 20 metros, 8 Rep., 2 series; 1:2
flexibilidad 12°

Anaerdbico alactacido 15 realizaran trenza y
€l jugador de! centro fanzara por 1", cada
cancha cambia lo de los costado, asi
pasaran todos 2 Rep., cada uno.

luego se colocaran 2 jugadores con balon

debajo del aro, y otros 2 al lado donde el
realiza un jesto que va a recibir y sale a Ia
mitad y pasa po detras de un cono y recibe
el balon durante 30° 1:2; ver figura

sistema defensivo 30°

3-1-1, 1-3-1 se realizara primeramente sin
atacantes y luego con atacantes.

juego pre- deportivo aplicando la defensa
realizada 12”

trote suave 47

flexibilidad 12°

carrera de 30 metros, 40 metros y 50
metros

flexibilidad 14°

anaerdbico factacido 50”

Se realizara por medio de un circuito, de 10
estaciones, tiempo 17 estacidn a estacion
1:2, 3 series, recuperacion entre serie 3 minutos.
{e: piemas: sentadilla con barra.

2e: pantormilla: elevacion de pantorilla con
barra.

3e: flexion y extensidn de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: flexion del triceps, se coloca de
espalda a la grada sosteniendo el cuerpo y
realizando flexion y exiension.

Be: despiazamiento defensivo

7e: espalda: hiperextension dorsales

8e: hombro: elevacion lateral del deltoides,
€ON mancuemas.

e movimi P iento hacia
adelante con una barra.

10e: salto continuo en banco de 80 cm

trote suave 9”

flexibilidad 12°
lanzamiento en suspensién 12°
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Los jugadores se dividen en 4 columna donde al salir va a
reafizar el doble paso agara el rebote y pasa al que va
entrando y luego se coloca al otro lado de fa cancha. Durante
20°ver figura:

anaerbbico alactacido 15”

Realizar desplazamiento defensivo durante 20 seg, 10 rep, 2
series; 1:2. Repique defensivo 10 seg al sonar €l silbato realizan
un sprint 20 metros, 8 Rep., 2 series; 1:2

flexibilidad 12°

Anaerdbico alactacido 157realizaran trenza y el jugador del
centro fanzara por 1°, cada cancha cambia lo de fos costado,
asi pasaran todos 2 Rep., cada uno.

luego se colocaran 2 jugadores con balon debajo del aro, y

otros 2 al lado donde el realiza un jesto que va a recibir y sate a
ia mitad y pasa po detras de un cono y recibe el balon durante
30" 1:2; ver figura

65

sistema defensivo 30”

3-1-1, 1-3-1 se realizara primeramente sin atacantes y iuego
con atacantes.

juego pre- deportivo aplicando la defensa realizada 12°

trote suave 4”

flexibilidad 12°

trote suave 15°

velocidad método sprint 10° reafizar carrera de 30
metros, 40 metros y 50 metros

flexibilidad 14"

anaerébico tactacido 507

$e realizara por medio de un circuito, de 10 estaciones,
tiempo 1”7 estacién a estacion 1.2, 3 series, recuperacion
entre serie 3 minutos.

1e: piemnas: sentadilla con barra.

2e: pantorrifla: elevacion de pantonifia con barra.

3e: flexién y extension de codo

4e: remo de pie con bamra

Se: brazo: flexién del triceps, se coloca de espalda ala
grada sosteniendo el cuerpo y reafizando fiexién y
extension.

6e: desplazamiento defensivo

7e: espalda: hiperextension dorsales

8e: hombro: elevacion tateral del deltoides, con
mancuemas.

Gex imiento despt
barra.

10e: salto continuo en banco de 80 cm

hacia adelante con una

trote suave 9°

flexibilidad 12°
lanzamiento en suspension 12°
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Periodo preparatorio

Mesocicl6 estabilizador (desde 04 de octubre al 08 de octubre)

velocidad método sprint 10° realizar
carrera de 30 metros, 40 metros y 50
metros

flexibilidad 12"

anaerobbico factacido 36

Se realizara por medio de un circuito,
de 10 estaciones, tiempo 40°
estacion a estacion 1:2, 3 series,
recuperacién entre serie 3 minutos.
1e: piernas: sentadilla con barra.

2e: pantorilla: elevacion de
pantorrilla con barra.

3e: flexion y extension de codo

4e: remo de pie con barra

Se: brazo: flexion det triceps, se
coloca de espalda a la grada
sosteniendo el cuerpo y realizando
flexién y extension.

6e: desplazamiento defensivo

7e: espalda: hiperextension dorsales
8e: hombro: elevacion lateral del
deltoides, con mancuemas.

9e: movimiento desplazamiento hacia
adelante con una barra.

10e: salto continuo en banco de 85
cm

Velocidad 10

Realizar § camreras de 150 metros.
flexibilidad 12°

doble paso lado derecho e izquierdo
y lanzamiento en suspensién media
distancia 25~

trote suave 9°

grupo y al final otro grupo durante 157, ver
figura

anaerdbico lactacido 24°

Contraataque 3 jugadores, salen en trenza
y al finafizar fanzan los tres, al final de la
linea estaran dos jugadores con balén e
igual al otro lado de 1a cancha, durante 1°,
descansan 1.2, 10 Rep. Ver figura

Luego reafizaran trenza con cortes el del
{ado derecho por la zona, de igual forma del
otro lado pasando, cortando y lanzando. 1-
232,17, 1:2, 10 Rep.

fiexibifidad 12°

realizar sistema ofensivo 38°

ofensivo poste, ofensivo muitiple

juego — pre deportivo realizando los
sistemas visto 15°

flexibilidad 12°

trote suave 9°

SEMANA N°7
LUNES MARTES MIERCOLES
trote suave 15° se colocaran en el centro de {a cancha un
trote suave 15°

velocidad método sprint 10° realizar
carrera de 30 metros, 40 metros y 50
metros

flexibilidad 12°

anaerobbico lactacido 36

Se realizara por medio de un circuito,
de 10 estaciones, tiempo 40" estacion
a estacién 1.2, 3 series,

recuperacion entre serie 3 minutos.
1e: piemas: sentadilla con bama.

2e: pantorrilla: elevacion de pantorrilla
con bamra.

3e: flexion y extension de codo

4e: remo de pie con barra

5e: brazo: flexién del triceps, se
coloca de espalda a la grada
sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

6e: desplazamiento defensivo

7e: espalda: hiperextension dorsales
8e: hombro: elevacion lateral del
deltoides, con mancuemnas.

9e: movimiento desplazamiento hacia
adelante con una barra.

10e: salto continuo en banco de 85
cm

Velocidad 10”

Realizar 5 carreras de 150 metros.
flexibilidad 12°

doble paso lado derecho e izquierdo y
lanzamiento en suspension media
distancia 25°
trote suave 9°
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se colocaran en el centro de fa cancha un grupo y al final ofro
grupo durante 15°, ver figura

anaerébico lactacido 24°
Contraataque 3 jugadores, salen en trenza y al finalizar lanzan
los tres, al final de la linea estaran dos jugadores con balén e

igual al otro lado de la cancha, durante 17, descansan 1:2, 10
Rep. Ver figura

Luego realizaran trenza con cortes el del tado derecho por la
zona, de igual forma del otro lado pasando, cortando y
lanzando. 1-2-3-2, 1°, 1.2, 10 Rep.

flexibilidad 12°

realizar sistema ofensivo 38"

ofensivo poste, ofensivo muitiple

juego — pre deportivo realizando los sistemas visto 15
flexibilidad 12°
trote suave 9°

trote suave 15”

velocidad método sprint 10 realizar carrera de 30
metros, 40 mefros y 50 metros

flexibilidad 12”

anaerdbico lactacido 36
Se realizara por medio de un circuito, de 10

estaciones, tiempo 40 estacién a estacion 1:2, 3
series, recuperacion entre serie 3 minutos.

1e: piemas: sentadilla con barra.

2e¢: pantortilta: elevacion de pantorilla con barra.
3e: flexion y extension de codo

4e: remo de pie con bamra

Se: brazo: flexion del triceps, se coloca de espalda
a la grada sosteniendo el cuerpo y realizando
flexion y extension.

6e: desplazamiento defensivo

7e: espalda: hiperextension dorsales

8e: hombro: elevacion lateral del deltoides, con
mancuemas.

9e! movimiento desplazamiento hacia adelante
con una barra.

10e: salto continuo en banco de 85 cm

Velocidad 10”

Realizar 5 carreras de 150 metros.
flexibilidad 12°

doble paso lado derecho e izquierdo vy
lanzamiento en suspension media distancia 25°
trote suave 9°
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Periodo preparatorio

Mesociclo estabilizador (desde 11 de octubre al 15 de octubre)

SEMANA N° 8

LUNES

MARTES

MIERCOLES

trote suave 12°
flexibilidad 12°

Anaerdbico alactacido 12" se colocan
en cada esquina de la linea final 2
jugadores, uno de ellos con balén;
por 30 seg. 1:1, 6 Rep. Ver figura:

/0N

flexibilidad 5°

los jugadores reciban el balon y
luego se desplazaran al otro lado
para recibir y pasar esto se realiza
durante 30 seg, 1:1; 6 rep ver figura:

€

S

anaerdbico alactacido 12°

método sprint realizar dribling con la
derecha durante 20 metros € igual
con fa izquierda, 1:2, 10 Rep., por 2
series

Luego realizaran salto continuo
durante 15 seg, 10 Rep., por 2
series, 1:2.

Velocidad  40'metodo  intervalo
realizar 6 x 200 metros, 4 x 400
metros, ia salida para cada repeticion
140 Ist/min.

flexibilidad 7°

tiro libre 10°

Rebote contra el tablero 20 salto
continuo 3 series. 15°

juego pre- deportivo 5°

Doble paso fado derecho e izquierdo. 127

Anaerobico alactacido 15" se colocan en
cada esquina de Ia linea final 2 jugadores,
uno de ellos con baldn; por 30 seg. 1:1, 6
Rep. Ver figura:

N

i ,‘I;. {’*’l\:

flexibilidad 7~

los jugadores reciban el balon y luego se
desplazaran al otro lado para recibir y pasar
esto se realiza durante 30 seg, 1:1; 6 rep
ver figura:

flexibifidad 7°

Anaerdbico Alactacido 9° meétodo sprint,
realizaran safto continuoc durante 8 seg, al
sonar el silbato realiza una carera de 20
metros, 10 repeliciones 2 series relacién
trabajo / descanso 1:3.

repique defensivo 20 seg, 8 repeticiones 1:3

fanzamiento en suspension media y larga
distancia 20”

juego predeportivo 10°
flexibilidad 10

trote suave 12
flexibilidad 12°

Anaerbbico alactacido 12° se colocan
en cada esquina de fa linea final 2
jugadores, uno de eflos con balén; por
30 seg. 1:1, 6 Rep. Ver figura:

SN

flexibilidad 5~
los jugadores reciban el balon y luego
se desplazaran al otro lado para

recibir y pasar esto se realiza durante
30 seg, 1:1; 6 rep ver figura:

ey
i

3¢

e

anaer6bico alactacido 12

método sprint realizar dribling con la
derecha durante 20 metros e igual
con la izquierda, 1:2, 10 Rep., por 2
series

Luego realizaran salto continuo
durante 15 seg, 10 Rep., por 2 series,
1:2.

Velocidad  40°metodo intervalo
realizar 6 x 200 metros, 4 x 400
metros, la salida para cada repeticion
140 Ist/min.

flexibitidad 7°

tiro libre 10°

Rebote contra el tablero 20 salto
continuo 3 series. 15°

juego pre- deportivo 57
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Doble paso lado derecho e izquierdo. 12°

Anaerébico alactacido 15° se colocan en cada esquina de la
linea final 2 jugadores, uno de ellos con baldn; por 30 seg. 1:1,
6 Rep. Ver figura:

flexibilidad 7°
los jugadores reciban el balon y luego se desplazaran al otro
lado para recibir y pasar esto se realiza durante 30 seg, 1:1; 6
rep ver figura:

SALS

fiexibilidad 7°

Anaerébico Alactacido 9° método sprint, realizaran salto
continuo durante 8 seg, al sonar el sifbato reafiza una carrera de
20 metros, 10 repeticiones 2 series relacién trabajo / descanso
1:3.

repique defensivo 20 seg, 8 repeticiones 1:3

lanzamiento en suspension media y larga distancia 20°

juego predeportivo 10°
fiexibilidad 10"

trote suave 12°
flexibilidad 12°

AnaerGbico alactacido 12° se colocan en cada
esquina de la linea final 2 jugadores, uno de ellos
con baldn; por 30 seg. 1.1, 6 Rep. Ver figura:

0y

flexibilidad 5°

los jugadores reciban el balon y luego se
desplazaran al otro lado para recibir y pasar esto
se realiza durante 30 seg, 1:1; 6 rep ver figura:

anaeroébico alactacido 12°

método sprint realizar dribling con la derecha
durante 20 metros e igual con la izquierda, 1:2, 10
Rep., por 2 series

Luego realizaran salto continuo durante 15 seg,
10 Rep., por 2 series, 1:2.

Velocidad 40'metodo intervaio realizar 6 x 200
melros, 4 x 400 metros, la salida para cada
repeticion 140 Ist/min.

flexibilidad 7°

tiro fibre 10°

Rebote contra el tablero 20 salto continuo 3
series. 15°

juego pre- deportivo 5°
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Periodo pre- competitivo

Mesociclo pre- competitivo (desde 18 de octubre al 22 de octubre)

izquierda airededor de la cancha,
luego en cada cono realizaran
cambio de mano, por atras el balén y
por el medio 20”

flexibilidad 12°

Anaerdbico alactacido 16° método
sprint, realizaran 10 carreras de 10y
20 metros 1:3; 6 Rep. De 50 metros,
1:3.

luego realizaran saftos continuos
durante 20°, refacién trabajo 1:1, 3
series 8°

sistemas ofensivos 20°

Ofensivo poste, ofensivo muttiple y
ofensiva 1-3-1, salida de presion dos
opciones.

juego pre- deportivo 20°
realizando sistemas ofensivos visto
flexibilidad 12°

Velocidad 10" § carreras de 200
metros. 1:3.

Comenzaran a realizar lanzamiento en
suspension de diferentes lugares de la
zona de ambos lado de la cancha 15°.

Velocidad, método intervalo se
colocaran en la linea de fondo donde,
realizaran velocidades sin bal6n, hasta
la ofra linea, 10 Rep. 3 series; fa
frecuencia cardiaca no debe bajar de
140 lat/min para cada repeticion, entre
serie 3 min. 15°.

sistemas defensivos 15°
1-3-1; 1-2-1-1 con frampa en las
esquinas, sin atacantes.

Luego se realizara con atacantes 157,
al terminar el sistema realizaran
desplazamiento defensivo durante 30
seg, 6 Rep., 3 series. 10”

se dividiran por grupos de 5 vs § para
jugar colocando en practica los

sistemas visto 20°

flexibilidad 12°

SEMANA N° 9
LUNES MARTES MIERCOLES
Realizar dribfing con derecha e flexibilidad 12° Reafizar dribling con derecha e

izquierda alrededor de la cancha,
iuego en cada cono realizaran cambio
de mano, por atrés el baldn y por el
medio 20°

flexibifidad 12°

Anaertbico alactacido 16° método
sprint, realizaran 10 carreras de 10 y
20 metros 1:3; 6 Rep. De 50 metros,
13.

luego realizaran saltos continuos
durante 20°, relacién tfrabajo 1:1, 3
series 8°

sistemas ofensivos 20°

Ofensivo poste, ofensivo muitiple y
ofensiva 1-3-1, salida de presién dos
opciones.

juego pre- deportivo 20°
realizando sisternas ofensivos visto
flexibilidad 12”

Velocidad 10" 5 carreras de 200
metros. 1:3.
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flexibilidad 12°

Comenzaran a realizar lanzamiento en suspension de
diferentes lugares de la zona de ambos lado de la cancha
18",

Velocidad, método intervalo se colocaran en la linea de
fondo donde, realizaran velocidades sin baldn, hasta la
ofra linea, 10 Rep. 3 series; la frecuencia cardiaca no
debe bajar de 140 lat/min para cada repeticion, entre serie
3 min. 15°.

sistemas defensivos 15°
1-3-1; 1-2-1-1 con trampa en las esquinas, sin atacantes.

Luego se realizara con atacantes 15, al terminar el
sistema realizaran desplazamiento defensivo durante 30

seg, 6 Rep., 3 series. 10°

se dividiran por grupos de 5 vs 5 para jugar colocando en
practica los sisternas visto 20°

flexibilidad 12°

Realizar dribling con derecha e izquierda
alrededor de la cancha, luego en cada cono
realizaran cambio de mano, por atras el balén y
por el medio 20°

fiexibilidad 12°

Anaerbbico alactacido 16" método sprint,
realizaran 10 carreras de 10 y 20 metros 1:3; 6
Rep. De 50 metros, 1:3.

luego realizaran saltos continuos durante 207,
retacion trabajo 1:1, 3 series 8°

sistemas ofensivos 20°

Ofensivo poste, ofensivo miuiltiple y ofensiva 1-3-1,
salida de presion dos opciones.

juego pre- deportivo 20°
realizando sistemas ofensivos visto

flexibilidad 12°

Velocidad 10° 5 carreras de 200 metros. 1:3.
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Periodo pre- competitivo

Mesocicl6 pre- competitivo (desde 25 de octubre al 29 de octubre)

SEMANA N° 10
LUNES MARTES MIERCOLES
flexibilidad 12°
anaerébico lactacido 12° flexibilidad 12" fiexibilidad 12°

Se dividiran de 3 jugadores donde
comenzaran a realizar trenza durante
1", relacién trabajo/ descanso 1:3, 8
repeticiones.

Luego realizaran un trote suave de
12°.

Anaerdbico lactacido 8" salto continuo
contra el tablero durante 457, 1:2; 4 series.

sistemas ofensivos 35"

Ofensivo poste, of muttiple y ofensi
1-3-1, salida de presién dos opciones, se
realizara sin defensa.
lanzamiento tiro libre 10°

juego 5 vs 5 realizando fas jugadas
ofensivas 15°

floxibilidad 12°

Velocidad 15°
Realizar 5 cameras de 150 metros y
5 de 100 metros, 1:2.

velocidad 7,5° 5 repeticiones de 80
metros 1:2

se les indicara a los jugadores que se
coloquen por pareja para realizar 1 vs
1, al sonar el silbato comenzaran a
realizar2vs 2, yluego3vs 3y
variante 3vs 2. 20°

realizara trote suave 12°

Al finalizar el trote se colocaran a las
esquinas 4 jugadores y los demés
atras de ellos, el sonar el silbato
comenzara a realizar doble paso por el
lado derecho e igual al lado izquierdo ,
bandeja 10°

flexibilidad 5°

Sistemas defensivos a presion 3-2, 2-
1-1-1, 3-1-1; primero se realizara sin
atacantes y luego con atacantes. 15
realizaran un juego 5vs 5 15°
Realizando todos los sistemas

practicados en la sesién.

flexibilidad 5

anaerdbico lactacido 12°

Se dividiran de 3 jugadores donde
comenzaran a realizar trenza durante
1, refacibn trabajo/ descanso 1:3, 8
repeticiones.

Luego realizaran un trote suave de
12

Anaertbico lactacido 8°  saito continuo
contra el tablero durante 457, 1:2; 4 series.

sistemas ofensivos 35

Ofensivo poste, ofensivo militiple y ofensiva
1-3-1, salida de presién dos opciones, se
realizara sin defensa.

lanzamiento tiro libre 10°

juego 5 vs 5 reazlizando las jugadas
ofensivas 15°

flexibilidad 12°

Velocidad 15°
Realizar 5 carreras de 150 metros y
§ de 100 metros, 1:2.
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elongacién muscular 5°

se les indicara a los jugadores que se coloquen por
pareja para realizar 1 vs 1, al sonar el silbato
comenzaran a realizar 2 vs 2, y luego 3 vs 3 y variante 3
vs 2. 20°

realizara trote suave 12°

Al finalizar el trote se colocaran a las esquinas 4
jugadores y los demas atras de ellos, el sonar el silbato
comenzaran a realizar doble paso por 1°, 1:1, 6 Rep.
por el lado derecho e igual al lado izquierdo a la méxima
velocidad, 3 series.

elongacién muscular 5
Sistemas defensivos a presion 3-2 , 2-1-1-1, 3-1-1;
primero se realizara sin atacantes y luego con

atacantes.

realizaran un juego 5vs 5 15°
realizando todos los sistemas practicados en la sesién.

elongacién muscular 8

flexibilidad 12°

anaerébico lactacido 12°

Se dividiran de 3 jugadores donde comenzaran a
realizar trenza durante 1°, relacién trabajo/
descanso 1.3, 8 repeticiones.

Luego realizaran un trote suave de 12",

Anaerdbico lactacido 8° salto continuo contra el tablero
durante 457, 1:2; 4 series.

sistemas ofensivos 35°

Ofensivo poste, ofensivo muiltiple y ofensiva 1-3-1, salida
do presidn dos opciones, se redlizara sin defensa.
larzamiento tiro tibre 10°

juego 5 vs 5 realizando tas jugadas ofensivas 15°
flexibitidad 12°

Velocidad 15°
Realizar 5 carreras de 150 metros y 5 de 100
metros, 1:2.
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Periodo pre- competitivo

Mesociclé pre- competitivo (desde 01 de noviembre al 05 de noviembre)

SEMANA N° 11

LUNES

MARTES

MIERCOLES

flexibilidad 6°

Dribling atrededor de la cancha, con cambio
de direccitn, cambio de direccién, cambio
do mano, pelota por el medio, tanto a! lado
derecho como el del lado izquierdo. 12°

Anaerébico alactacido realizaran sprint, 10
Rep. 40 metros, 30 metros y 10 metros. 15°

Anaerdbico alactacido 15° se calocan en
cada esquina de la linea final 2 jugadores,
uno de eflos con baldn; por 30 seg. 1:1, 6
Rep. Ver figura:

tiro {ibre 5
los jugadores reciban el balon y luego se
desplazaran al otro lado para recibir y pasar
esto se realiza durante 30 seg, 1:1; 6 rep
ver figura:

S

flaxibilidad 6

lar i en susp

y larga distancia. 15°

velocidad (67) 3 carreras do 80 metros 1:1
sistemas ofensivos los mencionados
anteriormente y con jugada de saque para
el lanzamiento 30°

Juego $ vs 5 realizando las diferentes
jugadas. 10

fiexibilidad 6~

Se colocaran cuatro conos en las esquinas
de la cancha, donde se realizaran dribling
tanto en la derecha como con la izquierda,
cuando escuchen el silbato cambiaran de
direccién. 18°

Se dividiran por grupos de 5 para realizar
salida rapida, al pasar la mitad de la cancha,
llamara el piloto a jugada, ofensiva poste y
ofensiva miiltiple, cada grupo tendra 1°para
realizaria, el entrenador le indicara al piloto
Ia jugada a realizar. 30"

Los jugadores realizaran velocidades de
100,200 y 300 metros, 5 Rep. 2 series, la
frecuencia cardiaca no debe bajar de 140
latmin. 21°

flexibilidad 6°

lanzamiento en suspensién de media y larga
distancia 15°

Se reafizara juego 5 vs 5§ realizando las
diferentes jugadas ofensivas vista. 15°

flexibifidad 6"

Dribling alrededor de la cancha, con cambio
de direccién, cambio de direccién, cambio
de mano, petota por el medio, tanto al lado
derecho como el de! lado izquierdo. 12°

Anaerdbico alactacido realizaran sprint, 10
Rep. 40 metros, 30 metros y 10 metros. 15

Anaertbico alactacido 15° se colocan en
cada esquina de la linea final 2 jugadores,
uno de ellos con balén; por 30 seg. 1:1, 6
Rep. Ver figura:

4

RN

tiro libre 5°

los jugadores reciban el balon y luego se
desplazaran al otro lado para recibir y pasar
esto se realiza durante 30 seg, 1:1; 6 rep ver
figura:

s

<]

flexibifidad 6°

Realizar lanzamiento en suspensién media y
targa distancia. 15°

velocidad (') 3 carreras de 80 mstros 1:1

i ofensi tos
anteriormente y con jugada de saque para el
{anzemiento 30°

\ados

Juego 5 vs 5 realizando las diferentes
jugadas. 10
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flexibilidad 6~

Se colocaran cuatro conos en las esquinas de ta cancha, donde
se realizaran dribling tanto en la derecha como con la izquierda,
cuando escuchen el silbato cambiaran de direccién. 18°

Se dividiran por grupos de 5 para realizar salida rapida, al pasar
la mitad de la cancha, llamara el piloto a jugada, ofensiva poste
y ofensiva miitiple, cada grupo fendra 1'para realizara, €l
entrenador le indicara al piloto la jugada a realizar. 30"

Los jugadores realizaran velocidades de 100,200 y 300 metros;
5 Rep. 2 series, la frecuencia cardiaca no debe bajar de 140
lat/min. 21°

flexibitidad 6°

lanzamiento en suspension de media y larga distancia 15°

Se realizara juego 5 vs 5 realizando las diferentes jugadas
ofensivas vista. 15

flexibilidad 6°

Dribling alrededor de la cancha, con cambio de direccion,
cambio de direccién, cambio de mano, pelota por el medio,
tanto al lado derecho como ef del lado izquierdo. 12°

Anaerdbico alactacido realizaran sprint, 10 Rep. 40
metros, 30 metros y 10 metros. 15°

Anaertbico alactacido 15° se colocan en cada esquina de
la linea final 2 jugadores, uno de elios con balén; por 30
sep. 1:1, 6 Rep. Ver figura:

CLAT

\V;

Jan
tiro libre 5°
los jugadores reciban el balon y luego se desplazaran al
otro lado para recibir y pasar esto se realiza durante 30
seg, 1:1, 6 rep ver figura:

€

flexibifidad 6°

Realizar lanzamiento en suspension media y larga
distancia. 15

velocidad (6°) 3 carreras de 80 metros 1:1

sistemas ofensivos los mencionados anteriormente y con

jugada de saque para el tanzamiento 30"

Juego S vs § realizando las diferentes jugadas. 10°
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Periodo pre- competitivo

Mesocicl6 pre- competitivo (desde 08 de noviembre al 12 de noviembre)

SEMANA N° 12

LUNES

MARTES

MIERCOLES

trote suave 12°

anaerébico lactacido 15°
Carreras de 400 metros, 10 Rep. 1:3.

fiexibilidad 5°

anaerobico lactacido 15

método intervalos realizar dribling
con la derecha durante 1° e igual con
la izquierda, al salir se tomara la
frecuencia cardiaca 140lat/min, 10
Rep., por 2 series

Luego realizaran salto continuo
durante 40 seg 3 series, 1:1.

flexibilidad §°

Realizar sistemas ofensivos
realizados anteriomente, con salida
rapida, sin defensa y luego con
defensa. 15°

velocidad realizar carreras de 100
metros y 150 metros, 2 repeticiones,
1:3(5)

flexibilidad 8°

Sistemas defensivos presionante
toda la cancha y luego la mitad de ia
cancha. 15°

Luego se realizara juego 5 vs §
cada defensa, el
entrenador indicara en el momento

realizando

que realizara las diferentes defensas.
30

fiexdbifidad 5

realizar un trote suave durante 12°

Velocidad realizaran 4 Rep. 200 metros y 4
repeficiones de 400 metros; 1:2, 2 sefies
(17.5%)

flexibilidad 5°

Realizaran 1vs 1,2 vs 2, 3 vs 3; entoda la
cancha. 20”

Luego se ubicaran para realizar sistema
defensivo precisamente en toda ala cancha
sin atacantes 2-1-1-1, 1-3-1, 1-2-1-1 y luego
con defensa.15”

flexibilidad 8~
Juego pre- deportivo 5 vs 5 realizando

jugadas defensivas y ofensivas de acuerdo
atodo lo visto. 257

trote suave 12°

anaerdbico lactacido 15”
Catreras de 400 metros, 10 Rep. 1:3.

flexibilidad 5°

anaergbico lactacido 15°

método intervalos realizar dribling con
la derecha durante 1° e igual con la
izquierda, al salir se tomara la
frecuencia cardiaca 140lat/min, 10
Rep., por 2 series

Lluego realizaran salto continuo
durante 40 seg 3 series, 1:1.

fiexibilidad 5

Realizar
realizados anteriormente, con salida

sistemas ofensivos
répida, sin defensa y luego con
defensa. 15°

velocidad realizar cameras de 100
metros y 150 metros, repeticiones,
13(57)

flexibifidad 8"

Sistemas defensivos presionante toda
la cancha vy luego la mitad de la
cancha. 15"

Luego se realizara juego 5 vs 5
cada  defensa, el
entrenador indicara en el momento
que realizara las diferentes defensas.
30°

realizando
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flexibilidad 5"

realizar un trote suave durante 12°

Velocidad realizaran 4 Rep. 200 metros y 4 repeticiones de 400
metros; 1:2, 2 series (17,57

flexibilidad §°

Realizaran 1 vs 1, 2 vs 2, 3 vs 3; en toda la cancha. 20"

Luego se ubicaran para realizar sistema defensivo
precisamente en toda ala cancha sin atacantes 2-1-1-1, 1-3-1,
1-2-1-1y luego con defensa. 15"

flexibilidad 8"

Juego pre- deportivo § vs 5 realizando jugadas defensivas y
ofensivas de acuerdo a todo lo visto. 25°

trote suave 12°

anaerébico lactacido 15°
Carreras de 400 metros, 10 Rep. 1:3.

fiexibilidad 5

anaerébico factacido 15°

método intervalos realizar dribling con la derecha
durante 1" e igual con la izquierda, al salir se
torara la frecuencia cardiaca 140lat/min, 10 Rep.,
por 2 series

Luego realizaran salto continuo durante 40 seg 3
series, 1:1.

fiexibilidad 5~

Realizar sistemnas ofensivos realizados
anteriormente, con safida rapida, sin defensa y
luego con defensa. 15

velocidad realizar carreras de 100 metros y 150
metros, repeticiones, 1:3 (57)

fiexibilidad 8~

Sistemas defensivos presionante toda la cancha
y luego la mitad de la cancha. 15"

Luego se realizara juego 5 vs 5 realizando cada
defensa, el entrenador indicara en el momento
que realizara las diferentes defensas. 30°
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ANEXO C
RESULTADOS DE LOS TEST FINALES
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TEST DE CONTROL

Cuadro 18: clasificaciéon del consumo maximo de oxigeno

Participantes test Cooper ( Vo2 clasificacién
max)

1 40 Promedio
2 51 Buena
3 47 Buena
4 39 Promedio
5 40 Promedio
6 33 Regular
7 42 Promedio
8 39 Promedio
9 39 Promedio
10 37 Promedio

Grafico 5: clasificacion del consumo maximo de oxigeno

VO, max

O Buena
@ Promedio
1 Regular

118



Cuadro 19: test resistencia a la velocidad 300 metros

Participantes

300 metros

1

W O N OO ;M O~ WON

b
o

113"
1117
111”
121"
121
118"
118"
112
1177
1°22

Grafico 6: test resistencia a la velocidad 300 metros.
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Cuadro 20: clasificacion salto vertical

Participantes salto vertical clasificacion
1 63cm Excelente
2 45cm Aceptable
3 42cm Deficiente
4 39%cm Deficiente
5 54cm Muy Bien
6 39cm Deficiente
7 54 cm Bien
8 58 cm Bien
9 39cm Deficiente
10 40 cm Deficiente

Grafico 7: clasificacion salto vertical
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TEST FINAL

Cuadro 21: clasificacién del consumo maximo de oxigeno

Participantes Test Cooper (Vozmax) clasificacion
1 51 Buena
2 55 Excelente
3 48 Buena
4 41 Promedio
5 41 Promedio
6 52 Buena
7 41 Promedio
8 46 Buena
9 49 Buena
10 48 Buena

Grafico 8: clasificacion del consumo maximo de oxigeno
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Cuadro 22: test resistencia a la velocidad 300 metros

Participantes

300 metros
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Grafico 9: test resistencia a la velocidad 300 metros.
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Cuadro 23: clasificacidon salto vertical

Participantes salto vertical clasificacién
1 64cm Excelente
2 49cm Aceptable
3 45¢cm Aceptable
4 46cm Aceptable
5 58cm Muy Bien
6 52cm Bien
7 54 cm Bien
8 59cm Muy Bien
9 49cm Aceptable
10 45cm Deficiente

Grafico 10: clasificacion salto vertical
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