
 
 
Introducción 
 
Bienvenidos a www.ejerciciosdefutbol.com. 
 
Esperamos que el contenido de esta página web consiga su objetivo, que no es otro que 
aportar en la medida de nuestras posibilidades, herramientas para el trabajo diario, por 
medio de ejercicios aplicados al entrenamiento. 
 
Pero no nos quedamos en la aportación que podamos añadir nosotros mismos, sino que 
sea cada usuario quien pueda incluir nuevos ejercicios para completar su base de datos 
y, si lo desea, ponerlos a disposición de todos los usuarios de la página. 
 
Esperamos en un futuro incorporar más recursos, como estudios, entrevistas, noticias, 
artículos, etc…, incluso abrir la página a nuevos deportes. 
 
Una de las grandes ventajas de este proyecto es que te posibilita trabajar con los 
ejercicios desde cualquier lugar del mundo, indistintamente del ordenador y sistema 
operativo, ya que solo necesita una conexión a Internet. 
 
 
Comenzando a trabajar 
 
Para poder entrar a la zona de ejercicios de la página web, primero hay que registrarse. 
Esto es necesario para que cada usuario tenga su clave personal que le posibilite el 
acceso a su zona de ejercicios. Es importante saber que cada usuario decide si desea 
compartir sus ejercicios con el resto de usuarios o no. 
 
 

 
Pantalla donde introducimos nuestra contraseña 

 
Cuando accedemos a la página, tenemos que aportar nuestro nombre de usuario (correo 
electrónico) y contraseña. Si no estamos registrados, podemos hacer clic sobre ‘Alta 
como nuevo usuario’. Nos presentará una nueva ventana donde tendremos que aportar 
unos datos básicos de registro : 



Nombre : Nuestro nombre de pila 
Apellidos : Nuestros apellidos 
Población : Lugar donde vivimos 
País : País donde residimos 
Correo electrónico : Es importante que el correo sea correcto, ya que a esta dirección 
se enviará la contraseña de acceso. 
Nombre de usuario : Será como se le conozca por parte de otros usuarios. Este nombre 
saldrá en los ejercicios que incorpore a la página y decida compartir. Puede ser su 
nombre o un seudónimo cualquiera y que no exista en la base de datos de usuarios. 
Recibir información : Si marcamos esta casilla, le mandaremos información periódica 
de las novedades que se vayan produciendo en la página web. 
 
Una vez hayamos terminado, pulsamos sobre grabar y, si todo es correcto, ya estaremos 
registrados. Ahora tendremos que consultar nuestro correo para conocer cual es nuestra 
contraseña de acceso. 
 
Aviso a los clientes de Gestión Deportiva 
 
Si usted ya es usuario del programa Gestión Deportiva, podrá utilizar las mismas claves 
que recibió en su día (usuarios dados de alta antes del 25/07/07). Tan solo deberá 
actualizar sus datos e introducir el nombre de usuario. 
 
Una vez obtenemos la contraseña, ya podemos entrar en la web. Lo primero que se nos 
presenta es el menú principal. 
 

 
 
Se puede observar en la parte izquierda las diferentes opciones de que disponemos, 
mientras que en el centro obtenemos una relación de los últimos ejercicios que se han 
incorporado, quién lo ha introducido y la fecha de inclusión. Vamos a empezar por la 
ficha de ejercicios… 



FICHA DE EJERCICIOS  
 

 
 
En esta ficha tenemos todos los datos de cada ejercicio. Vamos por partes : 
 

 
 
ID : Es el número identificador del ejercicio. Es como el dni de cada ficha. Si sabemos 
el ‘ID’ de un ejercicio, lo podemos introducir en esta casilla y pulsar sobre la flecha 
verde contigua, lo que nos llevará directamente a su ficha. Es posible que hayan ‘ID’ 
que no veamos, ya sea porque el ejercicio ha sido eliminado por su propietario, o 
simplemente porque haya decidido no compartirlo con el resto de los usuarios. 
 

 
 
Iconos de control : Nos permiten ejecutar acciones sobre las fichas. 
 

 Editar : Nos presenta una nueva ventana donde podremos modificar datos de la 
ficha. 

 Eliminar : Borra la ficha actual. 

 Nuevo : Nos presenta una nueva ventana con los datos en blanco para introducir 
la información de una nueva ficha. 



 Flechas : Nos posibilita desplazarnos entre fichas; primera, anterior, 
siguiente y última. 

 Búsqueda : Abre una ventana donde dispondremos de la posibilidad de 
introducir varios parámetros de búsqueda de ejercicios. 

  Salir : Vuelve al menú principal. 
 
Tenga en cuenta que los dos primero iconos solo aparecen cuando somos los 
propietarios del ejercicio, ya que no podremos modificar o borrar fichas que no 
hayamos dado de alta nosotros. 
 
Autor : Si el ejercicio está realizado por el autor de la página, observaremos ‘Gesdep’. 
Si es un usuario quien añade un ejercicio, aquí saldrá el ‘Nombre de Usuario’ definido 
al registrarse en la página. Este nombre puede ser real, o un seudónimo. 
 
Nombre : Debajo del autor hay una línea que nos presenta el nombre del ejercicio. Este 
nombre debe ser descriptivo con respecto a su contenido, para facilitar las búsquedas. 
 
Gráfico : Tiene unas dimensiones de 500 puntos de ancho por 250 de alto. Si 
introducimos una imagen que exceda de estas dimensiones, la página intentará adaptarse 
al gráfico, por lo que es posible que tengamos que movernos por ella utilizando las 
barras de desplazamiento. En la medida de lo posible, procure adaptarse a estas 
dimensiones. La aplicación admite archivos .Gif y .Jpg 
 
Hay muchos autores que utilizan distintas nomenclaturas para el diseño de los 
ejercicios. Nosotros hemos optado por utilizar la siguiente : 
 

 
 
No es imprescindible seguir esta nomenclatura, pero si recomendable para en la medida 
de lo posible, seguir el mismo criterio. 
 
Descripción : A la derecha del gráfico tenemos una descripción detallada de la 
realización del ejercicio. Tenga en cuenta que nunca se señalan tiempos ni repeticiones 
de ejecución, ya que debe ser cada entrenador quien aplique la carga de trabajo en 
función de la edad de sus jugadores. 
 



 Animación : Cuando aparece este icono lo podemos pulsar para ver una animación 
del ejercicio.  
 

 Video : Si está disponible una grabación en video, aparece este icono. Púlselo para 
descargar la película. 
 
 

 
 
Carga de trabajo : Se valora de 1 a 10 el peso que el ejercicio tiene según las cualidades 
que se trabajen. En ‘Dificultad’ ponemos una valoración de la complejidad de 
organización y realización del ejercicio. 
 
Incidir : En este recuadro tenemos una anotación de lo que debemos tener en cuenta a la 
hora de realizar el ejercicio, en que debemos insistir y que debemos evitar. 
 
Variantes : Variaciones que se pueden aplicar al ejercicios para obtener trabajos 
diferenciados. 
 
Notas del autor : Cualquier apreciación que el autor del ejercicio quiera hacer con 
respecto al mismo. 
 
Objetivos Específicos : A cada ejercicio se le pueden señalar tantos objetivos que 
cumple como se desee. De esta manera nos facilita una posterior localización en el 
sistema de búsqueda en función del trabajo que deseemos realizar. Si necesita un 
objetivo que no se encuentra en la lista, háganoslo saber por medio del ‘Contacto’. 
 
Material Empleado : Relación de los materiales que necesitaremos para la ejecución del 
ejercicio. 
 
Fecha de Creación : Es un dato automático que refleja el día en que el ejercicio fue 
incorporado a la base de dato. 
 
Favorito : Podemos señalar aquellos ejercicios que nos parezcan especialmente 
interesantes. 
 
Marcado : En principio esta casilla está pensada para una futura utilización. 
 
Compartido : Si el ejercicio lo hemos introducido nosotros, debemos tomar la decisión 
de si queremos que el resto de los usuarios puedan verlo, para lo que tendremos que 
marcar esta casilla. En ningún momento otro usuario podrá borrar o modificar nuestros 
ejercicios.  
 



Valoración : Ya sea el ejercicio introducido por nosotros, o por cualquier otro usuario, 
podemos calificarlo según nuestro criterio, con lo que obtendremos una media de la 
valoración del mismo. 
 
Notas y Observaciones : Al igual que la valoración, podemos anotar cualquier cosa que 
haga referencia al ejercicio. 
 
Importante : Cuando modifiquemos ‘Favorito’, ‘Marcado‘, ‘Compartido’, ‘Valoración’ 
o ‘Notas’, deberemos de grabar estos datos por medio del botón ‘Grabar 
Modificaciones’. Si salimos de la página o nos movemos entre fichas sin haber grabado, 
no se guardarán los cambios. 
 
BUSQUEDAS 
 

 
 
 
En este apartado obtendremos una potente utilidad para encontrar los ejercicios que nos 
interesen. La ventana está dividida en dos secciones; la superior donde podremos 
especificar las características de los ejercicios a buscar, y la inferior con el resultado de 
la búsqueda. 
 
Se pueden utilizar tantas opciones de búsqueda como queramos. Por ejemplo, queremos 
los ejercicios en cuyo nombre esté la palabra pared y entre sus objetivos específicos este 
‘Tiro’. De esta manera, solo se presentarán las fichas que cumplan ambos criterios. 
 



Dentro de la lista de ejercicios, podemos pulsar sobre la flecha para ir a su ficha. Una 
vez en la ficha del ejercicio, las flechas de desplazamiento presentarán solo los 
ejercicios resultantes de la consulta. 
 
Podemos ordenar el resultado por varios conceptos, y presentar la información con o sin 
gráficos. 
 

 
Vista de imágenes con descripción 
 
 

 
Vista solo imágenes 
 
 
ELIMINAR MARCAS  
 
Esta opción del menú nos da la opción (pide confirmación previa) de desmarcar todas 
las casillas ‘Marcado’ de los ejercicios en los que está activa. 
 
 
DESCARGAS 
 
En descargas encontrará material práctico para la realización de los ejercicios por usted 
mismo. 
 
DATOS USUARIO 
 
Pulse aquí cada vez que desee cambiar sus datos personales. 


