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SINTESIS

El presente trabajo consisti6 en la elaboracién de un sistema de planificaciéon
dirigida a la preparacion fisica semanal del judoca (categoria 9-10 afios). EI
propésito del mismo fue proveer a los profesores que laboran con este grupo
etario, de un documento donde se refleje con claridad la forma de seleccionar,
organizar y dosificar el trabajo dirigido al desarrollo de todas las capacidades
motoras dentro del plan semanal. La muestra estuvo representada por 33 judocas
de la categoria 9-10 afios del municipio Jaguey Grande, asi como por los 11
profesores de judo que laboran con esta categoria deportiva en la provincia
M atanzas. La investigacion estuvo enmarcada entre los afos 2017 y 2020.
Primero se realizé un diagndstico para evaluar el estado actual de la planificacién
del entrenamiento deportivo de base, para lo cual se emplearon varios métodos
em piricos como el analisis de documentos, la encuesta, la medicién, la
experimentacién, asi como la triangulacién metodolégica como instrumento de
constatacion. Para investigar el fendmeno que fue objeto de estudio se utilizaron
los siguientes métodos tedricos de investigacion: analitico-sintético, inductivo-
deductivo, histéorico-l6gico, hipotético-deductivo y sistémico-estructural-funcional.
El procesamiento de los datos se efectuéd mediante el SPSS, versiéon 21.0, la tabla
de significacion de Folgueira basada en el algoritmo de Bukac¢, asi como el

coeficiente de efectividad. Para la validacién tedrica del sistema de planificacion,

este fue sometido al criterio de expertos, los cuales se expresaron favorablem ente
sobre el mismo. La validacién practica de este resultado cientifico se constato
mediante la experimentacién, la cual evidencié un mejoramiento significativo de la

preparacion fisica de los sujetos delgrupo experimental.



INDICE

INTRODUCCION /1

CAPITULO I. LA PREPARACION FISICA EN LA FASE INICIAL DE LA
FORMACION DEPORTIVA. SUS CARACTERISTICAS EN EL JUDO /11

1.1. La iniciacién deportiva. Sus concepciones contemporaneas y tendencias a
nivel mundial / 11
1.1.1. Algunas definiciones sobre eltérmino iniciaciéon deportiva / 11

1.1.2. Diferentes tendencias que caracterizan el proceso de iniciacién deportiva en
la actualidad / 13

1.2. La planificacién dentro del entrenamiento de iniciacién deportiva / 18

1.2.1. Indicaciones para elaborar los programas de ensefianza / 19

1.2.2. El tiempo de trabajo semanal de la preparacién fisica en los programas de
ensefilanza vigentes / 20

1.3. Los juegos como medio fundamental para el desarrollo de las capacidades
motoras en la etapa de iniciacion deportiva / 21

1.3.1. Teorias mas reconocidas en la literatura sobre los juegos / 22

1.3.2. Empleo de los juegos como medio de ensefianza / 25

1.4.- Caracteristicas de las actividades motrices y deportivas de los nifios de 6 a
11 afios, con base en sus particularidades morfofuncionales y psicosociales / 27
1.4.1. Particularidades morfofuncionales de los niffios en las edades de 6 a 11 afios
/1 28

1.4.2. Particularidades psicosociales de los nifios en las edades de 6 a 11 afios /
28

1.4.3. Caracteristicas de las actividades motrices y deportivas de los nifios de 6 a
11 afios, con base en sus caracteristicas morfofuncionales y psicosociales / 29
1.5. Las capacidades motrices a entrenar en el periodo etario de 6 a 11 afios. Su
frecuencia semanal/ 30

1.6. Critica a los Programas de Iniciacién Deportiva en las disciplinas de com bate /

Conclusiones delcapitulo / 34



CAPITULO 1II. DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION Y LOS

RESULTADOS DEL DIAGNOSTICO /37

E strategia investigativa / 37

Clasificaciéon de la investigaciéon / 38

2.1. Poblacién y muestra / 38

2.2. Métodos de investigacién empleados / 38

2.2.1. Métodos tedbricos / 39

2.2.2. Métodos em piricos / 40

2.2.3. Métodos estadisticos / 42

2.3. Estudio diagnoéstico de la planificacién semanal de la preparaciéon fisica para
judocas de la categoria 9-10 afios / 43

2.3.1. Planificacién del diagnoéstico / 43

2.3.2. Resultados del analisis de los documentos que abordan la manera de
concebir la preparacion fisica / 44

2.3.3. Resultados de la encuesta a los profesores / 49

2.3.4. Resultados de la medicion / 56

Regularidades de la primera dimensién (contenido) / 61

Regularidades de la segunda dimensién (dosificacion) / 62

Regularidades de la tercera dimensién (organizacién) / 62

Conclusiones delcapitulo / 62

CAPITULO 1. SISTEMA DE PLANIFICACION SEMANAL DE LA

PREPARACION FiSICA DEL JUDOCA (CATEGORIA 9-10 ANOS) /63

3.1. Caracteristicas del sistema como resultado cientifico y sus particularidades en
las ciencias pedagoégicas / 63

3.2.- Sistema de planificacién semanal de la preparacién fisica del judoca
(categoria 9-10 afios) / 65

Conclusiones delcapitulo / 97



CAPITULO IV. VALIDACION DEL SISTEMA DE PLANIFICACION SEMANAL DE
LA PREPARACION FiSICA PARA JUDOCAS DE LA CATEGORIA 9-10 ANOS

DESDE LA TEORIA Y LA PRACTICA / 98

4.1. Validacion desde la teoria del sistema de planificacién semanal de Ila
preparacion fisica para judocas de la categoria 9-10 afios / 98

4.2. Aplicacion de la influencia experimental (Sistema de planificacién semanal) /
101

4.2.1. Proceso organizativo que precedi6 la aplicacién del sistema /101

4.2.2. Resultados obtenidos en los test pedagdgicos de ambos grupos
(experimentaly de control) 106

4.2.3. Resultados de las pruebas estadisticas para demostrar la efectividad del
sistem a de planificacién semanal/ 110

Conclusiones delcapitulo / 112

CONCLUSIONES /114
RECOMENDACIONES /115
BIBLIOGRAFIA

ANEXOS



INTRODUCCION

La actividad deportiva ofrece al hombre la oportunidad de manifestar sus
potencialidades fisicas y mentales, con Ilo <cual satisface algunas de sus
necesidades espirituales. En la actualidad, cada vez con mayor frecuencia, la
actividad deportiva se va convirtiendo en un modo de vida.

Este tipo de actividad estd directamente relacionada con las ciencias biolégicas ya
gue el trabajo dirigido hacia el incremento del rendimiento deportivo del
practicante, el cual se logra con base en los fundamentos morfo-biomecéanicos,
fisiold6gicos y bioquimicos, al tiempo que teniendo como referente a los principios
del entrenamiento deportivo.

Los conocimientos inherentes alcampo de la biologia se caracterizan por su gran
dinamismo y su vigencia se encuentra siempre amenazada (para bien) por los
constantes avances de la ciencia y la tecnologia, pero también porla evolucién de
los anéalisis teéricos sobre los mismos. Tomar verdadera conciencia de esta
perspectiva es la manera mas objetiva de enriquecer los elementos tedricos
propios de estas ciencias y por ende, una de las vias esenciales para contribuir
con el desarrollo de la sociedad, lo que requiere ademas, de la valoracién
exhaustiva de cada uno de los componentes delfendémeno que se estudia.

Las capacidades motrices que posee el deportista son esenciales en el
rendimiento fisico y constituyen un factor determinante para el éxito deportivo
individual y colectivo. Esto se debe a su incidencia directa sobre la efectividad de
la técnica y a la ventaja psicoléogica que supone disponer de un elevado desarrollo
de las mismas.

Independientemente de que la preparacion del deportista tiene que estar marcada
por su caracter integrador, la preparacion fisica juega un papel clave en los
resultados com petitivos (Platonov y Bulatova, 2017). La preparacion fisica es el
componente principal de la preparaciéon del deportista, la cual garantiza el dom inio
de las destrezas y su efectividad en el juego, combate o competencia (Pefia,
Aguilar, Valle y Lé6pez, 2020).

Son incontables los ejemplos que evidencian esta situacién: patear un penal con

potencia y precision después de dos horas de juego intenso, conservar la
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coordinacion de las acciones técnicas durante el tiempo extra en un combate de
judo, reaccionar en el momento oportuno ante un rem ate en el voleibol, por solo
citar algunos.

Al elaborar el plan de preparaciéon deportiva a seguir, la dosificacién de la carga
constituye un asunto vital del referido proceso, que exige de la mayor precisiéon vy
ajuste a las caracteristicas del deportista, asi como de Ilos objetivos de la
preparacion para una competencia dada. En este sentido, la preparacién fisica es
considerada por la mayoria de los especialistas de la cultura fisica como el sostén
principal del resto de los componentes de la preparacién del deportista, y de una
importancia vital durante el proceso del entrenamiento de las reservas deportivas.
Este es el sustento de la maestria deportiva, ya que el nivel de preparaciéon fisica
es directamente proporcional al desarrollo de la maestria y por tanto mejores
seran los resultados deportivos (O zolin, 1989).

La preparacién fisica puede verse al propio tiempo como causa y como un efecto,
entendiéndose como causa al proceso de repetir sistem aticamente los ejercicios
fisicos y como efecto, al nivel de desarrollo de las capacidades de rendimiento
fisico delindividuo de acuerdo con una exigencia dada (Ruiz, 2012).

Con base en estos criterios puede inferirse que la preparacién fisica es el proceso
de desarrollo de las capacidades motrices, y que el autor asume como las
condiciones de rendimiento basicas para el aprendizaje y la ejecucién de acciones
motoras deportivo-corporales (W eineck, 2013).

Ante la manifiesta importancia del desarrollo de las referidas capacidades, se
evidencia la necesidad de wuna preparacion fisica integral en las etapas de
iniciacién y desarrollo de las reservas deportivas, que solvente las demandas de la
preparaciéon técnica y tactica de cada disciplina deportiva. Con este propédsito, los
entrenadores al organizar el desarrollo de las mismas deberan considerar su
caradcter heterocrénico y los periodos criticos (sensibles) para su desarrollo en
particular. Este criterio es defendido por diferentes autores (Guzhlovskij, 1984;
Hahn, 1989; Baur, 1991; Martin, 1993; Mora, 2001 y Carrefio, 2016).

En la etapa de iniciacioén deportiva y en especialdurante la segunda infancia (6-11

afios), las actividades dirigidas al desarrollo de las capacidades motrices deben
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estar significativamente representadas por juegos y acciones locomotrices, que
faciliten la activa participacion de los practicantes, dirigidas al incremento de las
posibilidades motrices que garantizaran la posterior aplicacion efectiva de los
elementos técnico-tacticos que han de ser aprendidos, segln los programas de
ensefilanza de los respectivos deportes, lo cual es sostenido en la literatura por
diferentes autores (Blazquez, 1995; Aguila y Adujar, 2000; Aguila y Casimiro,
2000; Carrefio y De Armas, 2009; Molnary Brazeiro, 2012 y Gonzalez, 2021).

De esta forma, los nifos comprendidos dentro de este grupo etario se sentiran
estimulados durante la realizacion del esfuerzo fisico, lo que permite un notable
incremento de la cantidad del trabajo realizado.

El judo, concretamente, es un deporte de intensidad variable por la complejidad de
sus acciones técnico-tacticas, las que vinculan acciones motrices como: halar,
empujar, levantar, proyectar y controlar al oponente. Por todo ello, unido a la
exigencia de celebrar todos los combates de un evento com petitivo en una mism a
jornada, se precisa de una preparacion fisica multilateral que sea capaz de
solventar las referidas demandas.

Este proceso de formacion en el judo requiere de una planificacién acorde con las
demandas de la actividad com petitiva para la categoria, sustentada en el
desarrollo de las diferentes capacidades motrices y las direcciones funcionales de
cada una de ellas. Con este propésito, los profesores cuentan como referente con
dos documentos rectores, el primero es el Programa de Ensefilanza (Direccién
Nacional de Alto Rendimiento y Direccion Técnica Metodolégica, 2022) y el
Programa Integral de Preparacion del Deportista —-PIPD- (Colectivo de autores,
2017), contrastado con el PIPD (Colectivo de autores, 2021) que es el vigente, el
cual sale alaluz en el2022.

No obstante, estos documentos ofrecen indicaciones con un escaso nivel de
particularizacién sobre el contenido, la dosificacién y la organizaciéon del trabajo
dirigido al desarrollo de las diferentes capacidades motrices y sus direcciones
funcionales.

Esta insatisfaccion ha quedado evidenciada en los controles realizados por el

autor, en su condicion de metoddélogo de la actividad en el municipio Jagluey
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Grande, a través de las observaciones a clases, el andlisis de los documentos de
los profesores de la especialidad y en 1los intercambios durante reuniones
m etodolégicas con los entrenadores que realiza sistem aticamente la comisién
provincial de la disciplina. En este sentido, se detectaron deficiencias en la
distribuciéon y dosificacion de las cargas de entrenamiento para el trabajo de la
preparacion fisica de los judocas de la categoria 9-10 afios, probablemente
relacionada con la insuficiente orientaciéon de los referidos documentos rectores.
Sintetizando lo antes expuesto, la principal insuficiencia de estos documentos
radica en que indican parcialmente el qué hacer; pero no cémo hacer, lo cual hace
mas compleja la actividad del profesor en este proceso de iniciacion deportiva.
Considerando lo antes expuesto, se evidencia como situacién problémica que
existen insuficiencias en el Programa Integral de Preparacién del Deportista y en
el Programa de Ensefianza, en lo referente a la orientacioén para determinar el
contenido, la dosificacién y la organizacién de la preparaciéon fisica semanal para
el entrenamiento del judo (categoria 9-10 afios), lo que influye negativamente en el
proceso de planificacion del trabajo a realizar.

En atenciéon a esta demanda de la practica deportiva de iniciacion y considerando
el caracter rector de la preparacion fisica como soporte del resto de los
componentes, se declara el siguiente problema cientifico: ¢Cdémo contribuir al
mejoramiento de la planificacion semanal de la preparacién fisica del judoca
(categoria 9-10 afios)? Se reconoce como objeto de estudio el proceso de
desarrollo de la preparacion fisica en la fase de iniciacion deportiva. Como
objetivo general se prevé elaborar un sistema de planificacion semanal de la
preparacion fisica del judoca (categoria 9-10 afios). EIl mismo tiene como cam po
de acci6on la planificacién semanal de la preparaciéon fisica del judoca (categoria
9-10 afios).

Considerando los planteamientos anteriores que orientan a la pertinencia de
disponer una forma de co6mo desarrollar la preparacion fisica, ello con base en las
capacidades motrices, durante la iniciacién en la disciplina de judo, que asegure
un desarrollo fisico multilateral y una adecuada condicién fisica para la ejecucién

de las acciones técnico-tacticas de esta disciplina y que corrija el discordante
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desarrollo tecno-motriz expresado en la actividad com petitiva observada. Todo
ello, en correspondencia con las posibilidades de los nifios de este grupo etario y
las exigencias de esta fase de la formacién deportiva, en consideracion de lo cual
elautor enuncia el siguiente supuesto:

Hipo6tesis cientifica

Un sistema de planificacién semanal con precisi6n de los <contenidos, la
dosificacién y la organizacion a implementar, teniendo en cuenta las
caracteristicas morfo-funcionales de los practicantes y las demandas de Ila
actividad com petitiva, contribuirda el mejoramiento de la preparacion fisica del
judoca (categoria 9-10 afios).

Tabla 1. Operacionalizacién de las variables relevantes

Independiente Dependiente

Un sistema de planificacion semanal con precision|El mejoramiento de la preparacion fisica
Variables de los contenidos, la dosificacion y la organizacién afdel judoca (categoria 9-10 afios)

im plem entar, teniendo en cuenta las caracteristicas
m orfo-funcionales de los practicantes y las

demandas de la actividad com petitiva

Conjunto de elementos (contenidos, dosificacion y|Sistema que supere las formas actuales
organizacion) relacionados entre si que integran unafpara el desarrollo de la preparacion
D efiniciéon
unidad, el cual contribuye a través de la planeacidnfisica durante la formacion de los
conceptual
semanal al desarrollo geom étrico de lasfudocas de la categoria 9-10 afios

capacidades motrices de los judocas de la categoria

9-10 afios

Documentacion y validacién de los contenidos, la | Cuando se logre fundamentar
dosificacion y la organizacion del proceso de | teéricamente que el sistema propicia el
preparacion fisica, Uutiles al desarrollo de las m ejoram iento de la planificacion
capacidades motrices; cuya integralidad para su semanal de la preparacion fisica del
configuracion se garantiza con base en el caracter | judoca (categoria 9-10 afios)

heterocronico de las capacidades motrices, las | Cuando se logre demostrar las ventajas

Definicion caracteristicas morfo-funcionales de los | del sistema de planificacion semanal
operacional practicantes y las demandas de la actividad | 'éSPecto a las formas actuales de
. ) o » representacion (desde la teoria y la
com petitiva, el diagnéstico, la modelacion,
practica)
demostracion y presentacion de la nueva

representacion a la practica pedagégica vy
deportiva, apoyados en los criterios de la
comunidad, estudios descriptivos y explicativos,
investigaciones transversales, asi como los

estadisticos de resultado significativo para




contribuir a su organicidad con el establecimiento
del orden en que deben trabajarse estas
capacidades y sus direcciones funcionales dentro
de la clase, el m étodo, los medios,
procedimientos organizativos y las indicaciones
metodolégicas de los ejercicios, todo ello a
considerar en la preparaciéon con judocas durante
la fase de iniciacion, validado, desde la teoria, y

desde la practica.

Tabla 2. Dimensiones e indicadores de las variables relevantes

Variables Dimensiones Indicadores
Contenido de la -Capacidades motrices a trabajar
preparacion fisica - Direcciones funcionales de las capacidades m otrices

- Ejercicios para el desarrollo de las capacidades m otrices

Independiente - Frecuencia semanal para el trabajo con cada capacidad
m otriz
D osificaciéon de la carga de - Elvolumen de trabajo (niumero de repeticiones, series o
la preparacion fisica tiempo de cada ejercicio)

-Intensidad de los ejercicios

-Tiempo de recuperaciéon entre series

-Orden de realizacién de los ejercicios
Organizacion del trabajo de - Método de trabajo para cada ejercicio
la preparacién fisica -Medios para su desarrollo

-Procedimiento organizativo para cada ejercicio

El m ejoram iento de la -0 ptim o desempefio en la dem ostracion de las

planificacion semanal de la capacidades motrices sensibles para estas edades

preparacion fisica, para -Se potencia la ejecutoria de las diferentes habilidades
judocas de la categoria 9- | técnicas

Dependiente 10 afios
Cum plim iento de los -Factible, aplicable, generalizable, pertinente, novedoso y

requisitos como resultado original, valido (desde la teoria y desde la préactica)
cientifico de investigacion

por el sistem a

Las variables ajenas a controlar son:

. De los niffios: edad cronolégica, edad biolégica, sexo, divisién com petitiva,
estado fisico y experiencia motora
. De los profesores deportivos y directivos: titulacién, categoria académica o

cientifica, funcién y afios de experiencia (epigrafe 2.1)




. De la institucién: sistema de direccién, horario de las practicas, espacio
fisico (gimnasio), ventilacién e iluminacién, medios auxiliares para la
preparaciéon fisica

. De los expertos: titulacion, coeficiente de competencia, disposicién para

colaborar con la investigacion (epigrafe 4.1)

Objetivos especificos:

1. Analizar los fundamentos tedricos que sustentan la planificacioén de la
preparacion fisica en el entrenamiento de iniciacién deportiva

2. Precisar las insuficiencias en la planificacion de la preparacion fisica del
judoca (categoria 9-10 afios)

3. Determinar los conocimientos sobre los contenidos, la dosificacion y la
organizacion del desarrollo de las capacidades motrices en la preparacion
del judoca durante la fase de iniciaci6n

4. Estructurar los componentes del sistema de planificacién semanal de la
preparacion fisica deljudoca (categoria 9-10 afios)

5. Demostrar el cumplimiento de los requisitos como resultado cientifico de

investigacion por el sistem a

El presente trabajo estd comprendido en la linea de investigacion nimero uno del
Programa de Doctorado en Ciencias de la Cultura Fisica, que es “La formacién y
preparacion de los deportistas”. La tesis esta vinculada al proyecto “G estién de los
procesos de la Cultura Fisica” y concretamente a la tarea de investigacién
“Gestién y calidad de la actividad deportiva”, en virtud de la contribuciéon del
referido sistema de planificacién semanal de la preparaciéon fisica del judoca
(categoria 9-10 afios) y por consiguiente elevar su nivel de preparacién para la
actividad com petitiva.

La investigacion se considera experimental aplicada, cuyos resultados son
aplicables a los deportistas en la etapa de iniciacion deportiva.

Con este propoésito se trabajé con una muestra no probabilistica representada por

los profesores de judo que laboran con la categoria 9-10 afflos en Matanzas y los



judocas de la mencionada categoria pertenecientes al municipio de Jagliey
Grande. Se seleccionaron adem as, 16 expertos para la validacioén, desde la teoria,
del sistem a propuesto.

Hay que resaltar el uso de los métodos de investigacién cientifica, tanto del nivel
teérico, como del empirico. Entre los primeros, se wutilizé el histérico-l6gico,
analitico-sintético, inductivo-deductivo, hipotético-deductivo y el sistémico-
estructural-funcional; m ientras los segundos comprendieron el analisis de
documentos, la encuesta, la medicién y la experimentacién. Como instrumento de
constatacion se utilizé la triangulacién metodolégica y para la validacion, desde la
teoria, del sistem a propuesto, se recurri6o al criterio de expertos (método Delphi).
En el procesamiento estadistico de los datos recopilados se utilizé el program a
SPSS version 21.0, asi como la tabla de significacién porcentual (Folgueira, 2003),
en la que los datos son calculados mediante un algoritmo especifico (Bukat¢,
1975). También, se utilizé el coeficiente de efectividad, orientado en el PIPD para
los judocas, para la evaluacién de las habilidades técnicas.

La novedad cientifica de la investigacién estriba en que con base en |los
resultados contemporaneos del entrenamiento deportivo, <considerando las
posiciones mas avanzadas de la programacién y control de las cargas de
entrenamiento, con la utilizacién combinada de métodos de entrenamiento, la
configuraciéon de los respectivos procedimientos, una organizacion y
sistem atizacién de ejercicios, considerando las caracteristicas morfo-funcionales
de los practicantes y las demandas de la actividad com petitiva, lo cual favorece el
desarrollo multilateral de las capacidades motrices, sus direcciones funcionales;
asi como de las habilidades técnicas, previniéndose el discordante desarrollo
tecno-motriz que caracteriza la actual actividad com petitiva, se obtiene, por
primera vez, un sistema de planificacion semanal de la preparacién fisica del
judoca (categoria 9-10 afos), el cual es asumido con un caracter holistico,
determinante en la formacion deportiva deljudoca durante la fase de iniciacion.

La contribucién a la teoria se expresa en:

El enfoque para el mejoramiento de la preparaciéon fisica (capacidades m otrices)

desde la precision de una estructura que privilegia la atencién a los contenidos,
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E

dosificacién y organizacion del entrenamiento de las mismas, con base en los
principios y leyes de la Teoria del Entrenamiento Deportivo

Se revelan nuevas légicas (vinculadas al trabajo con las capacidades motrices
sensibles a desarrollar, sus direcciones funcionales y el juego como medio de
su implementacién, las combinaciones de los ejercicios en cuanto a su
correspondencia, ordenamiento en atencion a su grado de complejidad y la
influencia para el logro del efecto deseado) y sistem atizaciones teodricas (se
hace un tratamiento de las posiciones para el desarrollo de las capacidades
m otrices, las tendencias de la iniciacion deportiva y las teorias de los juegos,
por los autores mas reconocidos, que permite el disefio de los ejercicios, su
dosificacién y organizacion atendiendo a las capacidades sensibles a
desarrollar) gue enriguecen el proceso estudiado

aporte practico estd dado por:

El sistema que compone el trabajo para el mejoramiento de la preparaciéon fisica
(capacidades m otrices), conformado por la complementacion entre los
contenidos, su dosificacién y organizacién que garantizan el desarrollo
m ultilateral de estas capacidades considerando su caracter heterocrénico.

Se ofrecen variantes de ejercicios de flexibilidad y de fuerza para todos los
segmentos corporales, incluyendo en estos Ultimos las cadenas de accib6n
muscular

Se revela la frecuencia semanal para el trabajo de todas las capacidades
motrices y sus direcciones funcionales

Se indica el numero de series, repeticiones, duracién e intensidad de los
ejercicios

Se considera el tiempo de recuperacién entre las series de los ejercicios
discontinuos

Se establece el orden en que deben trabajarse las capacidades motrices y sus
direcciones funcionales dentro de la clase

Se indican el método, los medios, el procedimiento organizativo y las

indicaciones metodolégicas de los ejercicios a realizar



e Se prevé una preparacion fisica multilateral que asegura un desarrollo tecno -
m otriz en correspondencia con las posibilidades biolé6gicas y las demandas de
la actividad com petitiva

El trabajo que se presenta esta conformado aparte de la presente introducciéon, por

cuatro capitulos, conclusiones, recomendaciones, bibliografia y anexos. Elprimero

de los capitulos esta referido a profundizar sobre la formaciéon deportiva y su fase
de iniciacion en particular, los juegos como herramienta didactica para el trabajo
con nifflos, los principales acontecimientos biolégicos que caracterizan el grupo de

edades objeto de estudio y precisiones sobre las caracteristicas del sistema com o

resultado cientifico de investigacion.

En el segundo capitulo, inicialmente se resefia la l6gica de investigacién seguida

por el autor, soportado en el método cientifico. Se explican la decisiébn muestraly

los métodos cientificos de investigacidbn que se precisaron, asi como los
resultados del diagndéstico; mientras en el tercero se presenta la configuracién del
sistema como resultado de investigacion y finalmente, en el cuarto se ofrecen los
resultados de la validacién desde la teoria y la practica por medio del criterio de

expertos y del experimento, respectivamente.
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CAPITULO I. LA PREPARACION FiSICA EN LA FASE INICIAL DE LA
FORMACION DEPORTIVA. SUS CARACTERISTICAS EN EL JUDO

Con la intencién de comprender con una mayor claridad el objeto de estudio de la
presente tesis, se consideré <conveniente profundizar en las concepciones
contemporaneas sobre la iniciacién deportiva, asi como el empleo de los juegos vy
otras actividades locom otrices, como medio fundamental para el desarrollo de las
diferentes capacidades motrices. A esto se agrega elimprescindible estudio de los
principales acontecimientos biol6gicos vy psicosociales que caracterizan la
categoria de edades que se estudia (enmarcada en elgrupo etario de 6 a 11 afios
de edad); asi como una revision critica del Programa de Ensefianza delJudo (bajo
la égida de la Direccion Nacional de Alto Rendimiento) vy del Programa Integral de
Preparaciéon del Deportista de Judo delafio 2017, contrastado con el PIPD vigente
desde elafio 2021.

1.1. La iniciacién deportiva. Sus concepciones contemporaneas y tendencias
a nivel mundial

Con la intencién de obtener una informacién reveladora sobre las particularidades
de la iniciacion deportiva, se consideré pertinente analizar las principales
conceptualizaciones sobre el asunto que constituye el objeto de estudio de la
presente investigacién, asi como sus tendencias contemporaneas a nivel mundial.
Ello permitiria acceder a los principales posicionamientos del asunto y seleccionar
0o construir el camino mas expedito para dar solucién al problema planteado ante
esta investigacion, considerando primero, las definiciones sobre el término
iniciacién deportiva y segundo, las diferentes tendencias que <caracterizan el
proceso de iniciacion deportiva en la actualidad.

1.1.1. Algunas definiciones sobre el término iniciacién deportiva

Sobre este asunto, se considera que para poder describir con objetividad la etapa
o fase de iniciacién deportiva (primera de las comprendidas por la formacién
deportiva), deben identificarse los elementos mas importantes que influyen en #to
ella y el proceso de interaccién entre los mismos, resaltando que existen tres
elementos fundamentales en este proceso: los padres, el entrenador y el

deportista, refiriéendose a ellos como el triAngulo deportivo (Gordillo, 1992, como se
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cit6 en Travieso, 2014).

El mencionado autor considera vital que la linea de actuacién de los tres vértices
vaya en la misma direccién, que no es otra cosa que la formacion integraldel nifio,
la cual comprende los aspectos fisicos, técnico-tacticos, psicolégicos, sociales, y
afectivos. Por ello, es necesario establecer la colaboracién adecuada, cada uno
desde su espacio, para elcorrecto funcionamiento del equipo.

El término iniciacién deportiva ha sido tratado plenamente por la bibliografia
especializada, donde aparecen, indistintamente, diferentes posicionamientos por
los autores que investigan sobre el asunto.

Con relacion a esto, se considera que un individuo estéa iniciado cuando es capaz
de tener una operatividad basica, sobre el conjunto global de la actividad
deportiva, en la situacion de juego o competicion (Sanchez, 1992). Otro criterio
sostiene la opinién de que este no es un proceso que deba entenderse como el
momento con que se empieza la préactica deportiva, sino como wuna accién
pedagodgica, que teniendo en cuenta las caracteristicas delnifio o sujeto que se va
a iniciar, y los fines a seguir, va evolucionando progresivamente hasta llegar al
dominio de cada especialidad deportiva (Blazquez, 1995). Con base en estos
posicionamientos, se avizora que en los conceptos de iniciacion deportiva el
comun denominador lo constituye la aceptacion de que este es un proceso
cronolégico, en el transcurso del cual un sujeto toma contacto con nuevas
experiencias regladas sobre una actividad fisico-deportiva (Travieso, 2014).

Por Ggltimo, y a manera de resumen se infiere que la iniciacién deportiva como una
gestion pedagoégica, que teniendo en cuenta las caracteristicas del sujeto a iniciar
y sus fines, va evolucionando progresivamente hasta una operatividad basica,
sobre el conjunto global de la actividad deportiva, en condiciones de juegos
genéricos y pre-deportivos como medios de preparacion (Carrefio, 2018).
Partiendo de las consideraciones anteriores, el autor discurre que el elemento
esencial en la definicion del término iniciacion deportiva, estriba en reconocer que
es un proceso cronolégico cuyo transito por el mismo, le permite al individuo
interactuar con nuevas experiencias sobre actividades fisico-deportivas

reglamentadas, que comprenden diferentes periodos (adiestramiento deportivo,
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fam iliarizacion-m otivacién, adaptacién-desarrollo y evaluacién, mediante tests
pedagdégicos y una evaluacién com petitiva final).

En este asunto, aun no existe un consenso entre los estudiosos del tema y el
proceso de su organizacion se asume de manera diferente desde la Educacién
Fisica y el entrenamiento deportivo; es decir que convergen diferentes tendencias
en las cuales seria oportuno profundizar.

1.1.2. Diferentes tendencias que <caracterizan el proceso de iniciacién
deportiva en la actualidad

Las tendencias actuales relacionadas con el proceso de iniciacién deportiva estan
m atizadas por una gran variedad de opiniones relativas al enfoque de dicho
proceso (tabla 3). Estas tendencias contem plan, desde una postura conservadora,
caracterizada por la recomendacion de Educacién Fisica genérica y como
antesala del deporte, hasta una postura mas radical, donde se propone una
especializacion deportiva especifica. También es posible observar una postura de
fusidbn, que propone una practica multideportiva generalizada.

Tabla 3. Tendencias actuales del proceso de iniciacién deportiva

Tendencias actuales del proceso de iniciacién deportiva

Educacién Fisica Especializacién Practica deportiva
genérica y como antesala deportiva especifica generalizada
deldeporte (multideportiva)

A continuacién, seran abordados los fundamentos que soportan cada una de las
tendencias mencionadas; asi como las principales particularidades de las mismas.
Tendencia que propone una Educacién Fisica genérica y como antesala del
deporte

Varios autores consideran que la preparaciéon deportiva debe fundamentarse en
una educacién fisica general (Seurin, 1960, como se cit6 en Sanchez, 1992),
utilizando como argumento los siguientes razonamientos:

- No alos esfuerzos deportivos prematuros

- No ala especializacion deportiva prem atura

- Polivalencia en la preparaciéon deportiva
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O tro criterio favorable defiende la idea de que para lograr un adecuado equilibrio y
desarrollo del nifio, es preciso brindarle una formacién corporal de base, ya que
antes de los 14 afios, lo esencial es el desarrollo de las funciones psicom otrices.
Por esta razén, el deporte con altas exigencias com petitivas carece de
significacion antes de los 9 afios (Le Boulch, 2001).

O tro criterio concordante se evidenci6 durante una investigacién con luchadores
de la categoria 9-10 afios (Travieso, 2014). Sobre este particular, el autor coincide
parcialmente y ello por reconocer la existencia de varias disciplinas deportivas de
iniciacion temprana (gimnasia artistica, gimnasia ritmica deportiva, natacién, nado
sincronizado y <clavado) que tienen como capacidad motriz determinante la
flexibilidad, la cual por su caracter involutivo con el crecimiento del nifio hace
necesario la iniciacién anterior a los 9 afios de edad para garantizar la eficiencia
de la técnica deportiva que caracteriza las referidas disciplinas.

Tendencia que propone la preparacion mediante la practica deportiva
especifica

Los especialistas que sostienen esta tendencia cuestionan la ineficacia de la
educacion fisica generalizada como antesala del deporte. Los mismos consideran
gue la préactica deportiva es un medio de formacién integral, muy superior a la
Educacion Fisica, la cual deberia reservarse Unicamente para las personas con
ciertas dificultades, y por ende con necesidades educativas especiales (Travieso,
2014).

Ellos reconocen este tipo de actividad desde dos direcciones; una que considera
la practica de un deporte sin especializacién precoz (la formacién se establece
proponiendo que el nifio practigue diferentes deportes, considerados como
complementarios del deporte béasico o principal) otra que potencia la practica
exclusiva de un deporte con especializacion precoz (permite desarrollar ciertas
cualidades).

Esta orientacion desde muy temprana edad, propicia que el sujeto pueda realizar
habilidades técnicas superiores, en un campo restringido.

En opinion del autor, esta tendencia es también valida, pero observando como

lim ite etario el periodo posterior a los nueve afios y excepcionalmente iniciarse
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antes en aquellas disciplinas ya referidas (iniciacién deportiva temprana), por su
demanda del desarrollo de la flexibilidad. Sin esfuerzos deportivos prematuros,
promoviéndose la polivalencia en la preparacion deportiva, que asegure el acento
en las capacidades motrices sensibles a ser desarrolladas en cada edad y una
amplia experiencia motriz, utilizando como medio principal al juego.

Tendencia que propone una educacion deportiva generalizada
(multideportiva)

Los defensores de esta postura no confian en el globalismo y aducen que la
practica deportiva necesita una preparacién fisica adecuada. Ellos sostienen que
este tipo de formacién fisica no se asegura por los métodos tradicionales que se
incluyen dentro de la Educacién Fisica. Por otro lado, la educaciéon deportiva
constituye un método de formaciéon fisica mas exigente y motivadora. La préactica
de varios deportes, profundizando en algunos de sus aspectos, brinda una
preparacién fisica y experiencia motriz mas elevadas, respecto a la que
proporciona elempleo de los métodos clasicos de la Educacién Fisica.

La literatura especializada, a partir de estudios, tanto en animales como humanos
ha reconocido que los ejercicios con alta sobrecarga producen huesos mas
fuertes, gruesos y compactos. Sin embargo, esto no debe ser transferido directa o
mecanicamente a la preparacion de los niffios y j6venes.

Con respecto a este asunto hay quienes opinan que es bajo elriesgo de lesiones
por el entrenamiento con sobrecarga en niios, aunque el tratamiento
metodolégico debe ser muy cuidadoso (Fleck, 2014). En el caso concreto de la
fuerza muscular, considerada una capacidad motriz de base, se confirma que los
programas de musculacion disefiados para nifios son viables, siempre que los
mismos sean conducidos y supervisados por docentes competentes, capacitados
para trabajar especificamente con niffios (Molnary Brazeiro, 2012). En este sentido
se precisa que a partir de los ocho affios puede iniciarse un entrenamiento sencillo
para desarrollar las posibilidades de fuerza muscular (fuerza explosiva, rapida,
velocidad y resistencia) que irdn incrementadndose paulatinamente, siendo lo m as
importante la dosificacion, la ejecutoria correcta de la técnica del ejercicio y la

observaciéon de una postura correcta durante la ejecutoria de los mismos, evitando
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los pesos méaximos, asi como el desarrollo de la hipertrofia de caracter miofibrilar
(Carrefio, 2018).

En opinién del autor, es vital no perder de vista que se trabaja con un ser humano
en crecimiento y su evolucién psico-motora, asi como biolégica, tiene un caréacter
heterocrénico, lo cualcondiciona que varien, a través deltiempo, sus posibilidades
para desempefiarse con eficiencia en una u otra actividad.

En este sentido se proponen limites etarios para la formacién deportiva (tablas 4 y
5), ello asociado a la preparacion que ocurre a largo plazo, tanto para hembras
como para varones (Filin, 1987).

Tabla 4. Limites etarios de las etapas de preparacién durante el proceso de

entrenamiento a largo plazo para las nifias, adolescentes y joévenes (Filin, 1987)

Etapa de
Etapa de Etapa inicial de
profundizacion del Etapa de
Disciplinas preparacion la
entrenamiento en perfeccionamiento
deportivas previa especializacién
el deporte elegido deportivo (afios)
(affos) deportiva (afios)
(affos)
Carreras en
distancias 9 - 11 12 - 13 14 - 15 Desde 16
cortas
Carreras en
distancias 10 - 12 13 - 14 15 - 17 Desde 18
medias
Saltos 9 - 11 12 - 13 14 - 15 Desde 16
Lanzamiento
de la 11 - 13 14 - 15 15 - 17 Desde 18
Jabalina
N atacién (100
7 -9 10 - 11 12 - 13 Desde 14
y 200 m)
Gimnasia 7 -8 9 - 10 11 - 14 Desde 15
Baloncesto 9 - 11 12 - 13 14 - 16 Desde 17

Tabla 5. Limites etarios de las etapas de preparacién durante el proceso de

entrenamiento a largo plazo para los nifios, adolescentes y j6venes (Filin, 1987)

Etapa de
Etapa inicial de profundizacién
Etapa de Etapa de
Disciplinas la del

preparacién perfeccionamiento

Deportivas especializacién entrenamiento
previa (afios) deportivo (afios)

deportiva (afios) en el deporte

elegido (affios)
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Carreras en
distancias 9 - 11 12 - 13 14 - 16 Desde 17

cortas

Carreras en

distancias 10 - 12 13 - 14 15 - 17 Desde 18
medias
Saltos 9 - 11 12 - 13 14 - 16 Desde 17

Lanzamiento de
la 11 - 13 14 - 15 16 — 18 Desde 19

Jabalina

N atacién (100 vy

7 -9 10 - 11 12 - 14 Desde 15

200 m)
Kayak y Canoa 7 -9 13 - 14 15 - 16 Desde 17

Gimnasia
8 - 10 9 - 10 12 - 15 Desde 16

Deportiva
Lucha 10 — 12 13 - 14 15 - 16 Desde 17

Levantamiento

11 - 13 13 - 15 16 - 17 Desde 18

de Pesas
Boxeo 11 - 12 13 - 15 16 — 17 Desde 18
Baloncesto 9 - 11 11 - 13 14 - 17 Desde 18

El trabajo con nifios deportistas reviste una gran importancia y precisa de un
cuidado y atencién especial, por parte de los profesionales involucrados en el
mism o.

El que suscribe, considera que las tres tendencias son validas para la iniciacion
deportiva, pero observando como edad mas propicia para ello a partir de los 9
afios y excepcionalmente iniciarse antes en aquellas disciplinas deportivas que
demandan del desarrollo de la flexibilidad como capacidad rectora y que han sido
referidas como de iniciacién deportiva tem prana.

La sociedad contemporanea estimula la tendencia de ganar a wultranza como
objetivo supremo, con lo cual el autor de la presente tesis discrepa. La asunci6n
de la iniciacién deportiva requiere concientizar en los nifios que lo verdaderam ente
importante es participar, competir. En ocasiones sucede que, para obtener una
buena evaluacién del trabajo, en el caso de los entrenadores deportivos, se
requiere inevitablemente del logro de la victoria en los eventos com petitivos
programados, lo cuales inoportuno en este proceso.

En este sentido, se concuerda en que el uso excesivo de la competicién y de

recompensas extrinsecas tiene como consecuencia transformarlo que es un juego
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al principio, en una forma de trabajo, necesitAndose un proceso permanente de
renovacion de las recompensas para mantener la motivacién (Travieso, 2014).
Aqui es importante considerar que el nifio durante la practica deportiva al triunfar y
hacerlo por factores internos, o sea, por su habilidad, esfuerzo y entrenamiento, lo
gue aumenta sus sentimientos de orgullo-satisfaccién-motivacion. No obstante, un
entrenador no debe considerar al nifio como un adulto en miniatura, ya que no
conciben la com peticibn de la misma manera.

En este sentido, se enfatiza en que si los equipos deportivos o deportistas
consideraran “participar" como lo mas relevante y fuera wuna actitud con
conviccién, esa actitud haria qgue su mente estuviera con una alta concentracio6n
en el desempefio de sus habilidades, lo cual aparta al practicante de las
habilidades del contrario, le da concentracion, disminuye la ansiedad, las
recurrentes tensiones psiquicas y por lo tanto sin querer, lo acercara al triunfo
(Carrefio, 2018). Este es un asunto vitala considerar durante el entrenamiento con
nifos y almomento de su planeacién.

1.2. La planificacién dentro del entrenam iento de iniciacién deportiva

La planificacion del entrenamiento deportivo se concibe como wun complejo
proceso que orienta la ruta de la preparacion deportiva. Ella comprende un
proceso para determinar a dénde ir y establecer los requisitos para llegar a este
punto de la manera mas eficiente y eficaz posible (Romero y Becali, 2014). En
concordancia, se plantea que la planificacién es la organizacion de todo lo que
ocurre, en la etapa de preparacién del deportista, es a la vez el sistema que
interrelaciona los momentos de preparacién y competencia (Forteza, 1997).
Partiendo de estas consideraciones, el autor asume que la planificacion del
entrenamiento deportivo es la seleccién, organizaciéon y dosificacién de las
actividades a realizar en un periodo de tiempo (largo, mediano o <corto)
determinado.

El entrenamiento deportivo es un proceso pedago6gico que observa tres etapas o
fases form ativas (iniciacion, desarrollo y perfeccionamiento). El entrenamiento de
iniciacién deportiva (que es el objeto de estudio en esta tesis), en elcaso cubano,

se desarrolla a partir de programas de ensefilanza y no por medio de planes de

18



entrenamiento como sucede durante la preparacion de los deportistas en la fase
de perfeccionamiento (alto rendimiento).
Los programas de ensefilanza no persiguen que el deportista ostente una form a
deportiva 6ptima en un momento especifico del afilo. Estos se sustentan en el
aprendizaje de las habilidades técnicas del deporte, el desarrollo paulatino de las
capacidades motrices y la formacion de las cualidades morales y volitivas, que
garanticen un desempefio com petitivo adecuado en el futuro. De este modo, el
deportista llega al alto rendimiento con un mayor dominio de los elementos
técnico-tacticos de su disciplina, sin la acumulacién de cargas excesivas que
pudieran influir negativamente en su rendimiento y su salud. En atencién a esto, la
direccion nacional de alto rendimiento elabora los “Programas de Ensefianza” para
elreferido proceso por los profesores que trabajan con la iniciacién.
1.2.1. Indicaciones para elaborar los programas de ensefianza
Las indicaciones para la elaboracién de los programas de ensefianza de los
distintos deportes, provienen de la Direccién General de Alto Rendimiento y la
Direccién Técnica Metodoléogica del Instituto Nacional del Deporte, la Educacion
Fisica y la Recreacion (INDER), para lo cual establecen un consenso con las
comisiones nacionales de cada disciplina. Luego estas indicaciones son enviadas
a las comisiones provinciales de cada deporte y finalmente son transmitidas al
Departamento de Actividades Deportivas de cada municipio.
Las indicaciones vigentes para la elaboracion de los programas de ensefianza
(para las categorias 9-10 y 11-12 afios) son las emitidas en elmes de abrildel afio
2022, las cuales dividen elcurso escolar en tres fases:

. Fase de Adaptacion: 9 semanas

. Fase de Desarrollo: 20 semanas

. Fase de Consolidacién: 14 semanas
En la confeccion de este programa de ensefilanza, las indicaciones cuantitativas se
establecen para el tiempo de trabajo, a través de datos porcentuales del tiempo
global. En el caso de los deportes de combate, donde se encuentra eljudo, estas

indicaciones porcentuales son las siguientes:
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Fase de Adaptacion

. Habilidades (preparacién técnico-tactica): 70 %

. Capacidades (preparacion fisica): 20 %

. Teoria (preparacién tedrica): 5 %

. Psicosocial (preparacion tedrica y educativa): 5 %
Fase de Desarrollo

. Habilidades (preparacién técnico-tactica): 65 %

. Capacidades (preparacion fisica): 25 %

. Teoria (preparaciéon tedrica): 5 %

. Psicosocial (preparacion tedérica y educativa): 5 %
Fase de Consolidacion

. Habilidades (preparacién técnico-tactica): 60 %

. Capacidades (preparacion fisica): 30 %

. Teoria (preparacién tedrica): 5 %

. Psicosocial (preparacién teérica y educativa): 5 %
En elcaso que ocupa la presente investigacién, se profundiza en lo concerniente a
la preparacién fisica (desarrollo de las capacidades motrices), por considerarse
este componente de la preparacién deportiva como el sostén, base del resto de
los componentes y a continuacioén se profundiza en la temporalidad de su
tratamiento en los referidos program as.
1.2.2. Eltiempo de trabajo semanal de la preparacién fisica en los program as
de ensefilanza vigentes
En la determinaciéon del tiempo de trabajo de cada componente delentrenamiento
deportivo orientado en los programas de ensefianza, hay que partir del tiempo de
trabajo total orientado para cada semana:

. Frecuencia semanal: 5 clases

. Tiem po diario de clases: 120 minutos

. Tiem po diario de parte inicial: 25 minutos

. Tiem po diario de parte principal: 90 minutos

. Tiem po diario de parte final: 5 minutos
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En este proceso, y para determinar el tiempo de trabajo de cada componente del
entrenamiento debe considerarse solamente el tiempo de la parte principal de la
clase, ya que es en esta donde se imparte elcontenido dirigido aldesarrollo de las
habilidades técnicas y las capacidades motrices. Entonces se procede de la
siguiente form a:
Se toman los 90 minutos dedicados a la parte principalque multiplicados por cinco
clases semanales proporciona un producto de 450 minutos semanales para la
imparticion del contenido. Determinando el valor porcentual de este total que le es
asignado a la preparacion fisica, se tiene lo siguiente:

v Fase de Adaptacion: 90 minutos semanales

v Etapa de Desarrollo: 113 minutos

v Fase de Consolidacién: 135 minutos
Es evidente que solo con la orientacién del tiempo para la preparacién fisica, sin
hacer alusién a la frecuencia de trabajo de las diferentes capacidades motrices, al
tipo de ejercicios y la dosificacion, trae como consecuencias que la planificacion
del entrenamiento transcurre con lagunas tedricas que perjudican el proceso de
formacién de los pequefios judocas.
En esta fase de la formaciéon deportiva, la cual comprende a nifios entre 6 a 11
afios de edad, existen evidencias que demuestran la conveniencia del uso de los
juegos como recurso dinamizador de la ensefianza, satisface intereses y produce
cambios placenteros en los estados animicos que les hacen de gran utilidad
(Dominguez y Carrefio, 2003; Bonifato, 2004; W atson, 2008 y Carrefio, 2015).
1.3. Los juegos como medio fundamental para el desarrollo de las
capacidades motrices en la etapa de iniciacién deportiva
Los vocablos "juegos" y "jugar" tienen muchas acepciones, puede emplearse con
el significado de diversion, "jugar" también se emplea en el sentido de tomar el
pelo a alguien "jugar con una persona" o de obrar con honestidad "jugar en
limpio", ocupar cierta posicién "jugar un papelrector”, correr un riesgo "jugarse la
vida", tratar algo con ligereza "jugar con fuego". En esta busqueda, alconsultar los

diccionarios, pudo constatarse que estos hacen distincion entre el sentido directo
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(fundamental) y el figurado de estas locuciones, no obstante, la diferencia no
aparece con la suficiente claridad (Travieso, 2014).

En la contemporaneidad, el juego es asumido como wuna actividad natural,
espontadnea y esencial en el ser humano. Se apoya en el movimiento, satisface
intereses y produce cambios placenteros en los estados animicos. Su valor se ha
reconocido a través del tiempo por el efecto form ativo que produce al ejercitarse,
desde el momento en que se nace y en el curso de toda la vida, adem 4s de ser
factor apreciable para el mejor desarrollo de las facultades fisicas y psicoldégicas.
El juego es una de las actividades prioritarias en la edad infantily por tanto reviste
un interés especialen la practica educativa. ElImismo permite el desarrollo integral
del nifio a partir de las acciones que realiza, propicia una gran motivacién y una
estrecha interacciéon socialque promueve.

El juego brinda la posibilidad de desarrollar la motricidad, lo que permite descubrir
las posibilidades funcionales mediante la exteriorizacién de las acciones motoras.
En esencia, el juego puede considerarse como una forma de preparaciéon para la
vida alregular la conducta de los niflos y fomentar sus habitos sociales.

Todos estos acercamientos al juego dejan claro sus posibilidades como recurso
educativo en que pueden modelarse conductas sociales y paralelamente a ello
desarrollar las capacidades y habilidades motrices que precisaran.

Considerando estos acercamientos al juego y su definicién, el autor lo reconoce
como las acciones motrices recreativas que permiten el desarrollo de habilidades,
capacidades y cualidades morales y volitivas; asi como el desarrollo psico-social
delindividuo. Pueden ser o no de caracter com petitivo.

Resuelto este asunto, es oportuno pasar a una revisiobn en la literatura de
diferentes teorias sobre los juegos, sus caracteristicas y posibilidades educativas.
1.3.1. Teorias m s reconocidas en la literatura sobre los juegos

Sobre este tem a existen diferentes criterios, lo que ha diversificado
considerablemente la teoria gque caracteriza y sustenta este tipo de actividad. A
continuaciéon, se exponen aquellas que gozan de un mayor reconocimiento.

Las teorias psico-afectivas del juego
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Estudios realizados explicaron el comportamiento lddico que incluyera su
descubrimiento del inconsciente, como proceso interno de naturaleza emocional
gue im plica a los instintos funcionales. Esto es, el principio del placer o tendencia

compulsiva hacia el goce el ello". EIl juego cumple el papel de expresar los
sentimientos reprimidos por el sujeto en el proceso educativo (Freud, 1920, como
se cit6 en Travieso, 2014).

Esta teoria, sugiere que las primeras percepciones y discriminaciones sociales son
de caréacter afectivo-cognitivo y durante ella el nifio selecciona aquellas situaciones
gue, habiendo sido cargado de afecto, producen la motivacién principal para la
comprension del mundo real por parte del nifio y dos grandes grupos de
representaciones, lo conocido y lo desconocido en eldesarrollo deljuego.

Las teorias funcionalistas y naturalistas del juego

Los estudios sobre esta teoria denotan la importancia de las actividades ludicas en
el dominio de las tareas instrumentales y solucién de problemas préacticos. Se
concluyé que cuando los nifios piensan que estan jugando y a su vez, estan
interesados en la resolucién de problemas manipulativos, son mas rapidos vy
habiles en conseguir la meta. Por otro lado, visiona una perspectiva etiol6gica que
se encarga del estudio de las causas de las cosas, que relaciona el juego con la
conducta exploratoria e indagatoria y la curiosidad natural para la manipulaciéon de
objetos (Kohler, 1935 y Bruner, 1972, como se cité6é en Travieso, 2014).

Las teorias cognitivas del juego

Hoy se conoce que la accion lddica supone una forma placentera de jugar sobre
los objetos y sus propias ideas, de tal manera, que jugar significa tratar de
comprender el funcionamiento de las cosas. La regla de los juegos supone una
expresion de la lé6gica con la que los nifios creen que deben regirse elintercam bio
y los procesos interactivos entre los jugadores.

El origen del juego puede sustentarse tanto en la accién como en la complejidad
organizativa de las acciones que da lugar al simbolo. Es el sentido social de la
acciéon lo que caracteriza la accién ladica y el contenido de lo que se quiere
representar en los juegos; dentro de ella la interacciéon social es de tal naturaleza

gue los nifos se sienten libres y seguros para expresar sus ideas sobre los
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fendémenos que estan implicitos en el juego. De esta forma, la comunicaciéon y la
interacciéon social especifica que el juego proporciona es un marco ideal para
realizar transacciones simbodlicas y resolver problemas de forma relajada (Piaget,
1986 y Vigotski, 1987).

En conclusion, puede decirse que el juego es un comportamiento basicamente
social que tiene su origen en la accidbn espontanea pero orientada culturalmente
(Vigotski, 1987).

La teoria ecol6gica de Brofenbrenner (Alvarez, 2015)

Establece el enfoque de la influencia que sobre el juego puede ser ejercida por
varios factores am bientales, fisicos y culturales.

Como puede evidenciarse, existen varias teorfas que tratan de explicar los motivos
por los cuales los juegos tienen razén de ser. Unas los enfocan desde el punto de
vista biolégico, mientras que otras los valoran desde elpunto de vista psicolégico y
sicoanalitico.

En unas predominaba la "teoria del descanso” con la cual el autor de la presente
investigacién no concuerda, debido a que en ella solo se analiza el punto de vista
biol6gico. EIl juego no es descanso, ya que este muchas veces exige de un
elevado consumo energético. El periodo vacacional, tampoco puede considerarse
como descanso, sino como cambio de actividades que requieren casi siempre
mayor actividad muscular, motora y psiquica, hasta el punto de llegar alcansancio
0 agotamiento, como puede ser el caso de las excursiones, campismos, practica
deportiva, entre otras. Ello se acrecienta en elcaso cubano por las caracteristicas
naturales del pais y la idiosincrasia de su pueblo.

Resumiendo lo hasta aqui expuesto sobre las teorias actuales del juego, es
oportuno resaltar que las mismas poseen un punto de vista psicoanalitico. Se
sostiene que el juego es una necesidad instintiva de primer orden, donde el nifio
tiene necesidad de expresarse, de proyectarse dentro y fuera delambiente, que al
satisfacer este impulso obtiene satisfaccién personal, seguridad, nivel adecuado
en su mundo y conciencia del propio valer.

El autor, concuerda en la posicién referida a que las teorias modernas hacen un

analisis donde se ve la interrelacién entre lo biolégico y lo social, las cuales
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plantean que el juego es preparaciéon para la vida, revelando que el juego, en la
medida que satisface las necesidades personales del nifio, lo preparan para la
vida.

1.3.2. Empleo de los juegos como medio de ensefanza

Como se evidencia en la definicion planteada en el parrafo anterior y en
correspondencia con las <caracteristicas de los juegos, estos, por su gran
aceptacion por parte de los nifflos, constituyen uno de los medios fundamentales
para eldesarrollo de las capacidades y habilidades motrices.

En el caso particular de la actividad deportiva, el autor considera que |lo
fundamental radica en el conjunto de capacidades y habilidades motrices, asi
como en los valores que proporciona la practica sistem atica de estas actividades
gue, para el periodo de iniciacién deportiva, en su primer momento, mas
importante que la propia especializacién es eldesarrollo multifacético y multilateral
de los practicantes.

El concepto “multilateral” no significa solamente el desarrollo de capacidades vy
habilidades basicas y generales, sino también aprender y practicar diferentes
gestos deportivos (Dominguez y Carrefio, 2003).

A través del juego se pretende establecer una base sélida para el desarrollo fisico
del nifo en relacién a su salud, con una amplia gama de experiencias motrices
gue le aporte un punto de referencia para que, altérmino de su desarrollo, pueda
seleccionar la actividad fisica que mas le satisfaga para los fines que considere
convenientes (conservacion de la salud, aprovechamiento del tiempo libre,
competencia escolar, entre otros). En ellogro de este propo6sito se debe insistir en
evitar el manejo inadecuado de cargas en tiempos, distancias y pesos, sin exigir al
educando mas de lo que su desarrollo biolégico y psicolégico le permita, para
evitarle dafios irreversibles, sobre todo en el sistema muasculo esquelético.

El autor distingue para el trabajo de iniciacién deportiva, por sus posibilidades, los
juegos fisico-recreativos, los cuales asume como el conjunto de relacién-accién,
actividades necesariamente dindmicas y que generan placer a través de reglas
preestablecidas o libremente escogidas, con espacios y tiempos definidos, con

finalidad socializadora.
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Entre los objetivos de estos se destacan los referentes a la condicién fisica vy
aquellos que tienen que ver con la formacién de ciertos valores morales en los
nifos (Dominguez y Carrefio, 2003 y Watson, 2008):

1. Potenciar las posibilidades de fuerza muscular, rapidez, la resistencia

aerobia y el equilibrio

2. Fomentar las habilidades motrices béasicas

3. Exaltar la autoestima y la solidaridad de los participantes

4. Fomentar habitos de salud, disciplina, compafierismo, cooperacion,

responsabilidad

5. Desarrollar habilidades de liderazgo

6. Favorecer la integracién

7. Beneficiar la comprensién y reconocimiento

8. Intercambiar ideas y experiencias durante su desarrollo
Este tipo de juego, adecuadamente seleccionado, prepara al nifio para actividades
con mayores exigencias tecno-motoras, al propio tiempo que se divierten. En este
caso, el autor considera necesario potenciar los juegos fisico-recreativos para la
fuerza muscular (explosiva), la rapidez, la resistencia aer6bica (moderada) y la
coordinacion (orientacién espacial, equilibrio 'y ritmo), capacidades motrices
susceptibles de ser desarrolladas en el periodo de edades objeto de estudio y por
su com patibilidad con las exigencias de la preparacién fisica deljudoca.
O tro tipo de juego que se distingue como antecedente de la actividad com petitiva,
es decir, de los ejercicios a realizar durante la competencia, como recurso de
preparaciéon, son los denominados juegos pre-deportivos, los cuales tienen como
objetivo fundamental iniciar a los alumnos en el aprendizaje de los elementos
fundamentales de las técnicas, adem &s de propiciar el desarrollo de las habilidades
y capacidades motrices basicas.
Al seleccionar los juegos pre-deportivos, el profesor debe tener presente el
momento de la preparacion y su complejidad, ya que estos se deben ejercitar
suficientem ente antes de aplicar variantes. Aunque ellos no exigen un alto nivel
técnico de ejecucion, el entrenador debe insistir en la correcta realizacion de las

habilidades, con el objetivo de evitar la adquisici6n de habitos incorrectos que
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puedan afectar el aprendizaje de los elementos técnicos del deporte para el que
sirve de antecedente form ativo, a lo que se agrega la posibilidad de una positiva
transferencia motora.

En el desarrollo de los juegos pre-deportivos, es recomendable, para obtener
buenos resultados, tener en cuenta diferentes aspectos, como son: la preparacién
de la base materialde estudio, acondicionamiento del area (en este caso elprofesor
podrda adecuar los juegos que se sugieren a sus condiciones de trabajo) y conformar
los equipos de acuerdo al nivel de desarrollo de los alumnos tratando de que estos
sean los mas homogéneos posibles.

También, se sugiere observar determinados pasos m etodolégicos para la
ensefianza de los juegos en las primeras clases, tales como: dar a conocer el
nombre del juego, explicar y demostrar los elementos mas importantes y sus
principales reglas, practica o ensayo (si el profesor lo considera necesario debido a
su complejidad), realizacion y bonificacién (opcional).

Es preciso insistir en que el profesor debe ofrecer a todos Ilos alumnos, la
oportunidad de que propongan variantes de Ilos juegos, mediante la guia o
indagacion. Esto ayudard en gran medida al desarrollo de la creatividad de los
pequefos deportistas.

Los elementos aqui tratados refuerzan la necesidad del uso de los juegos en esta
etapa de la formacién deportiva por ajustarse muy bien a la necesidad del nifio y ser
esta la actividad que mejor sabe hacer. No obstante, atn con todos los beneficios
que reporta el uso de los mismos para el desarrollo del nifflo, ello podria verse
empafilado si no se consideran Jlas particularidades biolégicas que tipifican la
evolucion del organismo infantilen eltiempo, lo cualhace necesario prestar especial
atenciéon a este asunto.

1.4. Caracteristicas de las actividades motrices y deportivas de los niffios de 6
a 11 affios, con base en sus particularidades morfofuncionales y psicosociales
Esta etapa de la vida también es conocida como segunda infancia y constituye el
periodo mas tranquilo en el desarrollo de los nifos. No obstante, se aprecian
m ovimientos evolutivos en los diferentes sistemas y 6rganos, que son preciso saber

para un accionar mas racional sobre el organismo infantil a través de la actividad
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deportiva.

A continuacién, se exponen las principales caracteristicas morfofuncionales vy
psicosociales de los nifios divididos en dos grupos etarios de 6-8 afios y de 9-11
afios.

1.4.1. Particularidades morfofuncionales de los nifios en las edades de 6 a 11

Hasta los siete afios el desarrollo delcuerpo se caracteriza por el fuerte incremento
de la estatura y un marcado adelgazamiento. El esqueleto se alarga sobre todo en
las extremidades inferiores. La osificaciobn es suficiente aunque el esqueleto
presenta un caracter plastico y por ello se altera con facilidad bajo la influencia de
cualquier esfuerzo. EIl tejido muscular es escaso y los ligamentos son lacios. Por
todo ello, una de las primeras medidas preventivas es corregir las actitudes vy
posiciones equivocadas.

El térax tiene forma cilindrica debido a la elevacién de las costillas y posee una
escasa capacidad toracica. EIl corazén y Ilos O6rganos internos son pequefios
respecto a la masa corporal. EIl esfuerzo fisico provoca una respuesta del aparato
cardiovascular y respiratorio, con aumento de la frecuencia cardiaca y ventilatoria.
A partir de los nueve afios el ritmo de crecimiento se hace mas lento, en la medida
gue aumenta el peso corporal. El esqueleto sigue siendo poco resistente a los
esfuerzos excesivos, sobre todo a nivel de los cartilagos articulares. Los muUsculos
aumentan su fuerza mientras que mejora la respuesta cardiovascular por el
incremento del volumen y la fuerza contractildel corazén. La form a eliptica del térax
unido a la inclinacién y welasticidad de las costillas, incrementan la capacidad
toradcica favoreciendo las funciones respiratorias.

En el entramado que comprenden las actividades motrices y deportivas, en paralelo
a la estructura morfoléogica, es vital considerar tam bién lo psicosocial, precisam ente
por la sociedad el espacio en que transcurre elreferido proceso (Beraldo y Polletti,
1995).

1.4.2. Particularidades psicosociales de los nifios en las edades de 6 a 11 afios
En esta etapa de la vida la inteligencia comienza a asentarse con la aparicion de

esquemas operativos légicos. EIl nifio comienza a analizar y a comprender el
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significado concreto de los conceptos. Se ve inclinado a imitar los modelos de los
adultos y de sus compafieros en busca de aprobacién y recompensa de sus
acciones.

Queda superada la parte egocéntrica y se muestra mas sociable y disponible
respecto al grupo. EI| caracter estd en vias de formacién y por eso mantiene su
dependencia hacia los adultos.

Este primer nivel de socializacién aun no es estable y por tanto pueden aparecer
aptitudes de abandono de las actividades ante la aparicion de dificultades. EIl am bito
fam iliar continta siendo el punto fundamental en que busca aprobacion y apoyo. En
este periodo el nifio comienza a aplicar reglas conductuales.

De 9 a 11 afios se produce una identificacién sexual y la afirmacién personal. Se
asienta la inteligencia y se conforman esquemas operativos Il6gico-form ales.
Incrementa la capacidad para mantener la atencién y crece el sentido de la norm a.
Se eleva el interés por la vida social de la cual se convierte paulatinamente en
miembro. Acepta con facilidad las reglas grupales y comienza a crear, organizar y
controlar sus propios juegos.

Con esta informacién esencial de las particularidades morfofuncionales vy
psicosociales de los niffos en las edades de 6 a 11 afios se estd en condiciones de
pasar a la caracterizacion de las actividades motrices y deportivas de los mismos
(Beraldo y Polletti, 1995).

1.4.3. Caracteristicas de las actividades motrices y deportivas de los nifios de
6 a 11 afflos, con base en sus caracteristicas morfofuncionales y psicosociales
Fisicamente, los nifios de 6 a 8 afios responden poco al esfuerzo prolongado. Ello
se debe al aun Ilimitado desarrollo de 6rganos como el corazén y los pulmones
(sistema cardio-respiratorio), asi como la poca disposicién psiquica hacia los
ejercicios mondétonos y repetitivos. La aceptacion de normas sencillas puede servir
de base para la realizacién de juegos y otras actividades grupales.

Durante este trabajo debe prestarse especial atenciéon a las posiciones iniciales
para evitar malformaciones 6seas por la hipotonicidad muscular ya que el esqueleto
se encuentra en pleno desarrollo. Deben evitarse, terminantemente, los ejercicios

asim étricos sin movimientos compensatorios.
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Los nifios de 9 a 11 afios responderan mejor a los esfuerzos musculares y a las
actividades prolongadas; siempre que estas dispongan de la dosificacioén adecuada.
Al margen de esto, el juego es también en esta edad, la forma fundamental de
actividad y el practicante tiende a mostrar una participacién social activa. Se acepta
la realizacion de ejercicios asim étricos, pero de forma limitada y con la presencia de
m ovimientos compensatorios.

Esta caracterizacion ofrece las bases para una adecuada comprensiéon de las
maneras de entrenar las capacidades motrices, su frecuencia, considerando el
caracter heterocrénico de las mismas (Beraldo y Polletti, 1995).

1.5. Las capacidades motrices a entrenar en el periodo etario de 6 a 11 afios.
Su frecuencia sem anal

Un elemento esencial a considerar dentro de la planificacién de la preparacién fisica
en el entrenamiento durante la fase de iniciacion deportiva es la identificacion de las
diferentes direcciones de las capacidades motrices gque en atencion a la edad
resultan preponderantes. En otras palabras, se precisa conocer cudales son,
especificamente, las capacidades motrices (atendiendo a sus diferentes parametros
de clasificacion), que deben ser incluidas en la planificacién semanal del
entrenamiento. Estas capacidades comprenden la fuerza muscular, la resistencia, la
rapidez, la agilidad y la flexibilidad, observdndose los periodos sensibles para el
desarrollo de las mismas (Martin, 1990; Tschiene, 1990; Baur, 1991 y Mora, 2001).
La fuerza muscular es considerada una de las capacidades mas importantes para el
rendimiento deportivo, es por eso que, siempre tiene que ser entrenada, en
combinacién con otras capacidades motrices (Pefia, Aguilar, Valle y Lépez, 2020).
La fuerza muscular puede entenderse como la capacidad del hombre para vencer
resistencias externas o contrarrestarlas a costa de esfuerzos musculares (V. M
Zatsiorskij, 1989). Sobre este particular, se propone que en la etapa de iniciacion
s6lo debe trabajarse la fuerza rapida y explosiva (Hahn, 1988 y Grosser, 1991).
También se plantea que la fuerza rapida puede iniciar para ambos sexos a partir de
los 7 afios (Grosser, Mullery Helmut, 1996).

Teniendo en cuenta este criterio, sumado a la importancia de la fuerza para el judo,

donde se tiene que halar, empujar, levantar y controlar a un oponente, se ha
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incluido esta capacidad motriz en el sistema de planificacion semanal propuesto.
Por lo antes descrito, la fuerza se entrenard por medio de ejercicios locom otrices de
bajo impacto, los cuales pueden o no realizarse en condiciones de juego; pero en su
seleccion se prestarda atencion al hecho de que sean multilaterales (para evitar
cargas excesivas en los puntos de insercién musculo-esquelética) vy que sean de
bajo impacto (carga ligera conseguida a través de la distribucion de varios puntos de
aplicacion de fuerza).

La resistencia puede verse como la capacidad psiquica y fisica que posee un
deportista para resistir la fatiga (W eineck, 2013). Los sistemas que mas influyen en
esta capacidad son el nervioso, el cardiovascular, respiratorio y el muscular (Pefia,
Aguilar, Valle, L6pez, 2020).

Durante la etapa de iniciacion deportiva, la direccion de la resistencia recomendada
para el entrenamiento es la resistencia de tipo aerébica (Hahn, 1988 y Grosser,
1991), la cual se manifiesta durante la realizacién de actividades continuas de
moderada intensidad, durante un tiempo minimo de 2 minutos. Este tipo de
resistencia se caracteriza por la presencia del oxigeno durante la combustién de los
nutrientes, para la obtenciéon de la energia requerida para el trabajo.

En el caso de la rapidez consiste en la ejecucién de acciones motoras en un tiem po
minimo (Platonov y Bulatova, 2017). Esta capacidad se encuentra intimamente
relacionada con la movilidad de los procesos nerviosos, asfi como con la movilidad
articular y muy especialmente con el desarrollo de la fuerza rapida y un buen nivel
de desarrollo de las habilidades motrices (Pefia, Aguilar, Valle y L6pez, 2020).

En el caso del deporte de iniciaciéon, las principales manifestaciones de la rapidez
que se precisan estan la rapidez de reaccion y la rapidez de traslacién (Hahn, 1988
y Grosser, 1991). La rapidez de reacciéon es aquella que posibilita al organismo
reaccionar ante un estimulo y producir una actividad mecéanica o muscular en el
menor plazo de tiempo posible. La duracién de la rapidez de reaccién (periodo
latente) va desde el inicio de un estimulo cuyo umbral sea significativo, hasta el
comienzo de la primera contraccioén muscular y puede ser simple o compleja
(Ranzola y Barrios, 1998).

La rapidez de reaccién simple es la que se produce ante una estimulacién o sefal
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determinada, ya sea visual, auditiva, tactil o cinestésico, mientras que la compleja o
de eleccién es mucho mas compleja y ajustada a aferencias situacionales propias
del juego o actividad fisica que se realice (Pefia, Aguilar, Valle y L6pez, 2020).

La rapidez de traslacion es la capacidad que tiene elindividuo de desplazarse de un
lugar a otro en el menor tiempo posible (Platonov, 1993).

Con un estrecho vinculo a la rapidez, se reconocen a las capacidades coordinativas,
las que pueden empezar a entrenarse desde los cinco afios (Hahn, 1988 vy Grosser,
1991). Otros autores consideran como las principales capacidades coordinativas el
acoplamiento (coordinacién), la diferenciacién, el equilibrio, la orientacién, el ritm o,
la reaccién y la adaptacion (Meinely Schnabel, 1987).

Las capacidades coordinativas pueden entenderse como sinénimo de la agilidad
(Hirtz, 1981). En correspondencia con este criterio se sostiene que la agilidad puede
ser considerada como la maxima expresion de la conjugaciéon de todas las
capacidades coordinativas (Pefia, Aguilar, Valle y Lépez, 2020). También la agilidad
puede verse como la capacidad de solucionar con rapidez y efectividad las tareas
m otoras, sobre todo, las que surgen inesperadamente (O zolin, 1989).

El autor de esta tesis asume los criterios de (Hirtz, 1981; Pefia, Aguilar, Valle y
Lépez, 2020) al <considerar oportuno sintetizar las diferentes <capacidades
coordinativas en la agilidad. Ello hace méas factible la planificacién al condensar
varias direcciones motoras relacionadas en una capacidad integradora, lo que cobra
m as relevancia aun, si se considera el poco tiempo disponible para la preparaciéon
fisica con los deportistas durante la fase de iniciacion deportiva.

Sobre este particular, el autor asume como estrategia para desarrollar la agilidad la
que potencia la utilizacioén de ejercicios integradores que le den cobertura a las
capacidades coordinativas (Meinel 'y Schnabel, 1987), especificamente el
acoplamiento, la diferenciaciéon, el equilibrio, la orientacién, elritmo y la reaccién.

En el caso de esta Ultima, independientemente de que esta implicita en los
ejercicios integrales de agilidad propuestos en el sistema de planificaciobn semanal,
la misma recibe tratamiento durante el trabajo de la rapidez y en la consolidacién de
las habilidades técnicas a través de los combates (randori). EI desarrollo de la

adaptacion resulta mas efectivo durante actividades con acciones cam biantes, como
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es el randoriy los juegos predeportivos que se realizan para el desarrollo de otras
capacidades motrices.

En lo referente a la flexibilidad, esta puede definirse como la destreza de lograr, con
facilidad y soltura, la maxima am plitud fisiol6égica de movimientos que permiten las
articulaciones, pudiendo recuperar sin demora la posicién inicial, sin que en ello
deteriore la estabilidad funcional de las articulaciones activadas, ni la eficacia
muscular (Vinuesa y Vinuesa, 2016). Mucho mas sintético, pero igualmente preciso
es el criterio que asume la flexibilidad como la capacidad que permite realizar
m ovimientos de gran am plitud (Fleitas, 2003).

La flexibilidad puede comenzar su entrenamiento desde los cinco affos (Hahn, 1988
y Grosser, 1991). En dependencia de la amplitud de movimientos que se alcanza y
del origen de la fuerza para lograr el movimiento de los segmentos corporales, la
flexibilidad puede clasificarse en activa y pasiva.

La flexibilidad activa es la am plitud de movimiento maxima, en una articulacién, que
el deportista sea capaz de conseguir mediante contraccion de los agonistas, y el
estiramiento de los antagonistas. La flexibilidad pasiva es la amplitud de movimiento
m axima en una articulacion, que se puede conseguir bajo el influjo de fuerzas
externas, con la capacidad de estiramiento y de relajacién de Ilos musculos
agonistas (Harre, 1989).

La flexibilidad debe entrenarse todos los dias, incluso, puede entrenarse una o dos
veces al dia (Harre, 1989). Las restantes capacidades motrices deben tener una
frecuencia de dos a tres veces por semana. Hay que enfatizar que menos de dos
veces no garantiza una adaptacién organica significativa.

Por otro lado, mas de tres veces por semana, aparte delriesgo de interferir en los
procesos de recuperacién, no es factible por la falta de tiempo. En la primera fase
(Adaptacion) del Programa de Ensefianza, la preparacion fisica para deportes de
combate recibe solo 90 minutos semanales, asi como 113 minutos semanales para
la segunda fase (Desarrollo) y 135 minutos semanales para la fase tres
(Consolidacién) (Colectivo de autores, 2022). Estos elementos fueron tenidos en
cuenta para la elaboracion del sistema de planificacion qgue se prevé como solucién

y para evaluar los resultados del diagndstico.
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Como cierre de la revision realizada se hacia capital la critica a los Programas de
Iniciacion Deportiva en las disciplinas de combate, como recurso que permitiera
revelar sus aciertos y desaciertos en su uso como referente por los entrenadores en

los municipios.

1.6. Critica al sub-programa de iniciacién comprendido en el PIPD en las
disciplinas de com bate

En este analisis, el autor ha tenido en consideracién la experiencia que acumulara
tras varios afios como metoddélogo de los deportes de combate en el municipio
Jaguey Grande. La accién se intenciona alcomponente fisico de la preparaciéon por
ser este elcampo de accién que reconoce la investigacion.

En este sentido, debe destacarse que los programas de enseflanza de los
diferentes deportes de combate (judo, lucha, boxeo, kdrate, taekwondo, esgrima) en
la iniciacion deportiva, tienen como premisa la organizacién de los contenidos de
forma que estos contribuyan directamente con eldesarrollo fisico y técnico paulatino
de los practicantes. Seguidamente se hara referencia a los aspectos positivos y

negativos que se distinguen, luego de una revisién exhaustiva.

Aspectos positivos

Los PIPD, en el acapite que comprende la fase de iniciacion de la formacién
deportiva, se hace referencia a las diferentes capacidades motrices gque precisan
ser desarrolladas en la etapa de iniciacién deportiva. Ello le permite al profesor que
labora en el eslab6n de base tomar conciencia de las direcciones funcionales que
ha de tener presente en el momento de efectuar la planificacién.

También aparecen en estos programas un numero considerable de ejercicios que
se pueden orientar para el desarrollo de la preparacion fisica dentro del
entrenamiento de iniciacién deportiva. Se incluyen ademas algunas escalas
evaluativas que para tener una referencia del estado que se pretende alcanzar
durante el desarrollo de las capacidades motrices de los alumnos, segun el sexo vy
la edad.

Aunque los programas de ensefilanza actuales no exigen la aplicacién de tests

34



pedagod6gicos fisicos. Estas escalas evaluativas posibilitan conocer el estado fisico
de los deportistas, lo que sirve de brajula para la planificacién del trabajo de la
preparacion fisica, segun las necesidades del deporte y las insuficiencias de los

alumnos.

Aspectos negativos

En el logro de tal cometido, estos programas distribuyen las cargas de manera
lineal, o sea, sin ondulaciones de la misma para buscar la forma deportiva en algun
momento especifico dentro del curso escolar (periodo comprendido para la
confeccion de los programas de ensefianza en el deporte de base).

No obstante, estos programas carecen de una distribucién precisa del trabajo
semanal de cada una de las capacidades motrices, incluyendo las diferentes
direcciones de cada una de las mismas, las cuales resultan imprescindibles para
optimizar el proceso de ensefianza deportiva. De esta forma, el trabajo dirigido al
desarrollo de las referidas capacidades no brinda una orientacién precisa sobre la
frecuencia semanal del trabajo de cada capacidad motora y sus direcciones
funcionales. También, no cuentan con wuna dosificaciobn para el trabajo diario,
sustentada en las necesidades concretas de los judocas de la categoria 9-10 afios.
Esto refuerza la necesidad de un referente que ilustre cé6m o planificar la preparacion
fisica segun las exigencias fisiolo6gicas de este deporte, con una mayor precisiéon de
los elementos constituyentes del contenido, la dosificacion y la organizacion del

trabajo a realizar, para el caso concreto de la planificacién semanal de la

preparacion fisica.

Conclusiones del capitulo

Considerando la literatura a que el autor tuvo acceso, puede aseverarse que la
preparaciéon fisica debe concebirse como un proceso organizado para incidir en el
desarrollo de las capacidades motrices y sus diferentes direcciones funcionales.
Con ello, se elevan las posibilidades para una correspondencia de la relacién tecno -
m otriz en la practica del deporte en cuestion, asi como el alcance de un nivel de

preparacion deportiva m ultilateral gue perm ite solventar las necesidades
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com petitivas de los practicantes de judo de la categoria estudiada, partiendo de sus
caracteristicas morfofuncionales y psicosociales.

Los criterios argumentados en este capitulo hacen evidente la necesidad de un
recurso metodolégico que asegure la precision dentro del proceso de planificacién
semanalde la preparacién fisica, algo que no queda satisfecho en lo que se dispone

hasta hoy por los entrenadores de esta disciplina deportiva.
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CAPITULO 1. DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION Y LOS
RESULTADOS DEL DIAGNOSTICO

El presente capitulo describe el disefio metodolégico llevado a cabo para Ila
elaboracion del sistema, exponiéndose la clasificacion de la investigaciéon,
caracterizacion de la muestra seleccionada, los métodos empleados para cum plir
los objetivos propuestos, asi como las técnicas estadisticas para el procesamiento
de los datos. Adem as, se muestran los resultados del diagno6stico de la situacién
actual de la preparacién fisica semanalde los judocas de la categoria 9-10 afios.
Estrategia investigativa

La investigacion se materializé a partir de un disefio cientifico que considero6o el
estudio teodrico de la bibliografia referente al desarrollo de la preparacién fisica
(capacidades motrices) durante la etapa de iniciacién deportiva, valorando sus
tendencias actuales. También, se profundizé en el empleo de los juegos y otras
actividades locomotrices, como medio fundamental para el desarrollo de las
diferentes capacidades motrices, el imprescindible estudio de los principales
acontecimientos biolégicos y psicosociales que caracterizan la categoria de edades
que se estudia (enmarcada en el grupo etario de 6 a 11 afos de edad), las
capacidades motrices a entrenar en elreferido periodo etario; asi como una revisién
critica del Programa de Ensefianza de esta disciplina (bajo elcontrolde la Direcci6n
Nacional de Alto Rendimiento y la Direccién Técnica Metodolégica) y del Program a
Integral de Preparacién del Deportista de Judo del afio 2017, contrastado con el
PIPD vigente desde el afio 2021. A continuacion, se desarrollé6 el diagndéstico para
conocer el estado actual sobre el desarrollo de las capacidades motrices con
judocas de la categoria 9-10 afios, para lo cualse obtuvo la informacién requerida a
partir del andlisis de documentos, encuestas, la observaciéon y la medicién. Los
resultados obtenidos en el mencionado diagndéstico, brindaron Ila posibilidad de
demostrar,con base en el método cientifico, la postura inicialdel autor, sobre la cual
se elaboré el sistema de planificacién semanal de la preparacion fisica para judocas
de la categoria 9-10 afios, que fue sometido al juicio de los expertos para su
validacion desde la teoria y posteriormente a un experimento para demostrar su

validez desde la practica.
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Clasificacién de la investigacién

Por su finalidad, la presente investigacion es aplicada, considerando que se ocupa
de resolver problemas practicos para la transformacion de contextos. Por la
profundidad del conocimiento que se busca es mixta, ya que se caracterizan
variables especificas de dos conjuntos homogéneos. Con respecto a esto se
destaca que los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades
importantes de personas, grupos, comunidades o cualquier otro fendmeno que sea
sometido a analisis (Dankhe, como se cit6é en Hernandez y Mendoza, 2010).

Por otro lado, el caracter cuantitativo de la investigacion se hace evidente por medio
de la medicion y el analisis de variables estadisticas cuantificables que permitieron
aceptar la hip6tesis planteada, constatada a través de la experimentaciéon. Por el
marco en que se desarrolla es una investigacion de campo, ya que los datos se

recogen directamente en ellugar del estudio.

2.1. Poblacién y muestra

La decisién muestral en el diagno6stico realizado en la investigacion para el caso de
los profesores a encuestar fue de tipo no probabilistica (por juicio). En el caso de la
encuesta se consideraron el total de los profesores de judo que trabajan con la
categoria 9-10 afios en la provincia Matanzas (11), que tienen algun tipo de
titulacion en la actividad de la Cultura Fisica (dos m asteres, siete licenciados y dos
técnicos medio). EIl experimento comprendi6 una muestra no probabilistica,
representada por el total de la m atricula de judocas de la categoria 9-10 afios del
m unicipio Jagiuey Grande, la cual alcanza una cifra de 16 sujetos en la etapa de
diagndstico y qgque a su vez se tomo6 como grupo control (curso 2017-18), a los que
se agregan 17 nifflos de nuevo ingreso que constituyeron el grupo experimental
(curso 2018-19) para un totalde 33 niffos que participaron del proceso investigativo.
Se seleccionaron ademas, 16 expertos para la validacion desde la teoria del
sistem a de planificacién propuesto. La caracterizacion de estos expertos se muestra
en elcapitulo IV.

2.2. Métodos de investigacién em pleados

En la realizacién de la investigacién que se presenta se utilizaron métodos tedricos,
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em piricos y estadisticos, los cuales seran explicados a continuacién:

2.2.1. Métodos tedricos

Los métodos tedricos permitieron estudiar la estructura del fendmeno analizado, lo
gue posibilit6 la comprensién del mismo y las necesidades demandadas. De este
modo, se pudo elaborar la base tedérica que sustenta la presente tesis. Con este
propodsito fueron utilizados los siguientes:

Analitico-sintético. Se precisé6 durante el procesamiento del marco tedrico de la
tesis, concretamente para el estudio de los elementos que integran los fundamentos
de la preparacion fisica en eljudo, asicomo en las caracteristicas morfofuncionales
y psicosociales de los nifios de la categoria 9-10 afflos. Todos estos elementos junto
con el estudio de la teoria de sistemas, fueron integrados en un todo para la
confeccidén del sistem a de planificaciéon. Todo ello, favorecio el analisis e
interpretacion de los resultados obtenidos, lo cual perm iti6 arribar a las conclusiones
delinforme.

Inductivo-deductivo. Posibilité la determinacion del problema planteado, asi com o
la diferenciaciéon de los objetivos de la investigacién. Partiendo de particularidades
como los fundamentos sobre la preparacion fisica en el judo y los requerimientos
morfofuncionales de los nifios de la categoria 9-10 afios, posibilit6 arribar a
generalizaciones que permitieron elaborar el sistema pretendido, asi como las
recomendaciones de la tesis.

Hipotético-deductivo. Permitié la prediccion de los resultados esperados mediante
el proceso de formulacion y comprobacién de la hipdétesis planteada, la cual sirvio
de guia para la conducciéon del proceso de investigacion. Ello brinddé la posibilidad
de inferir conclusiones a partir de los resultados obtenidos con la aplicacion del
sistem a propuesto, lo que favorecié solucionar el problema planteado.
Histérico-l6gico. Posibilit6 el estudio de los antecedentes tedéricos y practicos del
entrenamiento del judo, en particular los aspectos significativos de la preparacién
fisica en este deporte. Brind6é la oportunidad de conocer las leyes generales del
funcionamiento y desarrollo del fenéd6meno investigado a lo largo de la historia y su
influencia en el proceso de preparacion fisica de los judocas de la categoria 9-10

afios, asicomo su evolucién en el tiempo.
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M odelacién. Permiti6 la abstraccién necesaria para analizar las caracteristicas del
objeto de estudio y elaborar el sistema de planificacién semanal de la preparacién
fisica para judocas de la categoria 9-10 afios, que fue propuesto por el autor.
Sistémico-estructural-funcional. Permiti6 la estructuracién de los componentes
del sistem a propuesto a partir de sus relaciones funcionales, teniendo en cuenta las
necesidades concretas de su escenario de aplicacién. Sirvio de guia para la
determinacion de los contenidos, la dosificacién y la organizaciéon del trabajo,
encaminado al desarrollo multilateral de la preparacion fisica de los judocas de la
categoria 9-10 afos.

2.2.2. Métodos em piricos

Los métodos empiricos permitieron la recoleccién de informacién para evaluar las
variables en estudio, concretamente durante el diagndéstico y el experimento. Los
datos obtenidos a través de dichos métodos fueron cruciales en la toma de decisién
acerca de la viabilidad del sistem a propuesto. Estos métodos fueron:

Anéalisis de documentos. Se utilizé durante el estudio de los docum entos oficiales
de los profesores, entre los que figuran el Programa de Ensefilanza de Judo vy el
Programa Integral de Preparacién del Deportista de Judo delafio 2017, contrastado
con el PIPD vigente desde el afio 2021. Se analizaron adema&as los planes
semanales y las clases diarias confeccionadas por los profesores. Se asumié como
unidad de anéalisis eltema de la preparacion fisica, observando como categorias del
referido anéalisis los contenidos, la dosificacion y la organizacion del trabajo de las
capacidades motrices.

Encuesta. Fue aplicada a los 11 profesores de judo de M atanzas que laboran con la
categoria 9-10 afios, para conocer sus consideraciones sobre la planificacion de la
preparaciéon fisica semanal durante el entrenamiento de esta categoria, con énfasis
en los contenidos, la dosificacion y la organizacion del trabajo de las capacidades
m otrices.

M edicién (test). Se utilizé para evaluar el nivel de desarrollo de la preparacion fisica
de los sujetos de la muestra durante el diagndéstico. Estas mismas fueron utilizadas
para el experimento, primero se realizé una prueba inicial antes de aplicar la

variable independiente y posteriormente se realizé una prueba final al concluir la
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aplicacién de la referida variable. Cada prueba estuvo compuesta por seis tareas:

Flexibilidad de hombro mediante la ejecuciéon de la técnica Morotte-seoi-nage

Equilibrio sobre una pierna sosteniendo alcompafiero desde la técnica Harai-goshi

Coordinacion mediante la realizacién de cinco combinaciones de técnicas

- Fuerza de tronco y piernas manteniendo alcompafiero sobre la espalda desde la
técnica Ippdén-seoi-nage

- Técnicas efectivas durante los combates

Descalificaciones por pasividad o falsos ataques

Experimento. Este método, en su variante de cuasi experimento, permiti6 conocer

la efectividad de la variable independiente. EI grupo experimental estuvo

conformado por 17 sujetos, todos de nuevo ingreso y del sexo masculino. Estos

sujetos recibieron una preparacion fisica modificada respecto a su contenido, a la

dosificacioén y organizaciéon de las actividades a realizar, las cuales constituyen la

base estructural del sistem a propuesto.

El grupo de control comprendié a los 16 niffos de nuevo ingreso delcurso anterior y

gue fueron objeto del diagnéstico. Estos sujetos recibieron la preparaciéon fisica

acostumbrada, con base en los fundamentos pedago6gicos y metodolégicos que

tradicionalm ente han regido el entrenamiento con este grupo etario, teniendo com o

referencia los PIPD y elde Ensefianza.

El experimento aplicado cumple con una méaxima la cual indica lo siguiente

(Estévez, 2006):

“Actuar reiteradamente, de forma planificada, mediante la manipulacion de la

variable independiente para determinar si hubo influencia o no en la variable

dependiente”.

Triangulacién. Se utilizé como herramienta de constataciéon de la consistencia de

los resultados de Jlos métodos empiricos wutilizados (anélisis de documentos,

encuesta y medicion).

Criterio de expertos. Se utilizé en su variante del m étodo Delphi (Cerezaly Fiallo,

2004). Su uso permiti6 constatarla validez desde la teoria del sistem a propuesto. La

descripcion de este instrum ento se encuentra en el epigrafe correspondiente.
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2.2.3. Técnicas estadisticas

Los métodos y técnicas estadisticas empleados hicieron factible el procesamiento
de los datos recopilados. Para el caso de las pruebas 1, 2, 3 y 4, cada sujeto de la
muestra (grupo de control) realzarda cinco repeticiones de las habilidades técnicas
solicitadas, el cual serd contemplado como el total de acciones. Como acciones
positivas seradn contempladas las ejecuciones correctas de las diferentes técnicas
realizadas.

El procesamiento de los datos comprendié6 el uso de EXCEL para Windows XP y el
Paquete Estadistico para Ciencias Sociales (SPSS), versién 21.0, a través del cual
se calcularon estadigrafos como la media aritm ética, la moda, la mediana, asi como
distribuciones de frecuencia y andalisis de constatacién como la prueba de los signos
para muestras relacionadas y la prueba de M ann-W hitney para muestras
independientes.

Se wutilizé la significacioén de proporciones, considerando el algoritmo de Bukac¢:
Critical Values of the Sign Test. Algorithm AS 85. Applied Statistics. V 24. N 2
(Buka¢, 1975). Esta técnica permiti6 conocer el nivel de significacién de las
respuestas de los 11 profesores de judo que fueron encuestados, cuyos valores de
referencia son los siguientes: 01. Muy significativo, 05. Significativo y 1. Poco
significativo. Todo esto estuvo auxiliado por la tabla de significacién porcentual
"Hoja de Excel para el Calculo de los Puntos Criticos de la Distribucion Binomial" en
la que los datos son calculados considerando elreferido algoritmo (Folgueira, 2003).
En la evaluaciéon de los estados inicialy final de la preparacion fisica a través de la
ejecutoria de diferentes habilidades técnicas se utilizé el coeficiente de efectividad,
propuesto por la Direccion Nacional de Alto Rendimiento y la Direccion Técnica

M etodolégica del INDER. Su férmula de céalculo es la siguiente:

CE = acciones positivas (100) / total de acciones

La presente investigacioén, como acciones positivas comprendié las repeticiones
correctas dentro del total de acciones evaluadas (tabla 6). La escala evaluativa

atribuye las siguientes calificaciones:
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Tabla 6. Evaluacion del coeficiente de efectividad

Evaluacidén Resultado

Excelente 90% 100%
Muy Bien 80% -89.9%
Bien 70% - 79.9%
Regular 60% -69.9%
M al Menos del 60%

Explicados los métodos seleccionados y la manera en que se previéo su uso por el
investigador, se estd en condiciones de pasar a los detalles de los resultados
obtenidos con eluso de los mismos.
2.3. Estudio diagnéstico de la planificacién semanal de la preparacién fisica
del judoca (categoria 9-10 afios)
Primero se expone cémo fue <concebido el diagndstico y a continuaciéon la
presentacién de los resultados de las técnicas aplicadas para la obtenciéon de
informacién.
2.3.1. Planificacién del diagnoéstico
El diagnéstico tuvo lugar mediante la aplicacion de varios instrumentos para la
obtencién y procesamiento de la informacién requerida. EIl procedimiento seguido
fue el siguiente:
Andalisis de los documentos de que disponen los profesores para planificar la
preparacion fisica (Programa de Ensefianza de Judo y el Programa Integral de
Preparacién del Deportista de Judo; asi como los planes de clases)
Encuesta a los profesores
M edicion del nivel de las capacidades motrices, a través de la evaluaciéon de las
habilidades técnicas, durante los test pedagdégicos
Este paso comprende una labor teodrico—-préactica, dirigida a la adquisicién de
conocimientos objetivos y cientificos sobre el objeto de estudio, con el propé6sito de
precisar las insuficiencias y fortalezas de su estado actual, en aras de contribuir a su
perfeccionamiento.
El propo6sito del diagndéstico consiste en realizar una exhaustiva caracterizacion de

la planificacion semanaldeldesarrollo de la preparacién fisica para elentrenamiento
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de judo en la categoria 9-10 affos. Con este objetivo y considerando las categorias
de andélisis (dimensiones) ya tratadas, fueron confeccionados los instrumentos
siguientes:
v Una guia para elanéalisis de los documentos que considera las dimensiones e
indicadores como categorias de analisis (anexo 1)
v Un cuestionario para indagar en la opinién de los profesores sobre Ia
planeacion semanal (anexo Il)
v Un test para medir algunas capacidades motrices a través de la realizacién
de diferentes elementos técnicos (anexo Ill)
2.3.2. Resultados del analisis de los documentos que abordan la manera de
concebir la preparacién fisica
Durante la revisién del Programa de Ensefianza de Judo y del Program a Integral de
Preparacion del Deportista de Judo del afio 2017, asi como de los planes
semanales y clases diarias confeccionadas por los profesores, se transité por un
orden de chequeo establecido por la guia, que para el caso fuera elaborada (anexo
1):
1. Presencia de los principios del entrenamiento de iniciacion deportiva.Dentro
del Programa Integral de Preparacion del Deportista de Judo se ofrecen
indicaciones que hacen alusién a varios principios del entrenamiento deportivo que
se manifiestan durante la etapa de iniciacién deportiva, entre los que figuran: el de
sistem aticidad y elaumento progresivo de las cargas.
2. Inclusién de todas las capacidades motrices. EIl Programa de Ensefianza y el
Programa Integral de Preparacion del Deportista de Judo orientan el trabajo de la
flexibilidad, la agilidad, la rapidez, la fuerza y la resistencia. De esta forma, queda
evidenciada la importancia de incluir todas estas capacidades motrices dentro de la
planificacién de la preparacion fisica, en los planes semanales y clases diarias;
documentos estos cuya elaboracion corresponde a los profesores. En
correspondencia con ello, pudo constatarse que en estos documentos, los
profesores investigados habifan reflejado el trabajo para todas las capacidades,
aunque con imprecisiones en la seleccion de algunos ejercicios, asi como en la

dosificacion y organizacion de los mismos.
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3. Orientacion de las diferentes direcciones para el trabajo de las capacidades
m otrices seguln las caracteristicas de la edad, asi como su inclusién por
segmentos corporales. En el Programa Integral de Preparacion del Deportista de
Judo (2017) se indica eltrabajo de las capacidades motrices generales y especiales;
sin embargo, con =excepcion de las capacidades coordinativas, no se hace
referencia a las direcciones de la flexibilidad, la rapidez, la fuerza y la resistencia.
Tampoco se indica el desarrollo de la flexibilidad y la fuerza para todas las
articulaciones. Esta insuficiencia esta resuelta en el PIPD vigente (2021).

Se aprecia ademas, una contradiccioén entre el Programa de Ensefianza y el
Programa Integral de Preparacion del Deportista, ya que en el primero, las
orientaciones para el desarrollo de las capacidades motrices en la etapa de
iniciacion deportiva no diferencian entre preparacién fisica general y preparacion
fisica especial. En su Ilugar, este tipo de preparacion aparece referida como
desarrollo de capacidades fisicas.

4. Tipos de ejercicios para el desarrollo de las capacidades motrices, asicomo
sus direcciones funcionales y por segmentos corporales. En el Programa
Integral de Preparacion del Deportista de Judo (2017) aparecen solo 10 tipos de
ejercicios, sin especificar la capacidad motriz o la direccién funcional para las cuales
deben ser planificados. A ello se agrega (tabla 7) que los ejercicios recomendados,
al no precisarse su uso, el profesor no puede distinguir la funcién de cada cual. En
el PIPD vigente (2021) si aparecen varios ejercicios por cada capacidad motriz,
aunque no aparecen explicados (posiciéon inicial, realizacion, mUsculos y
articulaciones involucradas).

Tabla 7. Ejercicios indicados en el Programa Integral de Preparacién del Deportista

de Judo (2017)

Ejercicios indicados Analisis

En el caso de las carreras de 25, 50y 100 m, no distingue
Carreras de (25, 50,
si son para la rapidez o para la resistencia anaerdbica
100, 200, 400, 1500
alactacida. Tampoco se explica sila carrera de 200 m es
m)
para la rapidez o la resistencia anaero6bica lactacida

Saltos con impulso vy No se especifica si estos ejercicios son para el desarrollo

sin im pulso de la fuerza explosiva, la resistencia de la fuerza o la
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agilidad

Lanzamientos

bajar)

Se presume que sean para el desarrollo de la fuerza
(implementos, pelota

explosiva, pero no se indica
medicinal y bala)
Escaleras (subir y | Se presume que sean para la resistencia de la fuerza,

aunque no se aclara sies con las piernas o con los brazos

Ejercicios gimnéasticos

(roll, campana, flix)

No se especifica sison para el desarrollo de la agilidad

Planchas, barras,

abdominales y soga

Estos ejercicios focalizados en un segmento especifico son

recomendables después de cumplidos los 10 afios, debido

a las diferencias de desarrollo morfofuncional entre los

sistemas 6seo y muscular, como Ilo sugiere Tschiene

(1990). Por otro lado, no se brinda un caracter multilateral,

ya que no se propone ningudn ejercicio para el

fortalecimiento de las piernas segun propone Carrefio

(2016). EIl equilibrio muscular también se ve afectado, ya

gue para el tronco solo se oferta un ejercicio de desarrollo

voleibol y natacién

ventral y ninguno Ilumbar, contrario a Ilo indicado por
Bompa (2016)
Balom pié, baloncesto, | No se especifica si estan dirigidos al desarrollo de la

resistencia aerdbica

Juegos (el zorro y el

poste)

No se argumenta si son para el desarrollo de la agilidad o

la resistencia de la fuerza

Ejercicios individuales

(en parejas, trios vy No se especifica ninguna actividad concreta

grupos)

Carreras a campo No se explica que son para el desarrollo de la resistencia
traviesa aer6bica

Todas las
ejercicios a realizar
esta form a,
Esta situaciéon queda

en las clases diarias,

este sentido.

5. Frecuencia sem anal

el Programa de

Deportista de Judo (2017 y 2021) aparece que

irregularidades detectadas pueden
para el
la planificacion de
reflejada dentro de

donde

del

Ensefianza

influir en la incorrecta seleccién de los

desarrollo de las diferentes capacidades motrices. De

la preparacion fisica puede ser altamente deficiente.
los planes semanales, m&as acentuado aun
las deficiencias existentes en

resultan mas evidentes

trabajo de las diferentes capacidades motrices. En

y en los Programas Integrales de Preparacion del

la semana tiene cinco sesiones de
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entrenamiento o clases, pero ninguno de los dos documentos brinda informacioén
acerca de cuantos de estos dias por semana seran destinados al trabajo de las
diferentes capacidades m otrices. E sta frecuencia debe obedecer a las
particularidades fisiolégicas y biogquimicas de dichas capacidades, por lo que su
frecuencia debe sustentarse en criterios cientificos, lo cual en los mismos no estéa
delimitado.

6. NUmero de series y repeticiones o duracién de los ejercicios para el
desarrollo de las diferentes capacidades motrices. En el Programa Integral de
Preparacion del Deportista de Judo aparece eltiempo porcentualrecomendado para
el trabajo de las capacidades motrices, pero sin poder asociar dicho tiempo a la
frecuencia semanal de trabajo, resulta poco significativo este dato. En el Program a
de Ensefianza, la informacién es mucho mas escueta, ya que solo se indica el
tiempo global para el trabajo de la preparacién fisica en cada una de las etapas del
programa. Sin dudas, ello estd asociado a no disponer de informacién acerca de
cuantos dias por semana, seran destinados altrabajo de cada capacidad m otriz.

7. Duracion de los intervalos de descanso para los ejercicios discontinuos. Ni
en el Programa de ensefianza ni en el Programa Integral de Preparacion del
Deportista de Judo se hace referencia al tiempo de descanso recomendado entre
los intervalos de trabajo, para el caso de los ejercicios discontinuos.

8. Intensidad del trabajo. En el PIPD de Judo no se indica la intensidad con que
deben realizarse los ejercicios para el desarrollo de las capacidades motrices. Esto
se reitera en el Programa de Ensefianza, donde solo se hace alusion al tiempo de
trabajo, sin hacer ningudn tipo de referencia a la intensidad del trabajo.

Esta situaciéon dificulta la orientacion de los profesores durante la planificacién del
trabajo de la preparacién fisica, conduciéndolos en muchas oportunidades a
considerar que juegos como los agarrados, permiten el desarrollo de la rapidez. En
este sentido, se sugiere recordar que los ejercicios para el desarrollo de la rapidez
deben tener una intensidad minima del 95% del maximo resultado, algo imposible
de lograr cuando se realizan ejercicios con cambios de ritmo y direccién en un
espacio reducido, como es elcaso de los juegos a los agarrados.

9. Orden de realizaciéon de los ejercicios. Elorden de realizaciéon de los ejercicios
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debe obedecer a las particularidades fisiold6gicas de las capacidades motrices. Ese
orden no aparece indicado en ninguno de los dos program as.

10. Métodos de trabajo para cada ejercicio y el uso de los juegos. En el
Programa de Ensefianza y en el PIPD de Judo no se brindan los métodos que
deben ser utilizados para el desarrollo de las diferentes capacidades motrices, los
cuales son orientadores de la intensidad y dosificacion de muchos ejercicios.
Respecto al juego, ambos programas hacen alusién al mismo, pero no enfatizan
que constituye un método crucial para el desarrollo de las capacidades motrices en
la categoria 9-10 afios (algo que si estd explicito en el PIPD vigente delafio 2021),
aunque, en ningun caso, se sugiere cuales serian mas recomendables utilizar en
atencion a la capacidad a desarrollar.

11. Procedimiento organizativo para cada ejercicio. Resulta inexistente en el
Programa de Ensefianza y en el PIPD de Judo, los procedimientos organizativos
especificos para el trabajo de las diferentes capacidades motrices. No obstante, en
la revisién de las clases planificadas por los profesores, no se aprecian dificultades
significativas en la determinacién de los procedimientos organizativos por ejercicios.
12. Control del desarrollo de las capacidades motrices. EIPIPD de Judo (2017)
propone un test para evaluar mediante planchas, cuclillas y abdominales (asignando
categorias de muy bien, bien, regular, maly muy mal), por sexo y rangos de peso
corporal; la fuerza de brazos, piernas y tronco, asi como la rapidez mediante una
carrera de 30 m y el equilibrio.

Sin embargo, estos test estan dirigidos a la seleccion de la matricula y no se
considera su utilizacién como forma de control de la preparacién fisica en los
diferentes momentos de la preparacion que determina el programa.Por otro lado, se
contradice este test con la recomendacién de no realizar ejercicios como planchas,
cuclillas y abdominales en esta categoria, debido al desigual desarrollo
m orfofuncional entre sus sistemas 6seo y muscular.

En elcaso del Programa de Enseflanza solo vienen indicados cinco test para todo el
curso escolar, dirigidos hacia la medicién de las habilidades técnicas a partir del
coeficiente de efectividad. Obviamente, a través de este indicador puede

constatarse sila preparacién fisica ha sido eficiente o no, ya que la misma estad en
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funcién de la técnica deportiva y para poder realizar una técnica de proyeccién se
requiere de fuerza, equilibrio, coordinacién, orientacién, rapidez, entre otras.

Al hacer un balance del analisis a los documentos con que trabajan y los que
elaboraron los profesores, teniendo como referencia las dimensiones contenido,
dosificacién y organizaciéon, pudo constatarse lo siguiente:

Respecto al contenido, se considera el desarrollo de todas las capacidades
m otrices, pero sin delimitar el de la fuerza para todos los segmentos corporales. Es
limitada la cantidad de ejercicios, sin especificar su forma de ejecucién, asi como los
m Usculos y articulaciones involucradas.

Sobre la dosificacion, no se distingue la distribuciéon del trabajo semanal con cada
capacidad motriz y se indica el tiempo global para el trabajo de las mismas sin ser
especifico para cada una. En elcaso de los ejercicios discontinuos no se aclaran los
tiempos deldescanso, asi como tampoco las intensidades a ser observadas.

Con relacion a la organizacién, se detectd la ausencia de explicaciones sobre los
m étodos a ser utilizados en este trabajo, los juegos son limitados y pocos precisos
en las recomendaciones para su uso, aligual que los procedimientos organizativos
especificos para el trabajo de las diferentes capacidades motrices.

Estos elementos orientan hacia la limitacién de lo que se dispone para apoyar el
trabajo de los profesores con la iniciaciobn deportiva, a través de una disciplina
deportiva especifica y se hace interesante la opinién de estos actores sobre el
asunto en cuestiéon.

2.3.3. Resultados de la encuesta a los profesores

Los profesores fueron abordados sobre elasunto durante una reunién metodolégica
provincialy se les explicé el prop6sito delcuestionario, para seguidamente dar paso
a su completamiento, lo cual permiti6 obtener los resultados que se comentan a
continuaciéon:

La primera interrogante, pretendia con su respuesta (figura 1) precisar el nivel
profesionalde los profesores encuestados.

En la figura se puede apreciar que la moda que se obtuvo fue los licenciados con un
total de siete, lo que representa el 63.6% del total de los encuestados. Adem as,

como se muestra en dicha figura se encuestaron dos profesores con titulo
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académico de M aster en Ciencias y dos técnicos medios, lo que representa un

18.2% de la muestra en cada caso.

Nivel Profesional

7
6
5
4
3
i A A
é S - S
Doctoren Master Especialista  Licenciado Técnico Profesor
ciencia medio en
formacion
H Cantidad 0 2 0 7 2 0

Figura 1. Nivel profesionalde los profesores encuestados

Las respuestas a la segunda interrogante (figura 2) perm itieron conocer los afios de

experiencia de los profesores encuestados.

Cantidad
mas de 15
1115
os I
fo} 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 a4 45
0-5 6-10 11-15 Mas de 15
W Cantidad 4 2 1 4

Figura 2. Afios de experiencia como profesor de judo

La figura refleja que la moda obtenida fueron los rangos de 0-5y mas de 15 afios
respectivamente, con cuatro profesores en esos rangos de afios de experiencia en
cada caso, lo que representa el 36.5% de los encuestados. Adem &s, se ubicaron
dos profesores (18% ) en el rango de 6-10 afilos y un profesor (9% ) en elrango de
11-15 afios de experiencia como profesor de judo.

La tercera interrogante se refiere a las manifestaciones de fuerza muscular que
estos profesores planificaban en sus entrenamientos (figura 3). Los mismos

responden indistintam ente.
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Manifestaciones de fuerza muscular

6

Fuerza maxima Fuerza rdpida Resistencia a la

fuerza
- Senesl o 7 7
Figura 3. Manifestaciones de fuerza muscular que planifican Ilos profesores

encuestados

Como se puede apreciar, en ninguno de los casos se reconoce planificar la fuerza
m axima, lo que es correcto alno ser recomendable su desarrollo en estas edades.
Los profesores encuestados planifican la fuerza rapida, la cual si es sensible a
desarrollar. Sin embargo, todos planifican la resistencia de la fuerza y esto es un
error, ya que esta manifestaciéon de la fuerza muscular debe iniciar a los 12 afios
para las hembras y a los 14 afios para los varones (Hahn, 1988 y Grosser, 1991).
En esta dificultad incurri6 el 100% de los profesores encuestados (valor significativo
para la primera cola), lo que incide en una deficiente planificacién de la fuerza.

En su cuarta interrogante, la encuesta permiti6 analizar los tipos de resistencia

(figura 4) que los profesores planificaban en sus entrenamientos.

Tipo de resistencia planificada

Resistencia anaerdbica Resistencia aerobica

® Cantidad 7 11

Figura 4. Tipos de resistencia que planifican los profesores encuestados

En este caso, todos los profesores (100% ) planifican acertadamente la resistencia
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aerébica (muy significativo para la primera cola), pero siete de ellos planifican
incorrectamente la resistencia anaerdbica, cuando esta capacidad debe comenzar a
entrenarse a los 12 afios en las hembras y a los 14 afios en los varones (Hahn,
1988 y Grosser, 1991). Considerando que solo cuatro profesores no incurrieron en
este error, se aplica el algoritmo de Buka¢ (anexo IV)y se obtiene que esta cifra no
tiene significacién para ninguna de las dos colas, por lo que puede asumirse que
existe una dificultad generalizada para planificar la resistencia.

La quinta interrogante aborddé lo relativo a los tipos de rapidez que los profesores
planificaban en sus entrenamientos (figura 5).

Como se puede apreciar en la figura 5, todos los profesores planifican la rapidez de
reaccion y la rapidez de traslacién, procedimiento correcto a juicio de este autor. Sin
embargo, nueve de ellos planifican la rapidez de movimientos aislados, cuando esta
direcciéon de la rapidez no estd concebida para ser entrenada en la etapa de

iniciacion deportiva (Hahn, 1988 y Grosser, 1991).

Tipo de rapidez planificada

Rapidez de Rapidez de Rapidez deo
reacconN moOVvIImMenNntos trasdacion
rslados

mCantidad 11 9 11

Figura 5. Tipos de rapidez que planifican los profesores encuestados

Aplicando el algoritmo de Bukac¢ (anexo IV), ello implica un valor significativo para la
segunda cola, lo cual permite inferir que existe una dificultad generalizada para
planificar la rapidez.

La sexta interrogante a responder (figura 6) traté acerca de las articulaciones para
las cuales los profesores planificaban ejercicios de flexibilidad.

Los resultados obtenidos revelan que los 11 profesores, valor muy significativo para
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la primera cola, planifican ejercicios para la flexibilidad de las articulaciones del
tronco y las articulaciones del miembro inferior, con lo que coincide el autor de la
presente investigacion; pero en ninguno de los casos se planifican ejercicios para la
flexibilidad de las articulaciones del miembro superior, lo que influye negativam ente
en la correcta ejecutoria de diferentes técnicas de proyeccion. Partiendo de esta

situacién se concluye la necesidad de corregir la planificacion de la flexibilidad .

Flexibilidad/articulaciones

R
R Miembro superior Tronco Miembro inferior
0 11 11

Figura 6. Articulaciones corporales para los cuales los profesores encuestados
planifican ejercicios de flexibilidad

Respeto a las capacidades coordinativas que los profesores planificaban en sus
entrenamientos. Los resultados de la misma (figura 7), permiten apreciar que todos
los profesores planifican ejercicios para el acoplamiento, el equilibrio y la reaccién,
lo cual es muy significativo para la primera cola. Sin embargo, solo seis de ellos
(54.5% ) planifican ejercicios para la orientacién, dos (18.2% ) planifican ejercicios

para la diferenciacion y ninguno planifica ejercicios para elritmo en sus clases.

Capacidad coordinativa planificada

Foraccidn
Rt
Orientacidn
Equeilibric
Diferenciacion
Acoplamiento

4] 2 4 [ 8 10 12

Acoplamients Difers nciacidn Equilibric Crie mt acidgn Ritrmo R acci dn
= Cantidad 11 2 11 G 0 11

Figura 7. Capacidades coordinativas que los profesores encuestados planificaban
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Al hacer uso de la tabla de significacién con base en el algoritmo de Buka¢ (anexo
IV), estos son valores no significativos, lo cual evidencia la existencia de dificultades
en la planificacion de la agilidad, ya que tres de las capacidades que la componen,
reciben un tratamiento insuficiente, con destaque para el caso del ritmo que es
considerada sensible a desarrollar en estas edades (Mora, 2001).

En 1lo concerniente a la frecuencia semanal (octava pregunta) con dque los
profesores planificaban las capacidades motrices. Los resultados obtenidos (figura
8). Se puede apreciar, que el promedio obtenido de la frecuencia semanal con la
gue los profesores encuestados planifican el entrenamiento de la fuerza muscular y
la resistencia fue de tres y dos respectivamente, lo que se valora como una
frecuencia semanal adecuada para el desarrollo de dichas capacidades. No
obstante, los resultados de dicha interrogante reflejan, que las restantes
capacidades motrices (flexibilidad, agilidad y rapidez) no Illegan a la frecuencia
m inima requerida, considerdandose con una planificacién inadecuada por defecto. En
resumen, el 60% de las <capacidades motrices presentan dificultades en su
frecuencia semanal, lo que probablemente influye de forma directa y negativa en la

planificacién de la preparacién fisica.

Frecuencia semanal/Capacidad motriz

0 0,5 1 15 F. 2.5 k 1o
F hizset kil il i Agilidad Rapicaz Firza R st orcia
B Frecusncia semanal 3 1 1 3 2

Figura 8. Frecuencia semanal con que los profesores encuestados planifican el
trabajo de las capacidades m otrices
Sobre las fuentes de informaciéon por las que los profesores encuestados planifican

la preparacién fisica semanal se indagdé en la novena interrogante de la encuesta
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aplicada en el diagndéstico. Las respuestas obtenidas (figura 9) corroboran una gran
dispersion o variedad de fuentes de informacién, donde el mayor valor lo ofrece la
experiencia personal (via fundamental por la que los profesores encuestados se
orientan al planificar) resultando utilizada por el 72.7% de los encuestados. Esto
demuestra el elevado grado de empirismo que caracteriza la planificacién de la

preparacion fisica por parte de los profesores encuestados.

Intercambio con otros profesores

ExpeErndnda e somnal

Bikdiografia especializada

Programa de Ensefanca

Programa Integral de Preparacidn del
Deportista

Figura 9. Fuentes de informacién por las que los profesores encuestados planifican

la preparacion fisica semanal

Finalmente, se puede apreciar que la manera de priorizar el desarrollo de las
capacidades motrices en este grupo de edades, en muchas oportunidades, no se
corresponde con lo que se sugiere por los estudiosos de la actividad, en tanto la
frecuencia con que se trabajan las mismas, denotan deficiencia al concordar con lo
expresado en la literatura solo el trabajo con la fuerza explosiva y la resistencia
aerobia. Pudo comprobarse adem s, que las fuentes de informacién por las que los
profesores encuestados planifican la preparacién fisica semanal, para el judo en la

categoria 9-10 afios, es dispersa, cuya moda apunta alpredomino de la experiencia

personal.

O btenidas estas opiniones se consideré oportuno ver en las clases cual era el

tratamiento delasunto por los entrenadores de la categoria objeto de estudio.

2.3.4. Resultados de la medicién

Esta accion se concretd a los test pedagodgicos orientados para evaluar la ejecutoria
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de elementos técnicos, por no estar considerado en los programas que hoy se
disponen este tipo de evaluacién a las capacidades motrices.
Pruebas (test) wutilizadas en la comprobacién de la evolucioén de las
capacidades motrices como resultado del entrenamiento sistem atico
A continuacién, se expondran todos los pasos l6gicos seguidos por el autor para
llevar a cabo las mediciones (tanto en el grupo de control, como posteriormente
durante el experimento) al inicio y final de la preparacién, observando idénticas
condiciones de estandarizaciéon (horario del dia, orden en la sesién de
entrenamiento, lugar y parejas —-uke- con peso similar para la realizacién del
ejercicio).
a) Seleccion de los sujetos y objetos de la investigacién. EIl muestreo
seleccionado fue no probabilistico por conveniencia y se escogi6 de forma
intencionada todos los matriculados de nuevo ingreso. Los mismos se entrenan
diariam ente con cinco sesiones semanales.
b) Caracteristicas de los sujetos seleccionados. Fueron seleccionados todos los
practicantes de nuevo ingreso en el municipio de Jaguey Grande. Ellos se
organizaron en un solo grupo y todos fueron sometidos a idénticas pruebas en
igualdad de condiciones.
c) Informaciéon a los sujetos de la actividad. Después de la seleccion de los
sujetos que serian objeto de la investigacién y de los colaboradores, se paso6 a
inform ar del trabajo que se realizaria y con este objetivo fueron tratados y discutidos
los siguientes aspectos.

v Objetivo de trabajo

v Formay desarrollo de la actividad

v Importancia de las actividades

v Voluntad de su participacion

v Participacién del personal

v Contenido deltrabajo
d) Materiales

. Planilla para elcontrol
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. Tatam i
e) Metodologia utilizada para realizar los tests realizados (Morales, 1995). Es
oportuno sefialar que, para la descripcién de la metodologia de los tests, el autor tom ¢ las
pruebas orientadas en el Programa Integral de Preparacion del Deportista (2017); pero en
sus pasos metodolégicos se asume lo recomendado por otro autor (Morales, 1995).
Nombre de la prueba: flexibilidad de brazo mediante la ejecucién de la técnica
M orotte-seoi-nage.
O bjetivo: determinar la flexibilidad de brazos durante la realizacién de la técnica.
Descripcién: el alumno se coloca en posicién naturalderecha, con agarre de manga
y solapa.
Desarrollo: a la sefialdel profesor, el alumno realiza la técnica Morotte-seoi-nage de
frente alevaluador.
M edicién: comprobar la correcta colocacion del brazo y antebrazo, los cuales deben
estar paralelos con elsuelo (uno flexionado sobre el otro).
Terreno: tatamide judo.
M ateriales: judoguiy tatami.
Tarea o consigna de atleta: realizar la técnica con fluidez.
Indicaciones: realizar un adecuado calentamiento y realizar dos intentos previos
antes de la técnica evaluativa.

Valores com parativos de que se dispone: sin precedente.

Nombre de la prueba: equilibrio sobre una pierna sosteniendo alcompafiero desde
la técnica Harai-goshi.

O bjetivo: evaluar el equilibrio durante la realizacién de las técnicas de proyeccién.
Descripcién: el alumno se coloca en posicién naturalderecha, con agarre de manga
y solapa.

Desarrollo: a la sefial del profesor, el alumno realiza la técnica Harai-goshide frente
alevaluador.

M edicién: mantener por tres segundos alcompafero sobre la espalda, sosteniendo
ambos cuerpos con elapoyo de una sola pierna.

Terreno: tatamide judo.
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M ateriales: judoguiy tatami.

Tarea o consigna de atleta: realizar la técnica con fluidez.

Indicaciones: realizar un adecuado calentamiento y realizar dos intentos previos
antes de la técnica evaluativa, pero con una estabilizacioén de solo dos segundos
para evitar la fatiga en la pierna de apoyo.

Valores comparativos de que se dispone: sin precedente.

Nombre de la prueba: coordinacidén m ediante la realizacion de cinco
combinaciones técnicas.

O bjetivo: comprobar las posibilidades coordinativas durante la ejecutoria de las
técnicas.

Descripcién: el alumno se coloca en posicién naturalderecha, con agarre de manga
y solapa.

Desarrollo: a la sefial del profesor, el alumno se desplaza en circulos y realiza las
cinco combinaciones técnicas (anexo III).

M edicion: realizar las cinco combinaciones técnicas segun el alumno considere el
momento dentro deldesplazamiento.

Terreno: tatamide judo.

M ateriales: judoguiy tatami.

Tarea o consigna de atleta: realizar las técnicas con fluidez y acoplamiento.
Indicaciones: realizar un adecuado calentamiento y realizar un intento previo antes
de la evaluacion.

Valores comparativos de que se dispone: sin precedente.

Nombre de la prueba: fuerza de pierna y tronco sosteniendo alcompafero sobre la
espalda desde la técnica Ipp6n-seoi-nage.

O bjetivo: comprobar la fuerza de tronco y piernas durante eldespegue.
Descripcién: el alumno se coloca en posicion naturalderecha, con agarre de manga
y solapa.

Desarrollo: a la sefialdel profesor, elalumno realiza la técnica M orotte-seoi-nage de

frente alevaluador.
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M edicién: mantener por tres segundos alcompafero sobre la espalda, sosteniendo
firme la posicién de las piernas y el tronco.

Terreno: tatamide judo.

M ateriales: judoguiy tatami.

Tarea o consigna de atleta: realizar la técnica con fluidez.

Indicaciones: realizar un adecuado calentamiento y realizar dos intentos previos
antes de la técnica evaluativa, pero con una estabilizacién de solo dos segundos
para evitar la fatiga en la pierna de apoyo.

Valores comparativos de que se dispone: sin precedente.

Nombre de la prueba: técnicas efectivas durante los combates

O bjetivo: contabilizar el nitmero de las técnicas efectivas aplicadas en los combates.
Descripcién: elalumno se prepara para elcombate.

Desarrollo: a la sefal del arbitro comenzar a combatir tratando de alcanzar la
victoria mediante superioridad técnica.

M edicion: tratar de aplicar las técnicas del programa de manera efectiva para
obtener la victoria.

Terreno: tatamide judo

M ateriales: judoguiy tatamide judo

Tarea o consigna de atleta: vencer aloponente por superioridad técnica.
Instrucciones del controlador: lograr la mayor categoria posible con cada una de las
técnicas aplicadas.

Indicaciones: realizar un adecuado calentamiento.

Valores comparativos de que se dispone: sin precedente.

Nombre de la prueba: descalificaciones por pasividad o falsos ataques.

O bjetivo: com probar las posibilidades de resistencia aerobia de corta duracién.
Descripcién: elalumno se prepara para elcombate.

Desarrollo: a la sefial del arbitro comenzar a combatir tratando de alcanzar la
victoria mediante superioridad técnica.

M edicion: tratar de aplicar las técnicas del programa de manera efectiva para
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obtener la victoria.

Terreno: tatamide judo

M ateriales: judoguiy tatamide judo

Tarea o consigna de atleta: vencer aloponente por superioridad técnica.

Instrucciones del controlador: lograr la mayor categoria posible con cada una de las

técnicas aplicadas.

Indicaciones: realizar un adecuado calentamiento.

Valores comparativos de que se dispone: sin precedente.

Luego de las aclaraciones pertinentes, se estd en condiciones de exponer los
resultados obtenidos a través de los referidos test. Una vez realizadas las pruebas,
se procedi6 a calcular el coeficiente de efectividad individual y grupal para cada

caso. Los resultados obtenidos (fig. 10) se muestran a continuaciéon:

66.3 %

Figura 10. Coeficientes de efectividad obtenidos en las pruebas 1, 2, 3 vy 4

En el caso de la prueba 5, referente al total de técnicas efectivas, los resultados
fueron de 7.1 técnicas efectivas por alumno cada 10 combates,lo que representa un
promedio insuficiente teniendo en cuenta que se realiza menos de una técnica
efectiva (0.71) por com bate.

En el caso de la prueba 6, referente al total de descalificaciones por pasividad vy
falsos ataques, los resultados fueron de 1.8 descalificaciones por alumno cada 10
combates, lo que acusa la falta de coordinacién y continuidad en los ataques debido
a insuficiencias en eldesarrollo de la resistencia.

Las pruebas aplicadas permitieron obtener el coeficiente de efectividad individual y
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su promedio grupal para cada variable. Como se puede apreciar en la figura 10 la
flexibilidad de brazos y la fuerza de tronco recibieron una evaluacién de regular
(66.3% y 52.5%, respectivamente). Las pruebas de equilibrio y coordinacién
recibieron una evaluacion de mal (35.0 y 33.8% , respectivamente).

Estos resultados, de forma general, denotan wun resultado insuficiente en el
desarrollo de las capacidades motrices, lo cual queda reflejado al aplicar las
diferentes técnicas de proyeccién seleccionadas, permitiendo inferir un resultado
ineficiente durante la aplicacion de estas habilidades en las competencias. Los
resultados insuficientes en la prueba de equilibrio también se relacionan con un
déficit de fuerza en la musculatura de las piernas, segun lo referido por diferentes
autores (Carrefio y de Armas, 2001 y Mora, 2001).

Ante las Ilimitaciones que pudieran persistir en los métodos de investigacién
cuantitativo o cualitativo, resulta necesario y eficaz utilizar una técnica que integre y
complemente las miradas a través de dos o méas métodos de investigacion. Por ello,
se aplica en westa investigacién la triangulacion metodolégica, en este <caso
considerando los resultados obtenidos a través de los m étodos empiricos (analisis
de documentos, encuesta y observacion).

Lo que se trata de delimitar no es simplemente la ocurrencia ocasionalde algo, sino
diferenciar o distinguir la causalidad de la evidencia, asumiendo como referencia las
dimensiones delimitadas para el estudio (contenido, dosificacién y organizacién). EI
autor, en este caso, se afilia a la consideracién de triangulacién que ofrece Ruiz, la
cual se revela como una de las técnicas mas empleadas para el procesamiento de
los datos en las investigaciones cualitativas, por cuanto contribuye a elevar la
objetividad del analisis de los datos y a ganar una relativa mayor credibilidad de los
hechos (Ruiz, 1999).

Regularidades de la primera dimensién (contenido)

Se destaca, tanto en elanéalisis de documentos como en la encuesta (constatado en
los resultados de la medicién), la consideracion del desarrollo de todas las
capacidades motrices, pero sin delimitar en cuéal de ellas se hace el acento. No se
precisa el desarrollo de la movilidad ni de la fuerza para todos los segmentos

corporales y es limitada la cantidad de ejercicios, sin especificar la capacidad o la
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direccion funcional para las cuales deben ser planificados.

Regularidades de la segunda dimensién (dosificacién)

Sobre este particular se distingue la distribucion del trabajo con cada capacidad
m otriz en la semana y se indica eltiempo globalpara eltrabajo de las mismas, pero
no se particulariza el tiempo de trabajo. En el caso de los ejercicios discontinuos no
se aclaran los tiempos del descanso, asi como tampoco las intensidades a ser
observadas.

Regularidades de la tercera dimension (organizacion)

En este sentido se detect6 la ausencia de explicaciones sobre los métodos a ser
utilizados en este trabajo, los juegos son Ilimitados y poco precisos en las
recomendaciones para su wuso, la deficiente wutilizacion de Ilos mismos para
desarrollar la agilidad (asociada a las capacidades coordinativas) contradice Ilo
indicado en la literatura para el trabajo con nifios de la categoria 9-10 afios, aligual
gue los procedimientos organizativos especificos para el trabajo de las diferentes
capacidades motrices.

Estos elementos orientan hacia la limitacién de lo que se dispone para apoyar el
trabajo de los profesores con la iniciacion deportiva a través de una disciplina
deportiva especifica.

Conclusiones del capitulo

Después de seleccionar la muestra adecuada a los objetivos de la investigacién, se
procedi6 a la aplicacion de varios métodos encaminados a la obtencion de Ila
informacién requerida para diagnosticar el estado actual de la planificacion semanal
de la preparacion fisica para judocas de la categoria 9-10 afios.

De este modo, se pudo constatar la existencia de dificultades para efectuar Ila
planificacién de la preparacion fisica del referido deporte y con el grupo etario
seffalado, lo que justifica la elaboracion del sistema de planificacion previsto por el

autor de la tesis, elcual serd abordado en el siguiente capitulo.
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CAPITULO IlIl. SISTEMA DE PLANIFICACION SEMANAL DE LA PREPARACION
FiISICA DEL JUDOCA (CATEGORIA 9-10 ANOS)

En este espacio se ofrece el sistema de planificaciobn y sus componentes, com o
obra central de este trabajo de investigacion. Ademas, se exponen los detalles

tipicos de su configuracién como resultado cientifico de investigacién.

3.1. Caracteristicas del sistem a como resultado cientifico y sus
particularidades en las ciencias pedago6gicas (de Armas, Lorences y Perdomo,
2003)
Primero que todo, se han tenido en cuenta los conceptos basicos ofrecido para un
sistema (Ortega-Chavez, 2021).
La interacciéon de los elementos en el contexto (que modifican la naturaleza vy
funcionamiento del sistema, por intercambios internos y facilitan el equilibrio del
mism o).
La totalidad (por composicibn -no adici6n- de elementos con propiedades
emergentes. “es imposible conocer las partes sin conocer eltodo, niconocer eltodo
sin conocer las partes”.
La organizacién (unidad fundamental por las interacciones sinérgicas de |los
conectores en cohesién o estabilidad relativa).
La complejidad (por la variedad de elementos de los d@m bitos internos y externos
en interacciéon lineal permanente).
En las ciencias pedago6gicas el sistema tiene particularidades ajustadas al tipo de
actividad que le caracteriza, los tipos de ensefianzas, y en el caso de la ensefianza
deportiva, como en la educacion superior, existen didacticas particulares para las
diferentes disciplinas. Sobre este fenémeno puede referirse que:

v Surge a partir de una necesidad de la practica educativa y se sustenta en

determinada teoria
v No representa a un objeto ya existente en la realidad, propone la creacién de
uno nuevo
v Tiene una organizaciéon sistémica. Esta organizaciéon sistémica existe cuando

sus componentes rednen las siguientes caracteristicas: han sido

63



seleccionados (implicacién), se distinguen entre si (diferenciacion) y se

relacionan entre si (dependencia)
En el caso del sistema de planificacion semanal de la preparaciéon fisica para
judocas de la categoria 9-10 afios, su caracter de sistema estd dado por tener su
origen a partir de una necesidad de la practica y estar sustentado en la teoria del
entrenamiento deportivo, a lo que se agrega su organizaciéon sistémica, y para lo
gue se ha tenido en consideracién la posicién de otro autor (Lorences, 2011).
Es oportuno resaltar, que el sistema como resultado cientifico para las ciencias
pedagodgicas, lo cual es afin a las ciencias de la Cultura Fisica, adem as de, reunir
las ~caracteristicas generales de los sistemas reales (totalidad, centralizacion,
jerarquizacién e integridad) debe atender a las caracteristicas particulares
siguientes (de Armas, Lorences y Perdomo, 2003):
Intencionalidad: debe dirigirse a un propésito explicitamente definido.
Grado de terminacién: se debe definir cudles son los criterios que determinan los
componentes opcionales y obligatorios respecto a su objetivo.
Capacidad referencial: debe dar cuenta de la dependencia que tiene respecto al
sistem a socialen el que se inserta.
Grado de am plitud: se deben establecer explicitamente los limites que lo definen
como sistem a.
Aproximaciéon analitica al objeto: el sistema debe ser capaz de representar
analiticamente al objeto m aterial que se pretende crear y debe existir la posibilidad
realde su creacion.
Flexibilidad: debe poseer capacidad para incluir los cambios que se operan en la
realidad.
El sistema de planificacion semanal de la preparacién fisica deljudoca (categoria 9-
10 afios) que se propone, segln sus caracteristicas y propiedades, se considera un
sistema abierto, ya que es aplicado sobre el hombre y presenta intercambio o
relacion con el ambiente a través de entradas, procesos y salidas.
Con todos estos elementos y consideraciones, se estuvo en condiciones de pasar a

la configuracién del sistema que se precisa para elobjeto de estudio dado.
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3.2. Sistema de planificacion semanal de la preparacion fisica del judoca
(categoria 9-10 afios)

Para la presentacién del sistema como resultado de investigacion, y en el marco de
una tesis, se consideraron los componentes siguientes (Lorences, 2011):

M arco epistemolégico (fundamentacién y justificacién de su necesidad)

Objetivo

Contexto social en el que se inserta ¢con qué objetos de la realidad interactta?
Representacion gréafica

Explicacion (significados, exigencias, criterio de uso, argumentacién sobre sus
cualidades, explicacion de cada uno de sus elementos y de las interacciones que se
establecen entre los mismos)

Evaluacion

Formas de instrum entaciéon (recomendaciones, alternativas variantes)
Seguidamente se presenta el sistema de planeacién semanal, como resultado
cientifico de investigacién, con base en los componentes asumidos como
referentes.

I. Marco epistemolégico (fundamentaciéon y justificacién de su necesidad)

En este sistema se articulan coherentemente los aspectos tedéricos y metodolégicos
(estructura tedrica y estructura préactica) del proceso de entrenamiento para las
diferentes capacidades motrices en funcién de su desarrollo arm 6nico, y en atencién
con su caracter sensible de acuerdo a las edades del practicante, considerando las
exigencias para su instrumentaciéon con la finalidad de lograr una adecuada relacion
tecno-motriz; asicomo elcumplimiento de las pruebas pedagégicas y elrendimiento
en la actividad com petitiva.

Los elementos tedéricos, se refieren a aquellas posiciones asumidas que sirven de
sustentos para trazar las acciones de caradcter metodolégico, como son las leyes vy
principios del entrenamiento deportivo, (leyes delumbraly del sindrome general de
adaptacion) (Romero y Becali, 2014). En cuanto a los principios, el autor asume los
referidos en la obra Fundamentos del entrenamiento deportivo, como pilares de la
planificacién (M atvéev, 2001). Se definen las pautas a seguir para que los sistem as

y aparatos del organismo se adapten al ejercicio fisico y se obtenga una mejor
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condicion fisica, imprescindible para seguir de forma coherente un programa de
entrenamiento. Son leyes de una validez muy genérica que se deben tener en
cuenta para orientar la estructura del proceso de entrenamiento. Los principios del
entrenamiento pueden englobarse en cuanto a su importancia para la adaptaciéon,
ya sea para iniciar, asegurar o ejercer un control especifico de los procesos de
adaptacion (Zintl, 1991). Estos principios no aparecen aislados, sino que constituyen
un sistema en virtud de las relaciones indisolubles que existen entre ellos, lo que
quiere decir que se deben dominar y aplicar en su totalidad.

Como principios fundamentales gqgue soportan el presente sistema se reconocen el
de la continuidad del proceso de entrenamiento, la sistem aticidad y gradualidad de
las cargas, por el caracter holistico de estos, su alcance y respuesta a las
exigencias del entrenamiento deportivo, asi como la correspondencia con los
presupuestos tedricos y metodolégicos defendidos en esta investigacién, que estan
dados por las acciones que se sugieren realizar para un adecuado desarrollo de las
capacidades motrices, en correspondencia con el caracter heterocréonico de las
mismas (periodos criticos o sensibles); asi como por la seleccién de los contenidos
de su entrenamiento, su dosificacién y organizacion.

Otro aspecto importante a considerar como fundamento del sistema, son las
contradicciones del proceso de entrenamiento durante la fase de iniciacién en la
form acién deportiva, como las que se refieren a continuacién:

v La contradiccién entre la limitada preparaciéon fisica (capacidades motrices) y
las demandas para la ejecutoria de la técnica (desarrollo tecno-motriz
discordante)

v La contradiccién entre los métodos y procedimientos utilizados para el
entrenamiento, con acentos que no consideran el caracter sensible de las
capacidades motrices para el trabajo con niffios de 9-10 afilos de edad que se
inician en la préactica del judo y lo qgue requiere esta fase de la formaciéon
deportiva

v La contradiccion entre los conocimientos empiricos devenidos de la
experiencia practica del entrenamiento durante la iniciaciobn deportiva y los

nuevos conocimientos tedricos que han ido validandose en la practica
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Con relacién a esto, las exigencias te6ricas-metodolégicas que rigen el sistema son:
. Potenciar el desarrollo de las capacidades motrices sensibles a desarrollar, lo
que favorece un despliegue tecno-motriz concordante y en correspondencia
con las posibilidades de los niffios de 9-10 afios de edad que se inician en la
practica del judo
. Lograr un clima agradable en las sesiones de entrenamiento que motive a
todos los practicantes, segln sus posibilidades, a desarrollar los ejercicios a
la altura de lo exigido
. Concebir, el sistema, la integracion del entrenamiento de manera colectiva;
pero con atenciéon a las diferencias individuales
Il. Objetivo: potenciar el desarrollo de la preparacion fisica (capacidades motrices)
de los judocas de la categoria 9-10 afios.
IIl.Contexto social en el que se inserta (objetos de la realidad con que interactua)
Entre el sistema y el contexto, existen m Gltiples relaciones y porlo generalno todas
son asumidas, sino aquellas que interesan al analisis, o] aquellas que
probabilisticamente presentan las mejores caracteristicas de prediccion cientifica. EI
contexto o ambiente se representa como un circulo que encierra al sistema, y que
deja fuera del limite de interés a la parte del contexto que no interesa al
investigador. En la presente investigacion se ha considerado ambiente o contexto
social a las necesidades referenciales para el trabajo del profesor durante la
planificacién de la preparacién fisica (capacidades motrices) que solventan las
demandas de la preparacion técnico-tactica y que inciden en el rendimiento
deportivo del judoca en formacioén, ello generado desde el proceso de
entrenamiento.
El sistema se inserta en un contexto innovador, en que los profesores buscan
constantemente nuevas maneras para la planificacion del entrenamiento que
aseguren un trabajo mas efectivo, aun cuando se disponen marcos regulatorios
aportados por la comisién nacional de la disciplina deportiva (PIPD) y el Program a
de Ensefianza que coordina la seccion Direccién Técnica-Metodolégica de la

Direccion Nacional de Alto Rendimiento. En este caso concreto el objeto Ilo
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constituye el desarrollo de la preparaciéon fisica (capacidades motrices) en la etapa
de iniciacion de la formaciéon deportiva, ello en atencién a la existencia de una
relacion discordante del desarrollo de estas capacidades para poder asegurar la
ejecucién efectiva de las técnicas consideradas para la etapa en cuestién. También,
otro asunto u objeto es transgredir el limite del qué hacer con que tratan el asunto
los documentes regulatorios anteriormente referidos y transitar a ofrecer maneras de
co6mo hacerlo, lo cual ayudaria a los profesores en un trabajo tan esencial al ser
esta etapa soporte delresto de las que comprende la referida formacién deportiva.

IV. Representacion grafica del sistem a de planificacidén

SISTEMADE PLANIFICACION SEMANAL DE LA PREPARACION
FISICA DEL JUDOCA (CATEGORIA 9-10 ANOS)
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Figura 11. Representacién grafica del sistema de planificacion

V. Explicacién (significados, exigencias, criterio de uso, argumentacién sobre sus
cualidades, explicacién de cada uno de sus elementos y de las interacciones que se

establecen entre los mismos)

68



La descripcibn minima de un sistema viene dada por la especificacion de las
distintas partes que lo forman mediante el conjunto de su composicion y por la
relacion qgue establece co6mo se produce la influencia entre esas partes.

Es pertinente en este acapite analizar co6mo las relaciones en el seno de un sistem a
permiten explicar su comportamiento. Es por ello, que en la concepcion del sistem a
de planificacion semanal de la preparacion fisica propuesto, se consider6 la Teoria
General de Sistemas que expresa gue un sistema es un conjunto de elementos en
interaccién dindamica, donde cada uno cumple una funcién respecto al todo, pero
este no es reducible a sus partes, y su funcién es mas que la simple suma de ellos
(Von Bertalanffy, 1976).

A continuaciéon, se describe el disefio a partir de cuatro paradmetros que caracterizan
a los sistemas (ambiente, entrada, proceso y salida) con la intencién de lograr una
mejor comprensiéon del mismo.

El ambiente. Entre el sistema y el contexto, existen infinitas relaciones 'y
generalmente no se toman todas, sino aquellas que interesan alanalisis, o aquellas
gue probabilisticamente presentan las mejores caracteristicas de prediccion
cientifica. El contexto o ambiente se representa como un circulo que encierra al
sistema,y que deja fuera del limite de interés a la parte delcontexto que no interesa
al investigador. En la presente investigacién se ha considerado am biente o contexto
social a las necesidades de recursos humanos y materiales para la preparaciéon de
los deportistas (iniciantes) que genera el proceso de entrenamiento para ellogro de
los rendimientos, en este caso de la preparacion fisica, a expresar durante las
pruebas fisico-técnicas y la actividad com petitiva al término de la preparacién. Es
alrededor de este |Iimite de interés en el que se insertara el sistema, que
definitivam ente generard cambios para transformar los niveles de la referida
preparacion.

Preparacién proyectiva o entrada. La entrada, insumo o impulso (input) lo
constituyen todos los elementos, partes o recursos en su forma simple que se van a
fusionar entre si para cumplir con una funcién u objetivo del sistema (potenciar el
desarrollo de la preparacion fisica -capacidades motrices- de los judocas de la

categoria 9-10 afios). En el caso de esta investigacion la entrada del sistema
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constituye su fuerza de arranque, ya que proporciona los recursos necesarios para
garantizar su funcionamiento. Constituyen elementos de entrada los siguientes:
- Caracterizacién individual vy colectiva de los iniciantes (edad, talla, peso,
caracterizacién biolégica, psico-motora y social)
- Delimitacién de los objetivos parciales y finales de la preparaciéon fisica (periodos
de adiestramiento deportivo y de evaluacion)
- Determinacion de los contenidos, dosificacioén y organizacion de la preparacion
fisica (capacidades motrices) para el periodo de adiestramiento deportivo
- Configuracién delcronograma donde se reflejen las actividades fundam entales
- E stipulacioén de requerimientos minimos y materiales para alcanzar los objetivos
propuestos
Im plem entacion o desarrollo de la preparacion fisica (proceso). Teniendo en
cuenta el procesamiento o transformador (throughput), se considera como una serie
de procedimientos o cambios, un conjunto de actividades ordenadas y relacionadas,
naturales, planificados o involuntarios que garantizan la integracién, interrelaciéon vy
fusién en un tiempo determinado de todas las partes o recursos que componen el
sistem a para conseguir un objetivo determinado, o para cum plir el fin Ultimo de este.
En elcaso de la presente investigacion se ponen en funcién del proceso tres fases:
1. Fase de Adaptacion (8 semanas)
2. Fase de Desarrollo (19 semanas)
3. Fase de Consolidacion (13 semanas)
A cada una de estas le son inherentes las acciones siguientes:
v Ejecucion de los contenidos, dosificacién y organizacién del trabajo con las
diferentes capacidades motrices que comprende la preparacion fisica
v, Distribucién e interconexién de las cargas de cada capacidad motriz, observando
su caracter heterocrénico (capacidades sensibles a desarrollar en estas edades)
v Controlpor fases del proceso de ejecucion del programa de preparaciéon fisica
Estos procesos tienen como distincién fundamental, el de establecer una relaci6n
directa entre las etapas y elementos que los conforman donde una va a constituir un
requisito indispensable para el inicio de la otra formando un ciclo previsto para

ejecutarse durante la preparacién para la com peticién.
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Realizacién de la preparacién fisica (salida). Las tres fases que forman parte del
proceso, con sus elementos y acciones generan la salida del sistema. La salida o
producto o resultado (output) es la finalidad para la cual se reunieron elementos y
relaciones del sistema. En correspondencia con lo anterior y para ser coherentes con
el objetivo para el que se disefia el sistema, se declara como salida principal: la
realizacion de los niveles de preparacion fisica (capacidades motrices) que garanticen
una concordante relacion tecno-motriz en correspondencia con las posibilidades de
los niios de la categoria 9-10 afios de edad. A continuacién, se refieren las acciones
gue le son inherentes:

v Realizacion de las pruebas fisico-técnicas para elcontrolde su desarrollo

v Incursiéon en la actividad com petitiva ajustada a las exigencias de la etapa de la

formacién deportiva dada
v Evaluaciéon de los rendimientos logrados y de los ritmos de incrementos de la
prueba inicial a la final

El presente sistema estda orientado hacia la aplicacion de los fundamentos
metodolégicos para desarrollar la preparaciéon fisica deljudoca (categoria 9-10 afios).
El fundamento basico del sistem a estriba en la necesidad de darle tratamiento a las
diferentes capacidades motrices, con acento en las reconocidas como sensibles a
desarrollar en estas edades, y con un determinado efecto de entrenamiento; ello
dentro de un tiempo no muy largo para no alejar demasiado su frecuencia, a la vez
gue el trabajo suministrado resulte equilibrado y sin riesgo de provocar tensiones
psiquicas.
Con este propo6sito, el autor elaboré una estructura referencial para el desarrollo de
las capacidades motrices a ser considerado durante la preparacion proyectiva o
entrada, que luego se implementa durante el proceso de preparacion y finalmente
alcanza su realizacion (salida) durante la profundizacién.
Inicialm ente se presentan referentes generales para elordenamiento de la planeacién
y luego se pasa al tratamiento de cada una de las capacidades consideradas com o
sensibles a desarrollar en estas edades. En este caso, ello se ha concretado
considerando el caracter rector de cada una de ellas para la especialidad que se

entrena y que sugieren Carrefio y De Armas para el caso de la lucha deportiva con
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nifos de estas edades (fuerza wexplosiva, velocidad, capacidades coordinativas,
flexibilidad y resistencia) y que por la similitud de las dem andas fisicas; asi como los
modos de entrenar con el judo, el autor considerdé pertinente su transferencia para la
presentacién de sus elementos y de las interacciones que se establecen entre los
mismos, como parte del sistema (Carrefio y de Armas, 2009).

Referentes generales para el ordenamiento de la planeacion

En este sentido, es preciso considerar la distribucién del tiem po diario y semanalde la
clase y sus partes, los tiempos asignados en el Programa de Ensefianza para la
preparaciéon fisica en la semana, la frecuencia semanal que se recomienda para el
trabajo de las capacidades motrices en judocas, la distribucién semanaldeltiempo en
minutos para cada una de estas, el orden basico deltrabajo de las mismas dentro de
la clase y el de realizacion de las actividades del plan semanal para la categoria 9-10
afilos, respectivamente reflejadas a continuacion:

- Tiempo diario de clase: 120 minutos

- Tiempo diario de parte inicial: 25 minutos

- Tiempo diario de parte principal: 90 minutos

- Tiempo diario de parte final: 5 minutos

- Tiempo de clase semanal: 600 minutos

- Tiempo semanalde parte principal: 450 minutos

- Tiempo semanalde la preparaciéon fisica en la primera fase: 90 minutos (20% )

- Tiempo semanalde la preparacion fisica en la segunda fase: 113 minutos (25% )

- Tiempo semanalde la preparacion fisica en la tercera fase: 135 minutos (30% )

Orden del trabajo de las capacidades motrices respecto al trabajo técnico

. Flexibilidad
. Agilidad
. Rapidez
. Habilidades técnicas
. Fuerza
. Resistencia
Partiendo de las indicaciones anteriores, se propone a continuacién (tabla 14) la

distribucion de la frecuencia semanal de las capacidades motrices, segun los tiempos
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minimos de recuperacion de los sustratos energéticos, segun el tipo de actividad:
Tabla 8. Frecuencia semanal para el trabajo de las capacidades motrices en judocas

de la categoria 9-10 afios (elaboracién propia)

Capacidades motrices L M M J \Y, Frecuencia semanal
Flexibilidad X X X X X 5
Agilidad X X X 3
Rapidez X X 2
Fuerza X X X 3
Resistencia X X 2

Tabla 9. Minutos semanales para cada capacidad motriz (primera fase)

Capacidades motrices L M M J \ Total
Flexibilidad 3 3 3 3 3 15
Agilidad 6 5 6 17
Rapidez 7 7 14
Fuerza 8 8 8 24
Resistencia 10 10 20
Total 17 20 16 20 17 90

Tabla 10. Minutos semanales para cada capacidad motriz (segunda fase)

Capacidades motrices L M M J \Y, Total
Flexibilidad 3 3 3 3 3 15
Agilidad 8 8 8 24
Rapidez 10 10 20
Fuerza 10 10 10 30
Resistencia 12 12 24
Total 21 25 21 25 21 113

Tabla 11. Minutos semanales para cada capacidad motriz (tercera fase)

Capacidades motrices L M M J \Y Total
Flexibilidad 4 4 4 4 4 20
Agilidad 9 9 9 27
Rapidez 10 10 20
Fuerza 12 12 12 36
Resistencia 15 15 30
Total 25 30 25 30 25 135

Tabla 12. Orden de realizacion de las actividades del plan semanal (categoria 9-10

afios)

Lunes M artes Miércoles Jueves Viernes
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Flexibilidad Flexibilidad Flexibilidad Flexibilidad Flexibilidad

Agilidad Rapidez Agilidad Rapidez Agilidad

Habilidades Habilidades Habilidades Habilidades Habilidades

Fuerza Resistencia Fuerza Resistencia Fuerza

Luego de realizar el ordenamiento general de la planeacién para el desarrollo de las
capacidades motrices, entonces se estd en condiciones de pasar a las precisiones de
cémo dosificar y organizar el trabajo para cada una de ellas.

Estructura referencial del entrenamiento de las capacidades motrices en
atencién alos contenidos, su dosificacién y organizaciéon

A continuacién, se precisa cémo realizar el trabajo con cada una de las capacidades
m otrices, los acentos a realizar en las mismas, sugiriéndose los contenidos de partida
a tener en cuenta, la dosificacioén a observar durante su tratamiento y la manera de
organizar este proceso.

1. Estructura referencial del entrenamiento de la fuerza muscular. Eljudo es un
deporte de intensidad variable, donde se requiere del fortalecimiento, no solo de todos
los sectores corporales, sino de varias direcciones funcionales de la fuerza muscular
(Jiménez, 1991; G arcia, 2008 y Becali, 2011), ello atendiendo a las exigencias de sus
acciones técnico-tacticas y considerando el caracter rector de esta capacidad m otriz
en las disciplinas de combate (Carrefio vy De Armas, 2009). A esto, se agrega la
problem atica de la limitacion de bibliografias sobre el entrenamiento de iniciacién
deportiva, en tanto la que se dispone estd orientada al qué hacer y no cé6mo hacer
este trabajo; unido al hecho de que la inmensa mayoria de Ilos resultados
investigativos que sobre el asunto se disponen, estan dirigidos al entrenamiento de
alto rendimiento y predominan los de otras latitudes.

Definicién de fuerza como capacidad motriz. Se asume como definici6n de fuerza
muscular la capacidad para vencer resistencias externas o contrarrestarlas a costa de

esfuerzos musculares (Zatsiorski, 1989).

M anifestacién de fuerza muscular a desarrollar mediante el sistema de

planificacidén.

74



Fuerza rapida, la cual puede definirse como la capacidad que tiene el individuo para
vencer resistencias mediante una alta velocidad de contraccién (Grosser, Miuller y
Helmut, 1996).

Contenidos del entrenamiento de la fuerza. Se ha considerado oportuno; y en
atenciéon las exigencias del trabajo genérico, el uso de ejercicios multilaterales para el
desarrollo de la fuerza muscular.

Ejercicio: cuadrupedia hacia adelante. Posicién inicial: cuerpo en pronacién, apoyado
en el suelo con las palmas de las manos y los metatarsos. Ejecucion: desplazamiento
hacia el frente. Trabajo muscular: biceps braquial, dorsal ancho, recto abdominaly
cuadriceps femoral.

Ejercicio: cuadrupedia hacia atrads. Posiciéon inicial: cuerpo en pronacién, apoyado en
el suelo con las palmas de las manos y los metatarsos. Ejecucion: desplazamiento
hacia atrads. Trabajo muscular: triceps braquial, deltoides, recto abdominal y biceps
femoral.

Ejercicio: cuadrupedia lateral. Posicion inicial: cuerpo en pronacion, apoyado en el
suelo con las palmas de las manos y los metatarsos. Ejecucion: desplazamiento
lateral. Trabajo muscular: pectoral mayor, biceps braquial, recto abdominal vy
aductores.

Ejercicio: cuadrupedia de espalda hacia atrds. Posiciéon inicial: cuerpo en apoyo m ixto
de espalda, brazos extendidos, piernas perpendiculares apoyadas en el suelo.
Ejecucion: avanzar hacia atras. Trabajo muscular: triceps braquial, deltoides, pectoral
mayor, erector espinaly cuéadriceps femoral.

Ejercicio: cuadrupedia de espalda hacia delante. Posicién inicial: cuerpo en apoyo
mixto de espalda, brazos extendidos, piernas perpendiculares apoyadas en el suelo.
Ejecuciéon: avanzar hacia adelante. Trabajo muscular: biceps braquial, dorsal ancho,
erector espinaly biceps femoral.

Ejercicio: cuadrupedia de espalda hacia el lateral. Posicién inicial: cuerpo en apoyo
mixto de espalda, brazos extendidos, piernas perpendiculares apoyadas en el suelo.
Ejecucién: avanzar hacia un lateral. Trabajo muscular: dorsal ancho, biceps braquial,
erector espinaly aductores.

Ejercicio: empujes frontales desde la posici6n de agachados. Posicién inicial:
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agachados con Ilos antebrazos flexionados al frente. Ejecucion: sin levantarse,
empujar al oponente hasta que pierda el equilibrio. Trabajo muscular: pectoral mayor,
deltoides, triceps braquial, recto abdominaly cuéadriceps femoral.

Ejercicio: Lanzamiento frontal de pelota medicinal. Posicién inicial: parados o
sentados, con los brazos flexionados arriba, sosteniendo la pelota cerca de la cabeza.
Ejecucion: Lanzar la pelota hacia el frente a la mayor distancia posible. Trabajo
muscular: dorsalancho y triceps braquial.

Ejercicio: Lanzamiento posterior de pelota medicinal. Posicién inicial: parados o
sentados, con los brazos extendidos al frente, sosteniendo la pelota sobre las palmas
de las manos hacia arriba. Ejecucion: Lanzar la pelota hacia atras por encima de la
cabeza. Trabajo muscular: segmento anterior del deltoides y biceps braquial.
Ejercicio: Pase con dos brazos desde el pecho con pelota medicinal al frente.
Posicion inicial: parados o sentados, con los brazos flexionados al frente, sosteniendo
la pelota cerca del pectoral. Ejecuciéon: Lanzar la pelota hacia el frente mediante un
empuje de brazos a la mayor distancia posible. Trabajo muscular: pectoral mayor,
segmento anterior del deltoides y triceps braquial.

Ejercicio: Lanzamiento lateral de la pelota medicinal. Posiciéon inicial: parados o
sentados, con los brazos semiflexionados al frente, sosteniendo la pelota con las
palmas de las manos hacia arriba. Ejecucion: Lanzar la pelota hacia el ambos lados
(de form a alterna). Trabajo muscular: pectoral mayor, segmento lateraldel deltoides y
biceps braquial.

Dosificacién del entrenamiento de la fuerza. En estas edades, no es recomendable un
trabajo voluminoso ya que, por un lado, no es conveniente someter alorganismo de
estos niffos a un trabajo cuya duracién pueda entorpecer la recuperaciéon. Por otro
lado, durante estas edades, la direccion fundamentaldel entrenamiento deportivo esta
orientada al aprendizaje y consolidaciéon de las habilidades técnicas (Aguila y Anddjar,
2000).

Es por ello, que dos o tres series por ejercicio son suficientes para eldesarrollo de la
fuerza. Respecto a la intensidad, la bibliografia especializada establece que los
ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva se realizan con elevada intensidad,

con recuperacion total entre los intervalos de trabajo.
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En este tipo de actividad es importante considerar la frecuencia semanal, la cual
expresa el nimero de veces que se repite el trabajo dentro de este tiempo. Al
determinar este indicador deben tenerse en <cuenta Ilos posibles tiempos de
recuperacion después de un trabajo de fuerza muscular, lo cual comprende 12-18
horas (estos tiempos solamente son validos para una recuperacion del 90% de las
posibilidades, ya que la recuperacién completa se prolonga mucho mas tiempo. Por
ejem plo, en principiantes se necesita aproximadamente hasta 84 horas y para
deportistas de rendimiento 72 horas para la total recuperacion del trabajo dado)
(Ehlenz, Grossery Zimmermann, 1991).

En el caso de los nifos de 8-9 afios, estos deben realizar ejercicios para cada sector
muscular dos o tres veces por semana, ya que un trabajo mayor, independientem ente
de no ser necesario, constituye una carga excesiva para elorganismo joven.
Organizacién del entrenamiento de la fuerza. Los métodos que seran utilizados
para el desarrollo de la fuerza son el método de los esfuerzos dindmicos y el de
juego. EIl método de los esfuerzos dindmicos consiste en la realizacion del ejercicio
con la mayor velocidad posible en un tiempo maximo de 10 segundos (Fleitas et al,
2003) vy el método de juego consiste en la aplicacion de la fuerza en condiciones
lidicas donde los ejercicios tendran una duracién méaxima de 15 segundos.

Los medios principales para el trabajo de la fuerza seradn el peso corporal y la
oposicién del compafiero, aunque también son posibles otros medios como pelotas
medicinales, la arena y elagua.

Los procedimientos organizativos a utilizar para el desarrollo de la fuerza son el
frontal, la onda y las secciones. EIl frontal puede verse como la realizaciéon simultanea
o alterna de la mism a actividad; la onda es la realizacién alterna y con
desplazamiento de la misma actividad; mientras que las secciones son la realizacién
simultanea de la misma actividad, en subgrupos formados segun las diferencias de
los alumnos (Fleitas, 2003).

Indicaciones metodolégicas para el desarrollo de la fuerza

e Realizar los ejercicios de fuerza después del trabajo técnico

e Incluir ejercicios para las diferentes cadenas de accién muscular
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e La frecuencia semanaldebe ser de 2-3 sesiones de fuerza

e Trabajar solo

impacto, con

e Elcaréacter d

e Interrum pir

la fuerza rapida, mediante juegos o ejercicios locom otrices de bajo
recuperacion totalentre los intervalos de trabajo
eldescanso sera pasivo

inmediatamente los ejercicios de fuerza ante la presencia de

molestias musculares o articulares, aunque estas no sean

Partiendo de todas estas consideraciones, se propone un

semanal de

la fuerza

incapacitantes

la fuerza muscular, en su manifestacion de fuerza rapida:

ejem plo de planificacion

Tabla 13. Ejemplo de planificacion semanalde

Lunes
Tipo de Series y Procedimiento
Ejercicio Pausa Método
fuerza repeticiones organizativo
Cuadrupedia
Fuerza
de espalda 2 series de 10 m 1 minuto Esfuerzos dindmicos Onda
rapida
hacia adelante
Emopujes
Fuerza frontales desde
5 combates |  ------ Juego Frontal (parejas)
rapida la posicién de
agachado
Miércoles
Cuadrupedia
Fuerza
oid de espalda 2 series de 10 m 1 minuto Esfuerzos dinamicos Onda
rapida
hacia atréas
Fuerza Cuadrupedia
3 series de 10 m 1 minuto Esfuerzos dindamicos Onda
rapida frontal
Viernes
Fuerza Cuadrupedia
3 series de 10 m 1 minuto Esfuerzos dindmicos Onda
rapida frontal
Emopujes
Fuerza frontales desde
5 combates | @ ------ Juego Frontal (parejas)
rapida la posicién de
agachado
Contenido Dosificaciéon Organizacion

2. Estructura

deportiva,

de este

particular la

durante la

debido a

grupo etario,

rapidez de

planificacion

referencial

la rapidez
reaccion y la

del

del

entrenamiento

entrenamiento.

las necesidades de desarrollo y por

La

de

rapidez

la rapidez.

de

Durante la

resulta de gran sensibilidad para su desarrollo,

reaccion

la capacidad de asimilacion

rapidez de traslacién que deben ser priorizadas

es de

iniciacién

en

sum a



importancia durante el combate, tanto en el ataque como en la defensa.
Ello recibe el tratamiento requerido a través de los juegos y la modelacién de
acciones com petitivas. Adem as, su planificacion vinculada al desarrollo de la agilidad
reduce el tiempo de trabajo de esta capacidad. De lo contrario, seria necesario
prolongar dem asiado su frecuencia.
Definicién de rapidez. Se asume como la capacidad de un sujeto para realizar
acciones motoras rapidas en un minimo de tiempo y con el méaximo de eficacia
(Fleitas, 2003).
Tipos de rapidez a desarrollar mediante el sistema de planificacién. La rapidez
de reacci6on mide el tiempo de reaccién latente y puede ser simple o compleja. La
rapidez de reaccién simple es la respuesta rapida del sujeto a un estimulo conocido.
La rapidez de reaccion com pleja se m anifiesta cuando el sujeto responde
rApidamente a un estimulo no conocido o cambiante (Matveev, 2001).
La rapidez de traslacién es la capacidad de realizar movimientos repetidos en la
unidad de tiempo, lo que permite cubrir una distancia en el menor tiempo posible
(Matveev, 2001).
Contenidos del entrenamiento de la rapidez. La rapidez de reaccién compleja se
trabaja de forma implicita durante los combates y a través de diferentes juegos,
aunque estos estén orientados hacia el desarrollo de otras capacidades motrices. La
rapidez de reacciéon simple esta implicita dentro de los ejercicios para el desarrollo de
la rapidez de traslacion y los ejercicios de agilidad. Esto es asi porque siem pre que se
realiza cualquier ejercicio de rapidez, se requiere de un tiempo de reacciéon para
percibir el estimulo (orden), procesar la informacién y emitir la respuesta motora
(Cometti, 2002). Es por esta razén que, dentro del sistema de planificacién, solo se
realizaran ejercicios para el desarrollo de la rapidez de traslacién. Estos ejercicios
son:

- Careras planas de 6-10 segundos

- Juegos menores de atrape y persecucién sin cambios de direccion
Dosificacién del entrenamiento de la rapidez. La rapidez en la preparacién fisica
del judo tiene una particular importancia en el aseguramiento eficiente de las acciones

técnicas en la posicion de pie (TashiW aza), considerando la necesidad de reaccionar

79



con la mayor rapidez posible ante los ataques del contrario; asi como la rapida
ejecutoria de la técnica que permita sorprender al mismo. La frecuencia del
entrenamiento de la rapidez esta concebida dentro de este sistema, con dos sesiones
sem anales de un ejercicio por cada una. El nitmero de series serd pequefo (3-4), en
dependencia de la duracion de los intervalos de trabajo, los cuales nunca excederéan
los 10 segundos. Eltiempo de recuperaciéon entre series nunca seréa inferior a los dos
minutos.
Organizacion del entrenamiento de la rapidez. Los métodos que seran utilizados
en el sistema de planificacion para el entrenamiento de la rapidez fueron tomados de
la obra de Romero y Becali, especificamente los siguientes: método de repeticién
estandar, donde no existen variaciones en el contenido de la carga y la recuperacién
es de uno a tres minutos entre repeticiones. M étodo de repeticién progresiva, donde
se va incrementando la carga entre repeticiones con una duraciéon entre ellas de uno
a tres minutos. M étodo de repeticion regresiva, donde se va disminuyendo la carga
entre repeticiones y la recuperacion entre ellas es de uno a tres minutos. M étodo del
juego por medio de carreras de traslacién rapida que no excedan los 12 segundos
(Romero y Becali, 2014).
Los medios principales para el desarrollo de la rapidez dentro del sistema de
planificacién son los siguientes:

- Carreras cortas (6-10 segundos) con intensidad m axim a

- Juegos de persecucion sin cambios de direccién
El procedimiento organizativo mas utilizado para el desarrollo de la rapidez, es la
onda, ya que, por sus caracteristicas, se garantiza una adecuada relaci6on trabajo
descanso durante la realizacion del trabajo planificado. Se organiza
fundamentalmente en filas o hileras.
Indicaciones metodolégicas para el entrenamiento de la rapidez

- Larapidez se entrena después de la flexibilidad (antes del trabajo técnico)

- Los ejercicios se realizan con la maxima intensidad posible

- Los ejercicios tendran una duracién de 6-12 segundos para evitar la apariciéon

de la fatiga

- Elvolumen serd bajo (3-4 repeticiones)
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- Larecuperacion entre repeticiones sera de 1-3 minutos, con un caracter pasivo
- La frecuencia serd de dos sesiones semanales
- Concluir la actividad en caso de molestia muscular o articular
Partiendo de todas estas consideraciones se expone un ejemplo de planificaciéon
semanaldelentrenamiento de la rapidez.

Tabla 14. Ejem plo de planificacion semanalde la rapidez

M artes
Series y Procedimiento
Tipo de rapidez Ejercicio Pausa Método
repeticiones organizativo
Reaccion simple y Carrera 2 Repeticion
3 series de 15 m Onda
de traslacion plana minutos estandar
Jueves
Juego
Reaccion simple y 2
atrape ala 3 series de 15 m Juego Onda
de traslacion minutos
palmada
Contenido Dosificacion Organizacion

3. Estructura referencial del entrenamiento de la agilidad. Un alto nivel de las
capacidades motrices permite al deportista asimilar con rapidez nuevas habilidades
m otrices, utilizar racionalmente el arsenalde habilidades y demostrar una variedad de
movimientos en correspondencia con las situaciones concretas gque exige tanto el
entrenamiento, como la actividad com petitiva (Platonov y Bulatova, 2017).

Al construir el plan de preparacién deportiva a seguir, tal consideracién exige de este
proceso la mayor precisién y ajuste a las caracteristicas del deportista; asi como de
los objetivos de la preparacién para una competencia dada, en este caso del judoca.
En este sentido, las capacidades coordinativas en la preparacién fisica del judo tienen
una importancia singular en el aseguramiento eficiente de las acciones técnicas tanto
en la posicién de pie y como en elsuelo (Garcia, 2008).

Definicion de agilidad. Las capacidades coordinativas pueden entenderse como
sinénimo de la agilidad (Hirtz, 1981). Las capacidades coordinativas son aquellas que
permiten organizar y regular el movimiento (Fleitas et al, 2003).

Principales capacidades coordinativas que integran la agilidad. Existen diversos
criterios para clasificar las capacidades coordinativas. En esta tesis elautor asume el

criterio que reconocen com o capacidades coordinativas el acoplamiento,
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diferenciacién, equilibrio, orientacién, ritmo, reacciéon y adaptacién, las cuales fueron

definidas en el epigrafe 1.5 delcapitulo | (Meinely Schnabel, 1987).

Contenidos del entrenamiento de la agilidad. La diferenciacion se m anifiesta
durante el entrenamiento de judo por medio de la ejecutoria de diferentes grupos de
técnicas. Los cambios en las zonas de agarre, en la posicion de las piernas y en la
distancia a la que quedan los cuerpos, exigen un elevado nivel de diferenciacién
segmentaria. Es decir, durante el trabajo técnico de este deporte se desarrolla de
forma im plicita la capacidad de diferenciaci6n.

Con la adaptacion ocurre algo similar, ya que durante los combates de judo ambos
oponentes tienen que hacer ajustes inmediatos para la rapida modificacion de las
acciones técnico-tacticas que demanda la nueva situacion. De este modo, esta
capacidad coordinativa tam bién recibe un desarrollo significativo durante el
entrenamiento de judo.

El ritmo no tiene una influencia significativa para elrendimiento de los judocas, como
si lo tiene en deportes como la gimnasia ritmica deportiva y elnado sincronizado. No
obstante, desde el punto de vista tactico, al modelar el combate es preciso prever una
distribucion de los esfuerzos, lo cual se traduce en un ritmo de combate que pueda
desestabilizar alcontrario.

La reaccién es una capacidad que también se incluye como una manifestacién de la
rapidez y esa es la posiciobn que asume elautor de esta tesis. Por esa razén, no sera
analizada dentro de las capacidades coordinativas.

La coordinacion, el equilibrio y la orientaciéon también pueden desarrollarse por medio
del entrenamiento técnico y las acciones com petitivas. Sin embargo, por la elevada
influencia que estas capacidades coordinativas tienen en el rendimiento de |los
judocas, seran incluidas dentro del sistema de planificacién semanal de la
preparaciéon fisica que aqui se propone. De este modo, serdan trabajadas de form a
explicita (aunque a través de ejercicios integrales de agilidad) para lograr un mayor

desarrollo de las mismas.
Ejercicio: carrera frontal de ida y vuelta. Indicaciones: marcar un tramo de cinco

m etros dentro de dos lineas (salida y meta). Ejecucién: correr hasta la linea de meta y
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regresar a la de salida, tantas veces el profesor lo oriente. Elrecorrido se haréa lo mas
rdpido posible y tocar cada linea con las manos. La posicién inicial puede variarse en
las posiciones de parado, agachado, sentado, acostado de frente o de espalda (todas
ellas de frente y de espalda a la meta).

Ejercicio: carreras laterales de ida y vuelta. Indicaciones: marcar un tramo de cinco
metros dentro de dos lineas (salida y meta). Ejecucion: desplazarse lateralmente
hasta la linea de meta y regresar a la de salida, tantas veces el profesor lo oriente. E|
recorrido se hara lo maéas rapido posible y tocar cada linea con las manos. La posicién
inicial puede variarse en las posiciones de parado, agachado, sentado, acostado de
frente o de espalda (todas ellas de frente y de espalda a la meta).

Ejercicio: plateaux. Indicaciones: marcarcuatro tramos de tres metros, para lo cual se
requiere de cinco lineas. Ejecucion: correr hasta la tercera linea, regresar a la
segunda, avanzar hasta la cuarta, regresar hasta la tercera, avanzar hasta la quinta y
regresar a la primera. El recorrido se hara lo mas rapido posible y tocar cada linea
con las manos. La posicion inicial puede variarse en las posiciones de parado,
agachado, sentado, acostado de frente o de espalda (todas ellas de frente y de
espalda a la meta).

Ejercicio: abanico. Indicaciones: marcar un punto centraly desde ahi, marcar cinco
tramos de tres metros (uno a la derecha, otro a la izquierda, otro hacia el frente, otro
hacia la diagonal derecha y otro hacia la diagonal izquierda). Ejecucion: desplazarse
por toda la linea lateral derecha, regresar al punto central, avanzar hacia la linea
diagonal derecha, regresar al punto central, avanzar hasta la linea central, regresar
hacia el punto central, avanzar hacia la linea diagonal izquierda, regresar al punto
central, desplazarse hacia la linea lateral izquierda y regresar al punto central. EI
recorrido se harad lo maéas rapido posible y tocar cada extremo de las lineas con las
manos. Los desplazamientos seran siempre de forma lateral. Al inicio del ejercicio el
alumno estard situado frente al abanico y al concluir el mismo, estard situado de
espaldas.

Ejercicio: carrera de ida y vuelta en zigzag. Indicaciones: marcar un rectangulo de
seis metros de largo por tres metros de ancho. Por cada linea lateral, marcar un punto

cada 1.5 metros, de forma que sean tres puntos por cada lado (sin contar las
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esquinas). Ejecucion: desde la esquina inicial derecha, realizar el siguiente recorrido:
esquina inicial derecha-punto uno de la linea lateral izquierda-punto dos de la linea
lateral derecha-punto tres de la linea lateral izquierda-esquina final derecha-esquina
final izquierda. Seguidamente recorrer la misma distancia pero por la trayectoria
inversa y de espalda (lo que tendra una influencia adicional en el equilibrio al tener
gue conservar la estabilidad corporal desde un desplazamiento no habitual): esquina
final izquierda-punto tres de la linea lateral derecha-punto dos de la linea lateral
izquierda-punto uno de la linea lateral derecha-esquina inicial izquierda-esquina inicial
derecha. El recorrido se hara lo mas rapido posible tocando cada punto con una de
las manos.
Ejercicio: carrera entre obstadculos. Indicaciones: marcar una linea de salida y colocar
obstaculos entre un metro, por un espacio de 10 metros. Ejecucion: desplazarse
desde la linea de salida en una carrera en zigzag entre los obstaculos. Elrecorrido se
hard lo mas rapido posible sin mover los obstaculos de su lugar.
Ejercicio: juego a los agarrados. Indicaciones: dentro de los Ilimites del tatami.
Ejecucién: un alumno tratara de tocare a cualquier otro del grupo y una vez
conseguido, elalumno tocado tratard de tocar a otro, y asi sucesivamente.
Dosificacién del entrenamiento para la agilidad. EIl autor considera adecuado la
realizacion de ejercicios orientados a esta capacidad tres veces por semanas, con
uno o dos ejercicios por sesion, en dependencia de lo cual el numero de series por
sesiéon puede oscilar entre tres y cinco. La duracién del ejercicio es corta para evitar la
aparicién de la fatiga y la recuperacion entre series debe ser almenos de un minuto.
Organizacién del entrenamiento de la agilidad. En el desarrollo de la agilidad,
M irabal, Menéndez y NuUfiez proponen un grupo de métodos, de los cuales fueron
seleccionados dos de ellos para formar parte del sistema de planificacién. Estos
m étodos son el estdandar a intervalos cortos y el método de juego (Mirabal, Menéndez
y Nufez, 2011).
Los principales medios para el desarrollo de la agilidad que seran utilizados dentro
del sistem a de planificacion, son los siguientes:

- Ejercicios con variaciones en la posiciéon inicial

- Ejercicios de desplazamiento hacia diferentes direcciones
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- Ejercicios con incorporacion de acciones m otrices complejas como
desplazamientos posteriores
- Ejercicios en areas reducidas
- Juegos de atrape y persecucion con cambios de direccién
Los procedimientos organizativos fundamentales para desarrollar la agilidad dentro
del sistem a de planificacién son la onda y el frontal. La onda se justifica por el hecho
de que los ejercicios seleccionados son a través de diferentes tipos de
desplazamiento, lo que estd en concordancia con el procedimiento organizativo
mencionado. EIl frontal queda reservado para la realizacion de los juegos de atrape y
persecucion.
Indicaciones metodolégicas para el entrenamiento de la agilidad
- Los ejercicios de agilidad se realizan después de la flexibilidad y antes del
trabajo técnico
- Los ejercicios tendran un volumen bajo (3-5 repeticiones, con no mas de 10
segundos de duracién) para evitar la aparicion de la fatiga
- La intensidad es variable y la recuperacién entre series sera de 1-2 minutos,
con un caréacter pasivo
- La frecuencia de trabajo serd de tres veces por semana
Partiendo de estas consideraciones se propone el siguiente ejemplo de planificacion
semanaldel entrenamiento de la agilidad:

Tabla 15. Ejem plo de planificacion semanalde la agilidad

Lunes
Series y Procedimiento
Capacidad Ejercicio Pausa Método
repeticiones organizativo
. Carrera lateral de . 1 Estandar a
Agilidad 2 series Onda
ida y vuelta m inuto intervalos cortos
Agilidad Juego al pegado 5 minutos [ ------ Juego Frontal (dispersos)

Miércoles

Carrera frontal de 1 Estandar a
Agilidad 2 series Onda
ida y vuelta m inuto intervalos cortos
1 Estandar a
Agilidad Abanico 2 series Onda
m inuto intervalos cortos
Viernes
. ) . 1 Estandar a
Agilidad Carrera en zigzag 2 series Onda
m inuto intervalos cortos
Agilidad Juego al pegado 5 minutos [ ------ Juego Frontal (dispersos)
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Contenido Dosificaciéon Organizacién

4. Estructura referencial del entrenam iento de la flexibilidad. La flexibilidad en la
preparacion fisica del judo tiene wuna particular importancia en el aseguramiento
eficiente de las acciones técnicas en la posicion de pie y sobre todo en el suelo
(G arcia, 2008) y es transferible como recurso defensivo para evitary escapar de una
inmovilizacién (Carrefio, 1999).

Definicion de flexibilidad. Sobre este particular, se concibe la flexibilidad como la
capacidad que permite realizar movimientos de gran am plitud (Fleitas, 2003).

Tipos de flexibilidad a desarrollar dentro del sistem a de planificacion. Elautor se
afilia al criterio que propone clasificar la flexibilidad en anatémica, activa y pasiva
(Mirabal, Menéndez y NGfiez, 2011). Flexibilidad anatémica: am plitud de movimiento
natural de una articulacién o grupo articular. Flexibilidad activa: amplitud de
movimiento de la articulacibn o grupo articular, en virtud de las fuerzas internas.
Flexibilidad pasiva: amplitud de movimiento de la articulacién o grupo articular que se
puede alcanzar con la ayuda de fuerzas exteriores (otro compafiero, implementos, o
por el peso de una parte delcuerpo).

Contenidos del entrenamiento de la flexibilidad

Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad de las articulaciones del miembro
superior

Ejercicio: elevacion anterior de brazos con manos entrelazadas. Posicion inicial:
parado, manos entrelazadas con los codos hacia afuera y brazos extendidos al frente.
Ejecucion: elevar los brazos extendidos, tratando de aproximarlos. Trabajo articular:
hom bros, codos y mufiecas.

Ejercicio: hiperabduccién de brazo. Posicién inicial: parado, brazo izquierdo hacia
arriba con el antebrazo flexionado hacia atrds, mano derecha apoyada en la parte
posterior del brazo izquierdo. Ejecucién: halar el brazo izquierdo hacia la derecha.
Después cambiar el brazo y realizar la misma accién. Trabajo articular: hom bros.
Ejercicio: desplazamiento latero-anterior del brazo. Posicién inicial: parado, brazo
izquierdo dirigido hacia la linea central del térax, sostenido en su parte posterior con
la mano derecha. Ejecucién: halar el brazo izquierdo con la mano derecha, tratando
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de aproximar el brazo izquierdo al térax. Trabajo articular: hombros.

Ejercicio: elevacion posterior de brazos con manos entrelazadas. Posiciéon inicial:
parado, manos entrelazadas en la espalda con los codos hacia afuera. Ejecucién:
elevar los brazos hacia atras y arriba. Trabajo articular: hombros, codos y mufiecas.
Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad de las articulaciones del tronco
Ejercicio: flexién ventral parado con piernas separadas. Posicion inicial: desde la
posiciobn de pie con las extremidades inferiores separadas al ancho de los hombros.
Ejecucion: flexionar el tronco hacia adelante, manteniendo las piernas extendidas.
Tratar de tocar el suelo con los dedos, nudillos, pufios, palmas de las manos o
aproximar el pectoral hacia ambas rodillas. Trabajo articular: articulaciones
intervertebrales.

Ejercicio: flexién ventral parado con piernas unidas. Posicion inicial: desde la posicién
de pie con las extremidades inferiores unidas. Ejecuciéon: flexionar el tronco hacia
adelante, manteniendo las piernas extendidas. Tratar de tocar el suelo con los dedos,
nudillos, pufios, palmas de las manos o aproximar el pectoral hacia ambas rodillas.
Trabajo articular: articulaciones intervertebrales.

Ejercicio: flexion ventral sentado con piernas unidas. Posicion inicial: desde la
posicién de sentados con las extremidades inferiores unidas y extendidas al frente.
Ejecucion: flexionar el tronco hacia adelante, manteniendo las piernas extendidas,
tratando de aproximar el pectoral hacia las rodillas, o tratar de tocar la punta de los
pies con las manos. Trabajo articular: articulaciones intervertebrales.

Ejercicio: flexiébn ventral sentado con piernas abiertas. Posiciéon inicial: desde la
posiciobn de sentado con las extremidades inferiores extendidas y separadas a la
mayor am plitud posible. Ejecucion: flexionar el tronco hacia adelante, manteniendo las
piernas extendidas, tratando de aproximar la regién ventral hacia el suelo. Trabajo
articular: articulaciones intervertebrales.

Ejercicio: flexién lateral del tronco sentado. Posiciéon inicial: desde la posicién de
sentado con las piernas extendidas y separadas a la mayor amplitud posible.
Ejecucion: flexionar lateralmente el tronco hacia cada pierna, tratando de establecer
contacto entre cada lado del tronco y la pierna correspondiente. Trabajo articular:

articulaciones intervertebrales.
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Ejercicio: puente. Posicion inicial: acostado en supinacién, con las palmas de las
manos apoyadas allado de la cabeza y las plantas de los pies apoyados en elsuelo.
Ejecucion: extender los brazos y las piernas, arqueando el cuerpo y realizando una
flexioén dorsal profunda de la cabeza. Trabajo articular: articulaciones intervertebrales.
Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad de las articulaciones del miembro
inferior

Ejercicio: elevacion anterior asistida de pierna. Posiciéon inicial: parado con la espalda
sobre la pared, con una pierna extendida y apoyada en el suelo. La otra pierna
extendida y &elevada frontalmente, apoyada en un compafiero. Ejecucién: el
compafiero elevara frontalmente la pierna agarrada, manteniéndola extendida aligual
gue la que se encuentra apoyada en el suelo. EIl descenso de la pierna debe
efectuarse de forma controlada. Trabajo articular: caderas.

Ejercicio: elevacion lateral asistida de pierna. Posicién inicial: parado y recostado de
frente a una pared, con una pierna extendida y apoyada en el suelo. La otra pierna
extendida y &elevada lateralmente, apoyada en un compafiero. Ejecucion: el
compafero elevara lateralmente la pierna agarrada, manteniéndola extendida al igual
gue la que se encuentra apoyada en el suelo. EIl descenso de la pierna debe
efectuarse de forma controlada. Trabajo articular: caderas.

Ejercicio: elevaciéon posterior asistida de pierna. Posicién inicial: parado y recostado
de frente a una pared, con una pierna extendida y apoyada en elsuelo. La otra pierna
extendida y elevada hacia atras, apoyada en un compafiero. Ejecuciéon: elcompafero
elevara desde atras la pierna agarrada, manteniéndola extendida al igual que la que
se encuentra apoyada en elsuelo. Eldescenso de la pierna debe efectuarse de form a
controlada. Trabajo articular: caderas.

Ejercicio: spagat frontal. Posicién inicial: parado con una pierna extendida hacia
adelante y la otra extendida hacia atrds. Ejecucion: deslizar la pierna delantera hacia
el frente y la trasera hacia atrds, descendiendo el tronco hasta aproxim ar la regién
inguinal al suelo. Trabajo articular: caderas.

Ejercicio: spagat lateral. Posicién inicial: parado con piernas en esparranca Yy
extendidas. Ejecucion: deslizar ambas piernas lateralmente y descendiendo el tronco

hasta aproximar la regién inguinal alsuelo. Trabajo articular: caderas.
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Dosificaciéon del entrenamiento de la flexibilidad
Considerando los posicionamientos de diferentes autores se prevé el ordenamiento
siguiente:
- Sesiones de flexibilidad: 5 veces por semana
- Ejercicios de flexibilidad: 3 por sesién y 15 por semana
- Flexibilidad de las articulaciones del miembro superior: 1 ejercicio por sesiéon y 5
ejercicios por semana
- Flexibilidad de las articulaciones del tronco: 1 ejercicio por sesion y 5 ejercicios
por semana
- Flexibilidad de las articulaciones del miembro inferior: 1 ejercicio por sesién y 5
ejercicios por semana
Organizacion del entrenamiento de la flexibilidad
Los métodos para el entrenamiento de la flexibilidad pueden particularizarse de la
siguiente form a (Fleitas, 2003):
M étodo de los ejercicios activos. Realizacion de ejercicios sin la ayuda de un
compafiero.
M étodo de los ejercicios pasivos. Realizacion de ejercicios con la ayuda de un
compafiero, lo que permite una mayor amplitud del movimiento.
M étodo de los ejercicios mantenidos. Permanecer 10 segundos o mas en la fase
final (m d&ximo de am plitud el movimiento) del ejercicio.
M étodo de Ilos ejercicios combinados. Es la combinacion de 1los métodos
anteriores.
Debido a la insuficiente disponibilidad de medios especificos en las areas deportivas
de la base, el autor recomienda basar los ejercicios en los propios esfuerzos
musculares del practicante (ejercicios activos) o hacer uso de la fuerza muscular de
los compaferos de practica (ejercicios pasivos).
En el entrenamiento de esta capacidad motriz, el procedimiento organizativo
recomendado es el frontal, ya sea dispersos (flexibilidad activa) o en parejas
(flexibilidad pasiva).
Indicaciones metodolégicas para el entrenamiento de la flexibilidad

- Observar un calentamiento previo riguroso
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- Alternar ejercicios activos con ejercicios pasivos
- La flexibilidad es el primer contenido de la parte principalde la clase, para evitar
lesiones musculares, ligamentosas o tendinosas, por la pérdida del control
muscular o la fatiga sensorial
- Hacer los ejercicios con la mayor am plitud articular posible, pero despacio y sin
movimientos repentinos
- Al concluir cada ejercicio, regresar despacio y controladamente a la posiciéon
inicial
- Interrum pir los ejercicios de flexibilidad ante la presencia de molestias en la
zona de trabajo, asociadas a lesiones o a un trabajo excesivo
- Trabajar esta capacidad motriz todos los dias y en <cada sesiéon de
entrenamiento.
- Considerar ejercicios para la flexibilidad en todas las articulaciones sinoviales
- Considerar la realizacién de 2-4 series por ejercicio y de 8-12 repeticiones por
serie o se mantiene la posicion de 10-15 segundos. Eldescanso entre series es
de 10-15 segundos, con un caracter pasivo
En virtud de la busqueda bibliografica realizada y la experiencia de trabajo con estas
categorias, primero como entrenador y después como metodélogo que atendia la
disciplina, el autor ha welaborado un ejemplo de la planificacibn semanal de la
flexibilidad, la cual se muestra a continuaciéon:

Tabla 16. Ejem plo de planificacion semanalde la flexibilidad

Lunes
Tipo de Series y Procedimiento
Ejercicio Pausa Método

flexibilidad repeticiones organizativo

Anteversion de
2-3 series de 10-12 10-12 Ejercicios Frontal

Activa brazos con manos

repeticiones segundos activos (dispersos)

entrelazadas

» 2-3 series de 6-8
Flexion lateral del Ejercicios
repeticiones, mas 10-12 Frontal

3-4 segundos segundos combinados (dispersos)

Activa tronco parado con

piernas unidas .
mantenidos

2-3 series de 10-12 Ejercicios
Spagat frontal 10-12 Frontal (en
Pasiva segundos con cada i
(asistido) . segundos pasivos parejas)
pierna
M artes
Pasiva Hiperabduccion de 2 series de 10-12 10-12 Ejercicios Frontal (en
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brazo (asistida) segundos con cada segundos pasivos parejas)
brazo
Flexion ventral del Ejercicios F |
2-3 series de 10-12 10-12 ronta
Activa tronco parado con activos
repeticiones segundos (dispersos)
piernas abiertas
2-3 series de 6-8 Ejercicios
10-12 Frontal
Activa Mariposa repeticiones, mas combinados
segundos (dispersos)
3-4 segundos
Miércoles
Anteversion de 2-3 series de 6-8
10-12 Ejercicios Frontal
Activa brazos con manos repeticiones, mas
segundos combinados (dispersos)
entrelazadas 3-4 segundos
Ejercicios
o 2-3 series de 10-12 10-12 Frontal (en
Pasiva Puente (asistido) pasivos
segundos segundos parejas)
3 2-3 series de 10-12 Ejercicios
Péndulo lateral de 10-12 Frontal
Activa repeticiones con activos
pierna segundos (dispersos)
cada pierna
Jueves
Retroversion
posterior de brazos 2-3 series de 10-12 10-12 Ejercicios Frontal
Activa
con manos repeticiones segundos activos (dispersos)
entrelazadas
Flexion lateral del . o
2-3 series de 6-8 Ejercicios
) tronco sentado con o ) 10-12 Frontal (en
Pasiva ) ) repeticiones mas 3- combinados )
piernas abiertas segundos parejas)
4 segundos
(asistida)
Ejercicios
2-3 series de 10-12 10-12 Frontal
Activa Spagat lateral activos
segundos segundos (dispersos)
Viernes
Aot Hiperabduccion de 2-3 series de 10-12 10-12 Ejercicios Frontal
ctiva
brazo segundos segundos activos (dispersos)
Ejercicios
2-3 series de 10-12 10-12 Frontal
Activa Arqueo de tronco activos
repeticiones segundos (dispersos)
2-3 series de 6-8 . L
Ejercicios
. o repeticiones, més 10-12 Frontal (en
Pasiva M ariposa (asistida) combinados
3-4 segundos con segundos parejas)
cada pierna
Contenido D osificacion Organizacion

5. Estructura
de los

deportiva la

diferentes

referencial del entrenamiento de la resistencia. Con independencia
tipos de resistencia que se reconocen, en la fase de iniciaci6n
resistencia aerd6bica (corta y mediana duracién) es sensible a ser
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desarrollada. En este caso, los autores, la asumieron com o el conjunto de
capacidades fisicas y psiquicas que permiten al individuo prolongar el esfuerzo con
eficacia, retrasando o soportando la fatiga y recuperarse con prontitud de los
esfuerzos precedentes (Vinuesa y Vinuesa, 2016). En el caso de la resistencia
anaerobia, estudios realizados con luchadores de categorias escolares (12-15 afios)
han m ostrado una reaccion de adaptacion positiva a cargas mesuradas,
caracteristicas de este deporte (Carrefio y de Armas, 2001).

Precisamente, otros autores reconocen que en los deportes de combate, la variedad vy
la caracteristica no estandar de las acciones imposibilitan prever con precision las
cargas de la competencia y su duracién, lo cual es inherente al judo como disciplina
deportiva demandandose una preparacion especial y especifica para ello (Pefa,
Aguilar, Valle y L6pez, 2020). Sobre este particular se recomienda la implementacién
de los métodos transitivos y simuladores; entendido los primeros como métodos por
medio de los cuales se cumple el paso de los ejercicios de preparaciéon especiala los
de competicibn y se asegura eltraslado delgrado de entrenamiento de los primeros a
los segundos (ejercicios discontinuos cuyas series tienen menor duraciéon que la
actividad com petitiva, asi como a través de ejercicios continuos o discontinuos con
una duracién mayor que la modalidad de com peticién -M atvéev, 2001-).

En la planificacion del desarrollo de la resistencia especial es necesario considerar el
efecto sumario de sobrecargas discretas en las que la duracién de la influencia de
cada una de ellas es mas corta que la prolongacién del cum plimiento del ejercicio de
competicibn, pero que en el total lo supera considerablemente. Este tipo de trabajo
permite desarrollar lo que en el campo del entrenamiento deportivo se conoce com o
el fundamento especial de la resistencia (escalén intermedio entre la resistencia
general y la resistencia especial), el cual resulta indispensable para un desarrollo
6ptimo de la segunda.

Respecto a los métodos simuladores o de modelacién integral-aproximada, estos
expresan una representacion mas completa de los ejercicios de competicion en el
proceso de entrenamiento.

Contenidos del entrenamiento de la resistencia aerobia. En este tipo de trabajo

predomina el uso de ejercicios asociados a la actividad ciclica, aunque también los
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juegos que se corresponden con la aciclica tienen aportes qgue hacer a este tipo de
practica.
Algunos ejercicios para el desarrollo de la resistencia aer6bica (general)
- Carrera continua de 8-12 minutos en terreno llano
- Carrera continua de 8-12 minutos sobre la arena
- Carrera continua de 8-12 minutos sobre terreno arado (roturado)
- Carrera continua de 8-12 minutos a campo traviesa
- Circuito de ejercicios de hasta 10 estaciones
-Juegos pre-deportivos y deportivos (fatbol, baloncesto, balonmano, entre otros)
- Ejercicios natatorios y ciclism o
Dosificacién del entrenamiento de la resistencia. Al planificar el entrenamiento de
la resistencia es recomendable considerar la conveniencia de lo siguiente:

. Sesiones de resistencia: 2-3 veces por semana

. Ejercicios de resistencia: 1 por sesién y 2-3 por semana

. Duracién de la actividad: 8-12 minutos
Organizaci6on del entrenamiento de la resistencia aerdbica. Por las caracteristicas
de la resistencia aer6bica, los métodos que seran utilizados en el sistema de
planificacién son los siguientes:
M étodo continuo uniforme. Consiste en la realizacion de carreras continuas de baja
intensidad, con una duracién de 8-10 minutos, con una intensidad constante.
M étodo de juego. Consiste en la realizacion de juegos deportivos y pre-deportivos
(futbol, baloncesto, balonmano, etc.), sin la necesidad de una reglamentacién estricta,
en cuanto a las dimensiones del drea de juego, de los medios deportivos, o el nimero
de participantes.
Los medios fundamentales para desarrollar la resistencia aerébica dentro del
programa de planificacién son las carreras continuas y los juegos deportivos y pre -
deportivos.
En el entrenamiento de la resistencia aer6bica, el procedimiento organizativo mas
utilizado es el frontal. Este se manifiesta de forma simultanea durante las carreras

continuas o los juegos.
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Indicaciones metodolégicas para el entrenamiento de la resistencia

. La resistencia se trabaja después de la técnica, siendo el Gltimo contenido
de la parte principal de la clase.

. El volumen de los ejercicios sera de 8-10 minutos para el caso de las
carreras continuas, mientras que los juegos deportivos y pre-deportivos
podran llegar hasta los 15 minutos.

. La intensidad de las carreras continuas serd baja, mientras que la
intensidad de los juegos deportivos y pre-deportivos dependerda de las
situaciones concretas que se presentan.

. La frecuencia serd de 2 veces por semana en dias alternos.

Con elpropoé6sito de hacerlo mas comprensible se presenta un ejemplo de cé6mo hacer

la planificacién semanaldelentrenamiento de resistencia:

Tabla 17. Ejemplo de planificacion semanalde la resistencia aerd6bica

M artes
Tipo de Ejercicio Duracién Pausa Método Procedimiento
resistencia organizativo
Aerodbica Carrera continua 10 minutos |  ------ Continuo uniforme Frontal (dispersos)
Jueves
Aerdbica Juego de futbol 15 minutos [ = ------ Juego Frontal (dispersos)
Contenido D osificaciéon Organizacioén

Medios que tipicamente se utilizan para el desarrollo de la resistencia aer6bica.
Entre los mas comunes estan los ejercicios continuos uniformes, continuos variados,
los juegos (pre y deportivos) y los circuitos. A ello se agregan los ejercicios transitivos
y los simuladores o de modelacién integral-aproximada.
Procedimientos organizativos para el trabajo de la resistencia aer6bica. En el
entrenamiento de la resistencia aerdbica, el procedimiento organizativo m as utilizado
es el frontal, el cual se manifiesta de forma simultdnea durante las carreras continuas
o los juegos. En elcaso de la resistencia anaer6bica predomina eltrabajo en pareja.
Indicaciones metodolégicas para el entrenamiento de la resistencia aerdébica

. Realizar los ejercicios para el desarrollo de la resistencia al final de la parte

principal de la clase
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. Observar una frecuencia de 2-3 veces por semana en dias alternos.

. La intensidad debe ser baja o moderada

VI. Evaluacién. Con la informacién que se genera sobre el resultado de la fusién
entre los elementos o partes que conforman el sistema puede evaluarse el grado o
estado de cumplimiento del objetivo del sistema. En este caso, se previo una

evaluacién parcial de los parametros del sistema y una integral de este.

Preparacién proyectiva o entrada. Su cumplimiento estd asociado a realizar una
correcta caracterizacion individual y colectiva de los iniciantes, la delimitacién de los
objetivos parciales y finales de la preparacion fisica (periodos de adiestramiento
deportivo y de evaluacién, la determinacion de 1los contenidos, dosificacion vy
organizacion de la preparaciéon fisica (capacidades motrices) para el periodo de
adiestramiento deportivo, la ~configuracion del cronograma de las actividades
fundamentales y estipulacion de requerimientos minimos y m ateriales para alcanzar
los objetivos propuestos. La presentacién ante los representantes de la seccién

técnico-metodoléogica es satisfactoria.

Im plem entacion o desarrollo del proceso de preparaci6on (componente fisico).
Se cumple en la medida que se logre:
- Ejecutar los <contenidos, dosificaciobn y organizacion del trabajo con las
diferentes capacidades motrices que comprende la preparacién fisica
- Distribuir e interconectar las cargas de cada capacidad motriz, observando su

caracter heterocrénico (capacidades sensibles a desarrollar en estas edades)

Realizacién de la preparacion fisica (capacidades motrices) o salida. Su
cumplimiento comprende el logro de un uso efectivo de los contenidos, adecuada
dosificacién de las cargas y la organizacion oportuna de los métodos, medios vy
procedimientos a ser utilizados con tal propoésito, lo cual propicie:

- Mejorar los resultados en la realizacion de las pruebas fisico-técnicas con

categorias de muy bien o excelente
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- Elevar los <coeficientes de efectividad de la técnica durante la actividad
com petitiva

- Mostrar ritmos de incrementos significativos de la prueba inicial a la final
Aspectos a considerar para la evaluaciéon del sistema. En la evaluaciéon general
del sistema se tendrda en cuenta en los resultados obtenidos en cada uno de los
parametros que lo componen, la asimilaciobn y motivacién por parte de los practicantes
de los contenidos y organizacion de la preparacién fisica, que los resultados en la
realizacion de las pruebas fisico-técnicas sean de muy bien o excelente y el

coeficiente de efectividad alcance valores entre el 60-80% .

VII. Indicaciones m etodoldégicas para Jla implementacidon del sistema de
planificacién sem anal
e Tener en cuenta la edad, el tipo de ejercicio, frecuencia, duracién, intensidad vy
estado de salud
e Considerar que el sistema de planeacién se inserta dentro de todo el proceso
de preparaciéon, como parte de su desglose por fases y las semanas que le
componen dentro del balance normal de los contenidos, la dosificacion de las
cargas y su organizacién, de conjunto con el resto de los componentes de la
preparacion, y no constituyendo un com plemento, nitrabajo adicional
e Incorporar en cada calentamiento ejercicios acrobéaticos y preparar selecciones
para el finalde la preparaciéon (orientacién espacial)
e Privilegiar ejercicios que incorporen la mayor cantidad de grupos musculares
posibles (globales)
e Observar que la actividad estard antecedida de un calentamiento y precedida
de la recuperacién
e Asegurar las condiciones de las 4areas de trabajo, planeando, localizando vy
ubicando los medios de ensefianza necesarios (pelotas para lanzamientos,
conos para distinguir los espacios, entre otros)
e Prever la preparaciéon con estiramientos en el calentamiento y su uso como

recuperaciéon
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e Seleccionar los juegos a ser utilizados, previo aseguramiento de los m ateriales
gue se precisan para su ejecucién

e Determinar eljuego adecuado para el desarrollo de las capacidades motrices

e Priorizar el caracter multilateral del entrenamiento sobre el wunilateral o
especializado

e Propiciar paulatinamente un paso de formas metodolégicas genéricas a formas
m as estructuradas y operativas

e Lograrla adecuada motivacion hacia la actividad propuesta

e Interpretar el sistema como un referente susceptible de ser enriguecido en lo
concerniente a los contenidos (ejercicios y juegos), dosificacion y organizacioén

(metddica)

Conclusiones del capitulo

Finalm ente, se elaboré un sistema de planificacién semanal para la preparacion fisica
deljudoca (categoriade 9-10 afios), sustentado en las leyes generales y los principios
especificos del entrenamiento deportivo, donde se armonizan contenido, dosificacién
y organizacién, que ofrece el cO6mo hacer y estd estructurado a partir de sus
fundamentos tedricos, con la precisién de su objetivo especifico, el tratamiento a cada
una de las capacidades sensibles a desarrollar en estas edades, la evaluacion y las

indicaciones generales para su aplicaciéon.
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CAPITULO IV. VALIDACION DEL SISTEMA DE PLANIFICACION SEMANAL DE
LA PREPARACION FISICA DEL JUDOCA (CATEGORIA 9-10 ANOS) DESDE LA
TEORIA Y LA PRACTICA

En este espacio, se ofrecen con mas detalles el proceso de validacién del sistem a,
desde la teoria, a través del criterio de los expertos y desde la préactica con los
resultados de la intervencion experimental realizada.

4.1. Validacioén desde la teoria del sistema de planificacion semanal de la
preparacion fisica del judoca (categoria 9-10 afios)

En el proceso de validacién del sistema propuesto se confeccioné una lista de
personas candidatas a la denominacion de expertos en el tema. Se efectud6 un
analisis sobre el nivel de conocimiento que poseen los mismos, asi como de sus
posibilidades de argumentacion en lo concerniente al sistema de planificacién
propuesto. Con este propédsito, el autor selecciond y contacté a 19 candidatos a
expertos (especialistas en judo, profesores de dicho deporte con varios afios de
experiencia, asi como catedraticos de la teoria y metodologia del entrenamiento
deportivo), conocedores de las formas y vias para la organizacién del entrenamiento
durante la fase de iniciacién de la formacién deportiva.

En la seleccibn de los expertos se tomaron en cuenta algunos =elementos
considerados como criterios de inclusién que permitieron confeccionar una primera
aproximacién de expertos potenciales a ser utilizados para la materializaciéon de la
aplicacion del método. Los elementos considerados para esta clasificacion se
relacionan a continuacién:

- Sergraduado del nivel superiory poseer alguna categoria cientifica o académica
-Tener mas de 10 afios de experiencia en la actividad

-Nivel de preparaciéon para poder em itir criterios sobre el objeto de estudio
-Disposiciobn de participar en el trabajo

Como se habia referido en el segundo capitulo, para este proceso se asumi6é como
instrumento de constatacién el criterio de los expertos y como variante el método
Delphi. Los pasos seguidos al utilizar esta metodologia fueron los siguientes:

La seleccion de los expertos: Se utilizé como criterio el coeficiente de competencia, el

cual se determina a través de una metodologia donde la competencia de los expertos

98



se precisa por elcoeficiente K, que se calcula de acuerdo con la opinién delcandidato
sobre su nivel de conocimiento acerca del problema que se esta tratando y con las
fuentes que le permiten argumentar sus criterios, esto cuando los profesionales
seleccionados no han realizado antes la funcién de experto.

Con el propoésito de m aterializar la selecciéon se utilizé el cuestionario para el registro
de los elementos que permiten efectuar la caracterizacion de los mismos, asi como
los niveles, tanto de conocimiento, como de argumentaciéon sobre la tem atica objeto
de estudio (anexo V). Concluido este proceso se logré determinar quiénes cum plian
con la categoria de expertos en el asunto objeto de estudio (tabla 18). En este caso
de los 19 candidatos, 16 (84,2% ) obtuvieron el coeficiente de competencia que les
hacia elegibles para participar del trabajo.

Tabla 18. Coeficiente de competencia de los expertos, a partir de su coeficiente de

argum entacion

Expertos Kc K a K
1 0.8 0.8 0.80
2 0.8 0.7 0.75
3 0.8 0.9 0.85
4 0.7 0.9 0.80
5 1.0 1.0 1.00
6 0.8 0.8 0.80
7 0.9 0.8 0.85
8 0.7 0.8 0.75
9 1.0 0.9 0.95
10 0.8 0.9 0.85
11 0.8 0.8 0.80
12 0.7 0.8 0.75
13 0.8 0.8 0.80
14 0.8 0.9 0.85
15 0.9 0.8 0.85
16 0.8 0.9 0.85

Promedio 0.8 0.8 0.8

Esta cantidad de expertos seleccionados se encuentra en correspondencia con el
rango de nimero de estos a seleccionar, tomando como referencia la relacién entre el
nimero de expertos y la ocurrencia de error, la cual se relaciona a continuacién

(Ramirez, 1999):
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. Sielnimero de expertos es 5 se comete un error del 20% .

. Sielnimero de expertos es 10 se comete elerror del 10% .

. Sielnitmero de expertos es 15 se comete un error del 5% .

. Sielnitmero de expertos es 20 se comete elerror del 2,5% .

. Sielnitmero de expertos es 30 se comete un error del 1% .
De acuerdo con lo anterior, el nimero de expertos seleccionados es superior a 15, de
esta manera solo se incurre en wun error del 5% . A esto, se agrega como
caracteristicas (tabla 19) su procedencia de diferentes estratos del trabajo en la
actividad deportiva y una importante experiencia acumulada.

Tabla 19. Caracteristicas de la muestra de expertos

Promedio de afios de

Procedencia de los expertos Total ) .

experiencia
Profesores de la base 4 14
Profesores de centros de alto rendimiento 7 13
Directivos 2 11
Profesores de centros académicos 3 22
Total 16 15

Después de haber determinado a los expertos y disponer la propuesta de sistema con
todos sus elementos, se procedi6 a someter el mismo al criterio valorativo de estos
(anexo VI) para, a partir de sus opiniones, perfeccionarlo si fuera necesario o asum irlo
definitivamente como valido.

Se considera oportuno precisar que la determinaciéon de los puntos de corte perm itié
al autor establecer la evaluacion por categoria valorativa que el grupo de expertos
asigna a cada elemento de la propuesta (tabla 20). En este caso, el punto de corte
gue limita las categorias valorativas de muy adecuado con bastante adecuado es
igual a 0.208.

Tabla 20. Categorias otorgadas por los expertos al proceso de determinaciéon de los

coeficientes calculados por la metodologia

PROCESO DE OBTENCION DE LOS COMPONENTES .
CATEGORIAS

DEL SISTEMA

Valoracion de los elementos tedéricos tratados en el sistem a Bastante adecuado

Valoracion de la la frecuencia recomendada para el trabajo Bastante adecuado
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de cada una de las capacidades motrices

Valoracion de la preponderancia de trabajo recomendado
Bastante adecuado
para las direcciones de las diferentes capacidades motrices

Valoracion de la dosificacion de las actividades del sistem a Bastante adecuado

Valoracion del ordenamiento de los componentes que
Bastante adecuado
integran el sistem a

Valoracion general sobre el sistem a de planificacion semanal Muy adecuado

En ninguno de los casos analizados las calificaciones emitidas por los expertos fueron
de poco adecuado o no adecuado, por tanto, se acepta el sistema de planificaciéon y
no es necesario un proceso para reformular ninguno de sus componentes.
Completado este primer proceso de validacion se estuvo en condicién de pasar a su
dem ostracién en la préactica.

4.2. Aplicacion de la influencia experimental (sistem a de planificacién sem anal)
Inicialmente se procede a explicar todo el proceso organizativo que precedi6 la
aplicacion del sistem a, seguidamente se explican los resultados obtenidos en los test
pedagdégicos que indicados por el PIPD de Judo en lo referente a la preparacion fisica
y por Gltimo, las pruebas estadisticas que sirven para demostrar las diferencias entre
los resultados delgrupo experimentalrespecto alcontrol.

4.2.1. Proceso organizativo que precedid6 la aplicaciéon del sistem a

A continuaciéon, se explica de manera detallada la organizacion del proceso de
comprobacion y seguidamente se ofreceran las valoraciones de los efectos del
sistem a de planificacion semanal.

El cronograma de trabajo (tabla 21) se realizé dentro del periodo comprendido entre
septiembre del afio 2017 y julio del afio 2019. Ello comprendi6 un primer momento
con un grupo de iniciantes (16 practicantes) entre septiembre del affio 2017 y julio del
afio 2018 que fue asumido como grupo de controly un segundo momento con un
grupo de iniciantes (17 practicantes) entre septiembre del afio 2018 y julio del afio
2019 que fue asumido como grupo experimental. En ambos casos, se consideré
como criterio de exclusion tener experiencia en la practica de la disciplina, lo cual
qguiere decir que, en ambos casos, todos pertenecian a la etapa de preparacién previa

de la fase de iniciacion deportiva.
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Tabla 21. Cronograma de trabajo con las actividades programadas

N° Contenido Fecha PI

1 Preparacion proyectiva o entrada (creacién de condiciones para
proporciona los recursos necesarios que garanticen el Septiembre y octubre
funcionamiento del proceso de preparaciéon, en particular del de 2017

componente fisico, del grupo control)

2 Implementacion o desarrollo del proceso de preparacion Noviembre 2017 a
(componente fisico) del grupo control mayo 2018
3 Realizacién de la preparacion fisica (capacidades motrices) del

Junio y julio 2018
grupo controly el procesamiento de la informaciéon obtenida

4 Preparacion proyectiva o entrada (grupo experimental) Septiembre y octubre
de 2018
5 Implementacion o desarrollo del proceso de preparacion Noviembre 2018 a
(componente fisico) del grupo experimental mayo 2019
6 Realizacion de la preparacion fisica (capacidades motrices) del
grupo experimental y el procesamiento de la informacién Junio y julio 2019
obtenida

Este método del experimento comprende acciones cientificas en las que el investigador
provoca el fenémeno que deseaba westudiar bajo condiciones <controladas y con las
consideraciones previas sobre las relaciones de variable:

Definicioén del problema, objetivo e hipo6tesis aresolver

a) Problema. En la actualidad, existe consenso entre los especialistas de la teoria vy
metodologia del entrenamiento deportivo sobre el hecho de que, en la fase de iniciaciéon de la
formacién deportiva, ante la manifiesta importancia del desarrollo de las capacidades
motrices, se evidencia la necesidad de una preparacién fisica integral que solvente las
demandas de la técnica y tactica de cada disciplina deportiva, lo cual aseguraria una
armoénica relacién técno-motriz. Con este propésito, los entrenadores al organizar el
desarrollo de las referidas capacidades deben considerar su caracter heterocrénico y los
periodos criticos (sensibles) para su desarrollo en particular. Este criterio es defendido por
diferentes autores (Baur, 1991; Guzhlovskij, 1984; Hahn, 1988; Martin, 1993 y Mora, 2001).
Sin embargo, no queda claro el cémo tratar los contenidos, la dosificacién de las cargas a
utilizar y la organizacién delreferido proceso (metédica).

A manera de interrogante el problema pudiera enunciarse de la siguiente form a:

i.Como propiciar la sistem atizacion de la planeacion semanal de la preparacién fisica para
judocas de la categoria 9-10 afios?

b) Objetivo del experimento. Demostrar desde la préactica la validez del sistema de
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planificacioén semanal de la preparacién fisica deljudoca (categoria 9-10 afios).
c) Hipo6tesis de trabajo. EIl uso de un sistema que defina el tipo de ejercicios a utilizar
(contenido), su orden de realizacién y cuantificacioén (dosificacién), asi como los métodos,
medios y procedimientos (organizacién) a emplear, con énfasis en la atencién a las
capacidades motrices sensibles a ser desarrolladas; contribuiria a una mejora significativa de
la preparacion fisica (capacidades motrices) para los judocas de la categoria 9-10 afios.
Establecimiento de variables
Variable dependiente: mejora significativa de la preparacion fisica (capacidades
m otrices) para los judocas de la categoria 9-10 afios.
Variable independiente: sistema que defina el tipo de ejercicios a utilizar (contenido),
su orden de realizacion y cuantificacion (dosificacion), asi como los métodos, medios
y procedimientos (organizacién) a emplear, con énfasis en la atencién a las
capacidades motrices sensibles a ser desarrolladas
Variables colaterales:

. Habitos alimentarios y dieta diaria

. Practica de ejercicios fisicos fuera de lo reglamentado

. Organizacion del descanso

. Disponibilidad de medios de trabajo
Hipoétesis estadistica

Tabla 22. Disefio experimental para la evaluacion delgrupo experimental

Grupo Hipdétesis

Experimental Ho: X1 2 X2 Hi: X1 < X2

Tabla 23. Disefio experimental para la evaluacién intergrupal

Grupo Post test Hipd6tesis
Grupo de control Xcz2 Ho: Xc2 2 Xe2
Grupo experimental Xe2 Hi: Xc2 < Xez2

Seleccién de los grupos. Los sujetos disponibles para participar en la actividad
investigativa pertenecen al combinado deportivo “19 de Abril” de Jagliey Grande, los
cuales transitan por la fase de iniciacion de la formacion deportiva. Se analiza el
diagnoéstico inicial de la direccién fisico-técnica a través de las seis pruebas, que para
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ello se indican en el PIPD, para el control de habilidades (descritas en el segundo
capitulo referido al diagndéstico) y desde las cuales se infiere el desarrollo de las
capacidades motrices (flexibilidad de hombro mediante la ejecucion de la técnica
M orotte-seoi-nage, equilibrio sobre una pierna sosteniendo al compafiero desde la
técnica Harai-goshi, coordinacion mediante la realizacién de cinco combinaciones de
técnicas, fuerza de tronco y piernas manteniendo al compafiero sobre la espalda
desde la técnica Ipp6én-seoi-nage, las técnicas efectivas durante los combates y las
descalificaciones por pasividad o falsos ataques). Se reitera que se asume como
grupo de control a los nuevos ingresos en la categoria del curso 2017-18 y como
grupo experimental, a los nuevos ingresos en la categoria; pero delcurso 2018-19.
Mediciones antes y después con un grupo de control. Con el propésito de
estudiar la efectividad del resultado del sistema de planificacién semanal se organizé
un disefio experimental puro o contrastado con dos grupos, uno de controlque recibe
la preparacion por el método tradicionaly uno experimentalque la recibié aplicando el
sistem a elaborado. Adem &4s, a cada grupo se le aplica un test inicial (pre test) y uno
final (post test). Se consider6 un esquema de comparaciéon total de dos poblaciones
(figura 7), pues se realizan comparaciones verticales y horizontales (Mesa, 2006).

En el caso de las comparaciones horizontales se utiliza la prueba de los signos para
muestras relacionadas y en el caso de las verticales la prueba de Mann-W hitney (M -
W ) para muestras independientes.

Se determina el % de incremento de la efectividad en la ejecutoria de la técnica entre

los resultados del pre testy elpos test por la ecuacidén siguiente:
Prueba final — Prueba inicial (100)
0.5 (Prueba final — Prueba inicial)

04 Incremento =

4.2.2. Resultados obtenidos en los test pedagoégicos de ambos grupos
(experimentaly de control)

Los test utilizados son los indicados en el PIPD de Judo, los cuales permiten inferir el
desarrollo de la preparacién fisica (capacidades motrices).

En primer lugar se muestran los resultados en la prueba de flexibilidad de hombro

(figura 13) mediante la ejecucién de la técnica Morotte-seoi-nage:
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B Grupo experimental

92.9 %
I Grupo de control
85.0 %
L)
68-2 /o 66.3 %
MB'
35.3%
. 30.3%
Prueba inicial Prueba final % incremento

Figura 12. Resultados del coeficiente de efectividad y de los incrementos registrados
en la prueba para la flexibilidad del hombro

Como se puede apreciar los valores mostrados (figura 12) denotan un desempefio
sim ilar por ambos grupos en la prueba de partida, con una evaluacién de regular;
mientras en la segunda prueba los resultados se incrementan, con una diferencia a
favor del grupo experimental, reflejada adem as por una evaluacién superior segun el
coeficiente de efectividad aplicado.

Estos resultados permiten inferir que el sistema propuesto mejora la flexibilidad con
relacion a la forma tradicional en que se le brinda tratamiento a esta capacidad motriz,
lo cual concuerda con la posiciobn de investigadores de la teoria del entrenamiento
deportivo (M atveev, 2001; Romero y Becali, 2014; Verkhoshanskij, 2017 y Platonov y
Bulatova, 2017) que consideran que los niveles de flexibilidad son susceptibles de
mejora en edades tempranas.

Resultados demostrados en la prueba de equilibrio sobre wuna pierna
sosteniendo al compafiero desde la técnica Harai-goshi

Los resultados de ambos grupos en el momento inicial son muy cercanos (figura 13),
lo cual puede explicarse por lo similar de la condicion de los practicantes al iniciar

este tipo de practica deportiva.



B Grupo experimental 80,0 % 135.3 %
Y Grupo de control 71.3%
100.0 %
34.1% 35.0 % MB E] I
Prueba inicial Prueba final % incremento

Figura 13. Resultados del coeficiente de efectividad y de los incrementos registrados

en la prueba para el equilibrio

Respecto a los estadigrafos referidos al coeficiente de efectividad, la evaluacion
cualitativa y el incremento (figura 13), la diferencia entre estos, de una medicién a
otra, es notablemente superior para el caso delgrupo experimental, como lo refleja la
evaluacién emitida a partir del coeficiente de efectividad con un 35% de incremento.
Esto es una consecuencia directa de la influencia provocada por la planeaciéon
semanal detallada de la preparacién fisica (capacidades motrices) y concretamente

del equilibrio, a la que ha sido expuesto elgrupo experimental.

Resultados demostrados en la prueba de coordinacién mediante la realizacion
de cinco combinaciones técnicas

En este caso, la prueba inicial en ambos grupos denota un desempefo similar y
deficiente con una evaluacién de mal (figura 14). En la prueba finalcada grupo mejoré
significativam ente su desempefio, con resultados por el grupo experimental que son
superiores en lo referente a sus incrementos aligual que su evaluacién, que llega a

ser de muy bien, mientras la del grupo de control solo alcanza a ser de bien.



B Grupo experimental 162.5%

I Grupo de control
117.6 %
85.9 %
738 %
3180 338% MB|

Prueba inicial Prueba final % incremento

Figura 14. Resultados del coeficiente de efectividad y de los incrementos registrados
en la prueba de coordinaciéon

Al comparar los resultados de los incrementos de una medicién a otra (figura 14) el
grupo experimental tuvo un incremento del 162.5 % y el de control del 117.6 %, lo
cual es apreciable con una diferencia sustancial (44.9% ) a favor del primero de estos
grupos. Esto denota que el sistema propuesto propicia un mayor desarrollo de la
coordinacién respecto a la forma tradicional de entrenamiento de esta capacidad
m otriz.

Resultados demostrados en la prueba fuerza de tronco y piernas manteniendo
al compafiero sobre la espalda desde la técnica Ipp6én-seoi-nage

Los resultados medios aqui mostrados por los iniciantes, denotan un desempefio
similar por ambos grupos (figura 15), con una evaluacién de regular en la prueba de
partida; mientras en la segunda prueba los resultados crecen en ambos casos, con

una diferencia a favor delgrupo experimental, no obstante a no ser notable.

P Grupo experimental 92.9%
I Grupo de control

81.3%

57T6% Me
+ 52.5 % 58.6% 57T %
Prueba inicial Prueba final % incremento
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Figura 15. Resultados del coeficiente de efectividad y de los incrementos registrados
en la prueba para la fuerza del tronco

En lo concerniente a la evaluaciéon cualitativa de la efectividad, los resultados, en el
segundo momento,delgrupo experimental fueron excelente, en tanto los delgrupo de
control muy bien, con 92.9% y 81.3% respectivamente. En este caso, es oportuno
referir que la prueba mide las posibilidades de la fuerza muscular estatica y no la
explosiva, que fue a la que mas tiempo se dedicé en su desarrollo, en el sistema de
planeacién semanal, en consideracién a su caracter sensible y conveniencia de ser
desarrollada (Castafieda, Romero y Zerquera, 2000; Wimore, y Costil,b 2001;
Navarro, 2007).

Resultados demostrados en la prueba de técnicas efectivas durante los
combates (comprende diez combates por sujeto en cada momento)

Los resultados medios muestran valores similares durante la prueba inicial para
ambos grupos (figura 16), lo cualcambia en la prueba final, donde cada grupo mejoro
el indicador analizado, pero el grupo experimental aumenté su diferencia respecto al
grupo de control. Hay que resaltar que tanto la mediana, como la moda del grupo
experimental, muestran valores agrupados en 10, lo cual expresa un resultado

cualitativamente superior por todos los miembros del mismo.

I Grupo experimental 53.1%
B Grupo de control
8.1
. : l
Prueba inicial Prueba final o, incremento

Figura 16. Resultados del coeficiente de efectividad y de los incrementos registrados
en la prueba de técnicas efectivas

Entre ambas pruebas el grupo experimentaltuvo un incremento del53.1 % y elgrupo
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de control tuvo un incremento del 35.2 % , con una diferencia de 17.9% a favor del
primero. Entonces, puede asumirse que el sistema propuesto mejora la efectividad en
los ataques con relacion a la forma tradicional de preparacion fisica de los sujetos
estudiados, en lo cual puede inferirse influyen la mejora en la fuerza explosiva, la
rapidez y la coordinacién que permiten una mejor ejecutoria de la técnica; asi como
de colocacién para su realizacién frente alcontrario.
Resultados demostrados en la prueba de descalificaciones por pasividad o
falsos ataques (comprende diez com bates por sujeto)
En la primera prueba el comportamiento de la media es similar al de las pruebas
anteriores con resultados de base deficientes por la limitada experiencia en la
disciplina deportiva (figura 17), en tanto la prueba final para cada grupo mejoré el
indicador analizado (el cual es decreciente, es decir, resulta mejor mientras menor
sea su valor numérico), donde el grupo experimental aumenté su diferencia respecto
algrupo de control.

I Grupo experimental 50.0 %

W Grupo de control

22.2%
1.6 1.8
14
0.8
Prueba inicial Prueba final % incremento

Figura 17. Resultados del coeficiente de efectividad y de los incrementos registrados
en la prueba de descalificaciones por pasividad o falsos ataques

Entre ambas pruebas el grupo experimentaltuvo un incremento del 50.0 % y elgrupo
de control tuvo un incremento del 22.2 %, lo cual entrafia una diferencia de 27.8% a
favor del grupo experimental. Por tanto, queda evidenciado que el sistem a brinda una
m ejor preparacion fisica, con una contribucién particular al desarrollo de la

coordinacién y la resistencia, lo que se expresa en una menor cantidad de
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descalificaciones durante las competencias, sobre todo al finalde los combates como
resultado de la aparicién de la fatiga. La implementacion del sistema hace que
disminuya sensiblemente la posibilidad de incurrir en infracciones como falsos
ataques y con ello evitar un resultado adverso.

La variedad y la caracteristica no estandar de las acciones, consideradas en el
programa, aseguran condiciones de entrenamiento que simulan la variabilidad de las
cargas de la competencia en el judo y su duracién, como recomiendan ser observado
para estos caso, diferentes autores (Pefa, Aguilar, Valle y L6pez, 2020).

En general, los resultados obtenidos a través de los seis test pedagdégicos (flexibilidad
de brazos mediante la ejecucion de la técnica Morotte-seoi-nage, equilibrio sobre una
pierna sosteniendo alcompafiero desde la técnica Harai-goshi, coordinacién mediante
la realizaciéon de <cinco combinaciones técnicas, fuerza de piernas 'y tronco
sosteniendo al compafiero sobre la espalda desde la técnica Ipp6én-seoi-nage,
técnicas efectivas durante los combates y las descalificaciones por pasividad o falsos
ataques) reflejan una mejora de los mismos, tanto en elcaso delgrupo control, com o
elexperimental.

No obstante, lo mas notable es el progreso ostensible logrado por el grupo
experimental en las pruebas asociadas a las capacidades coordinativas (2 y 3) vy a la
resistencia (6 y 7), lo cual se corresponde con las referencias encontradas en la
literatura sobre el caradacter sensible de estas capacidades (Castafieda, Romero,
Zerquera, 2000; Mora, 2001 y Navarro, 2007).

En el caso de las pruebas 2 y 4, aunque estan orientadas al equilibrio y la fuerza
muscular, respectivamente, ello no se expresa de manera notable, en lo cual pudiera
estar incidiendo el hecho que la prueba 4 mide la fuerza estatica del tronco y las
piernas, no la fuerza explosiva que es la considerada sensible a desarrollar, en tanto
la tercera que mide el equilibrio parado en wuna pierna incluye el peso de wun
compafiero a la espalda, lo cual incorpora en esta acciéon la fuerza muscular
(estatica) como variable con un desarrollo menos importantes en estas edades.

El autor, considera oportuno sefialar la conveniencia de incorporar pruebas que de
manera mas directa midan elcomportamiento de las capacidades motrices durante el

entrenamiento en la fase de iniciacién de la formacién deportiva.
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4.2.3.

Resultados de

sistem a de planificacién sem anal

Primeramente se mostraran

muestras

relacionadas y seguidam ente

los resultados obtenidos de

(M -W) para muestras independientes.

Resultados de

Las comparaciones

la prueba de

realizadas entre

los signos para muestras

control y experimental (tablas 24 y 25,

primeras cinco pruebas, aunque no sucedi6 asi en

las pruebas estadisticas para dem ostrar

lo concerniente

la prueba de

la primera y segunda mediciéon de

la prueba seis.

la efectividad del

a la prueba de Mann-W hitney

relacionadas.

respectivamente) muestran progresos en

Tabla 24. Comparacion de los resultados entre las pruebas inicialy finaldel grupo de
control

Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3 Prueba 4 Prueba 5 Prueba 6

a: 0 a: 0 a: 0 a: 0 a: 0 a: 4

b: 13 b: 16 b: 16 b: 14 b: 16 b: 6

c: 3 c: 0 c: 0 c: 2 c: 0 c: 6

Sig: 0.012 Sig: 0.000 Sig: 0.000 Sig: 0.008 Sig: 0.000 Sig: 0.754

a: Final < Inicial b: Final > Inicial c: Final = Inicial

Tabla 25. Comparacion de los resultados entre las pruebas inicial y final del grupo

experimental

Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3 Prueba 4 Prueba 5 Prueba 6
a: 0 a: 0 a: 0 a: 0 a: 0 a: 2
b: 17 b: 17 b: 17 b: 17 b: 17 b:10
c: 0 c: 0 c: 0 c: 0 c: 0 c: 5
Sig: 0.000 Sig: 0.000 Sig: 0.000 Sig: 0.000 Sig: 0.000 Sig: 0.039
a: Final < Inicial b: Final > Inicial c: Final = Inicial
Como se puede apreciar el grupo experimental mejoré en todas las pruebas finales

respecto a las

0.05 (5% ), por lo que se

Este
planificacion

investigacion.

resultado

semanal

iniciales.

corrobora

Todos

propuesto),

efectividad

de la

lo que permite aceptar

variable

los niveles de significacién obtenidos son

independiente

la hipétesis de

Resultados de la prueba de Mann-W hithney (M-W ) para muestras

Estos

resultados de

resultados

(tabla

26)

reflejan

que a

excepcion

de las

rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hip6tesis alternativa.

(sistem a

independientes.
pruebas 1 y 5,

la prueba final delgrupo experimental son significativamente superiores

los signos para

los grupos de

inferiores a

la presente



a los delgrupo de control en

finales con un nivel de significacién de 0.05 (5% ),

nula y se acepta la hipotesis alternativa.

entonces se

la misma prueba. Como existe un predominio de pruebas

rechaza la hipétesis

Tabla 26. Comparacion de los resultados de la prueba final entre los grupos
experimentaly de control
Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3 Prueba 4 Prueba 5 Prueba 6
M -W : M -W : M-W : M -W : M -W : M-W:74,000
82,000 90,500 71,000 73,000 92,000
Sig: 0.024 Sig: 0.073 Sig: 0.008 Sig: 0.012 Sig: 0.111 Sig: 0.017

Este resultado también corrobora la efectividad de la variable independiente (sistem a

de planificacibn semanal propuesto), lo que permite aceptar la hipo6tesis de la
presente investigacion.

Conclusiones del capitulo

Finalmente, Iluego de validado el sistema por los expertos y demostrada su
aplicabilidad en la practica, se esta en condiciones de asegurar la superioridad de
este recurso como referente para la iniciacién en el judo y que el mismo se distingue
de lo que se dispone hoy, por los profesores, para el trabajo en lo siguiente:

Dimensiéon contenido

e Se indica el trabajo para todas las capacidades motrices y sus direcciones
funcionales, acorde con las caracteristicas morfo-funcionales de los judocas de

9-10 afios de edad

e Se ofrecen variantes de ejercicios de flexibilidad y de fuerza para todos los

segmentos corporales, incluyendo en estos UGltimos las cadenas de accion

muscular
Dimension dosificacion

e Aparece la frecuencia semanal para el trabajo de todas las capacidades

m otrices y sus direcciones funcionales

e Se indica el numero de series, repeticiones, duracién e intensidad de los

ejercicios

e Se revela el tiempo de recuperaciéon entre las series de los ejercicios

discontinuos
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Dimensiéon organizacién

e Se establece el orden en que deben trabajarse las capacidades motrices y sus

direcciones funcionales dentro de la clase
e Se indica el método, los medios, el procedimiento organizativo y las
indicaciones metodolégicas de los ejercicios a realizar
De esta forma es apreciable que las diferencias mayores entre el presente sistem a
y los recursos metodolégicos anteriores estdn en un mejor aseguramiento de
cémo llevar a cabo el proceso de planificacién del desarrollo de las capacidades
m otrices en lo referente a las dimensiones contenido, dosificacién y organizacién.

Todo lo hasta aqui expuesto evidencia la viabilidad del sistema de planificaciéon

semanal elaborado para la iniciacion en esta disciplina deportiva.
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CONCLUSIONES

El sistema de planificacién semanal de la preparacién fisica del judoca (categoria
9-10 afios), con precision de los contenidos, la dosificacién y la organizaciéon a
implementar, teniendo en cuenta las caracteristicas morfo-funcionales de los
practicantes y las demandas de la actividad com petitiva, permiten la esperada
mejora de la preparacion fisica de los judocas, lo cual se demostr6 con 1los
resultados obtenidos, primero con la opinién de los expertos que em.itieron un
juicio positivo, y segundo, con Ilos resultados del experimento, tanto en la
comparacién horizontal como vertical de las pruebas, que ofrecieron valores
significativos en ambos casos, demostrandose su validez, desde la teoria y desde

la practica, lo cualhace que la hipétesis sea aceptada.
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RECOMENDACIONES

1. Valorar <con las autoridades de la Comisién Nacional de Judo la
conveniencia de que sea incorporado el sistema al Programa Integral de
Preparacién del Deportista de Judo en la categoria de 9-10 afios

2. Comprobar la posibilidad de transferir esta experiencia a las categorias
escolares y juveniles, haciendo los correspondientes ajustes en atencion al
nivel de preparacion fisica

3. Estructurar, a partir de los resultados del sistema, un curso de superacién
para profesores de judo que laboran en la iniciacién deportiva

4. Considerar la posibilidad de validacién de una bateria de pruebas (test)
fisicos que aseguren el control, mas directo, de las capacidades motrices
sensibles a desarrollar en estas edades

5. Organizar investigaciones orientadas a wuna preparaciéon técnico-tactica
concordante con las posibilidades deldesarrollo motriz de estas edades y el
ajuste de la actividad com petitiva con las capacidades fisicas y psicolégicas
gue caracterizan estas edades

6. Coordinar, con la direccion del departamento de recursos para el
aprendizaje de la Universidad de M atanzas, la elaboraciéon de un tutorial

con los contenidos del sistem a
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ANEXOS

Anexo

1.

10.

11.

12.

I.Analisis de documentos

Presencia de los principios del entrenamiento de iniciacién deportiva.
Inclusién de todas las capacidades motrices dentro del Programa de
Preparaciéon del Deportista y del Programa de Ensefianza.

Orientacion de las diferentes direcciones para eltrabajo de las capacidades
fisicas, segun las caracteristicas de la edad, asi como su inclusién por
segmentos corporales, dentro del Programa de Preparacion del Deportista y
del Programa de Ensefanza.

Tipos de ejercicios para el desarrollo de las diferentes capacidades
m otrices, asi como sus direcciones particulares y por segmentos corporales
Programa de Preparacién del Deportista y del Programa de Ensefianza.
Frecuencia semanal deltrabajo de las diferentes capacidades fisicas.
NUumero de series y repeticiones o duracion, de Ilos ejercicios para el
desarrollo de las diferentes capacidades motrices.

Duracién de los intervalos de reposo, para los ejercicios discontinuos.
Intensidad del trabajo (condicionado por la solicitacioén preferencial de los
procesos de liberacion de energia y los sistemas funcionales que le estan
ligados).

Orden de realizacion de los ejercicios.

M étodos de trabajo para cada ejercicio. Uso de los juegos.

Procedimiento organizativo para cada ejercicio.

Controldel desarrollo de las capacidades motrices.
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Anexo Il. Cuestionario para los profesores de judo que trabajan con Ila

categoria 9-10 afos

Con la intencién de conocer el estado actual del trabajo que en la provincia Matanzas se
realiza, para el desarrollo de la preparacién fisica de los judocas de la categoria 9-10
afios, se solicita su colaboracién mediante sus respuestas a las interrogantes que le
presentamos a continuacién. Sus consideraciones resultard&n muy UGtiles para describir el

asunto tratado y contribuiran con eldesarrollo de este deporte.

1. Marque con una cruz su nivel profesional, segun corresponda.

Doctor Especialista Técnico Medio

M aster Licenciado Profesor en formacién

2. Marque con una cruz sus afios de experiencia como profesor de judo.

0 ab5 afios 6 a 10 afios ___11 a 15 afios __ M as de 15 afios

3. De los siguientes tipos de fuerza, marque con una cruz los que usted planifica dentro

de sus clases

Fuerza méaxima | |Fuerzarépida | |Resistencia de la fuerza | |Fuerzaisométrica |

4. De los siguientes tipos de resistencia, marque con una cruz los que usted planifica

dentro de sus clases

Resistencia anaerdbica ‘ |Resistencia aerdbica

5. De los siguientes tipos de rapidez, marque con una cruz los que usted planifica dentro

de sus clases

Rapidez de reaccidén ‘ ‘Rapidez de movimientos aislados | ‘Rapidez de traslacién ‘

6. De los segmentos corporales que se presentan a continuacién, marque con una cruz

para cuales de ellos usted planifica ejercicios de flexibilidad dentro de sus clases

Brazos | |Tronco | |Piernas
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7. De las siguientes capacidades coordinativas, marque con una cruz las que usted

planifica dentro de sus clases

Acoplamiento

D iferenciacion

E quilibrio

Orientacién

R itm o

Reaccidén

8. Marque con una cruz la frecuencia semanal con la que usted planifica el trabajo de las

siguientes capacidades motrices:

Frecuencia Fuerza Resistencia Rapidez Flexibilidad Agilidad

semanal

Una vez

Dos veces

Tres veces

Cuatro veces

Cinco veces

9. Marque con una cruz las vias que sustentan su planificacién semanal de la preparacion

fisica, para eljudo en la categoria 9-10 afios.

Programas Integrales de Preparacion del Deportista

Programas de Ensefianza

Bibliografia especializada

Preparaciones metodolégicas

Experiencia personal

Intercambio con otros profesores

MUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo IlIl. Mediciones de algunas <capacidades motrices a partir de la

realizacion de diferentes elementos técnicos

Test 1. Medicibn de la flexibilidad del hombro a través de la realizacién de Ila
técnica: Morotte-seoi-nage. Se evalua la correcta colocacién del brazo de apoyo,
el cual debe quedar a 90° 0 una amplitud algo menor, respecto altronco de tori (el
gue realiza la acci6én). Cada sujeto de la muestra realizarad cinco repeticiones y se

contabilizan solo las acciones positivas.

Test 2. Medicién del equilibrio a través de la realizacién de la técnica: Harai-goshi.
Se evalta la estabilidad del cuerpo al quedar apoyado sobre una sola extremidad
inferior. La posicion debe conservarse por tres segundos. Cada sujeto de la

muestra realizard cinco repeticiones y se contabilizan solo las acciones positivas.

Test 3. Mediciébn de la coordinacién a través de cinco com binaciones técnicas:

. Sasae-tsuri-komi-ashi----- De-ashi-barai----- O -soto-gari
. Sasae-tsuri-komi-ashi----- Harai-gosshi----- O -soto-gari
. Ko-uchi-gari----- O -uchi-gari----- Ko-soto-gake

. Ko-uchi-gari----- O -uchi-gari----- M orotte-seoi-nage

. Ko-uchi-gari----- O -uchi-gari----- Ippén-seoi-nage

Cada sujeto de la muestra realizard una repeticién de estas cinco combinaciones

técnicas y se contabilizan solo las acciones positivas.

Test 4. Medicion de la fuerza de tronco y piernas a través de la realizacion de la
técnica: Ipp6én-seoi-nage. Se evalita la estabilidad del tronco y de la flexién de
piernas al permanecer en esa posicién con uke (el que recibe la accién) sobre la
espalda. La posicion debe conservarse por tres segundos. Cada sujeto de la

muestra realizard cinco repeticiones y se contabilizan solo las acciones positivas.

Test 5. Medicion de la cantidad de técnicas efectivas realizadas por cada sujeto

de la muestra en un totalde 10 combates.
Test 6. Medicibn de la cantidad de descalificaciones por pasividad o falsos
ataques durante un total de 10 combates celebrados por cada sujeto de la

muestra.

Para evaluar los tests 1, 2, 3 y 4, se utiliza el coeficiente de efectividad, cuya

ecuacion de céalculo y escala evaluativa se muestra a continuacién:
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Acciones positivas (100) / Totalde acciones

Coeficiente de efectividad

Escala evaluativa del coeficiente de efectividad

Porciento Evaluacidn
90% - 100% E
80% -89.9% M B
70% - 79.9% B

60% - 69% R
Menos del 60% M




IV. Valores obtenidos con el algoritmo: Bukaé¢ J. (1975) Critical Values

significacién en hoja de

se calcularda hasta 160

Anexo
of the Sign Test. Tabla de
Ram én Folgueira (2003)
Valor
11
inicial:
Dos

Colas ,01 ,05 1
N ,001 ,005 ,01 ,025 ,05 1
aa 11 11 10 10 9 9
12 12 11 11 10 10 9
13 13 12 12 11 10 10
14 13 13 12 12 11 10
15 14 13 13 12 12 11
16 15 14 14 13 12 12
17 16 15 14 13 13 12
18 16 15 15 14 13 13
19 17 16 15 15 14 13
20 18 17 16 15 15 14
21 18 17 17 16 15 14
22 19 18 17 17 16 15
23 20 19 18 17 16 16
24 20 19 19 18 17 16
25 21 20 19 18 18 17

Excel,

elaborada por
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Anexo V. Cuestionario para la seleccién de Expertos

Estimado compafiero(a), nos encontramos realizando wuna investigaciéon
sobre el perfeccionamiento del programa de formaci6én inicial en el Judo que
asume los juegos como eje central, eldesarrollo multilateral de la preparacion
fisica, con acento en las capacidades motoras sensible de desarrollar en
estas edades, necesitando de su valiosa colaboracioén como experto deltem a

antes referido, lo cualagradecemos de antemano.

Datos del Experto:

Nombrey apellidos

Centro Laboral:

Afios de experiencia:

Grado cientifico y/o académico:

Cargo que ocupa:

Evalie, marcando con una cruz (X), el nivel de conocimiento que ud posee
sobre programas de ensefianza. (Elntmero 1 significa la peor informacién y el

10, la mayor.

Fuentes de Argumentaciéon o fundamentacion A lto Medio Bajo

Anéalisis tedricos realizados porusted en el tema de referencia.

Su experiencia obtenida en el tema de estudio.

Conocimientos sobre trabajos en esta tem atica desarrollados por autores

venezolanos.

Conocimientos sobre trabajos en esta tem atica desarrollados por autores

extranjeros.

Retroalimentacion de conocimientos a partir de la superaciéon (cursos,

diplomados, entrenamientos, especialidades, maestrias y doctorados).

Su intuicién sobre eltema.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ce autovaloragién de| grado| de influencia |que en| conocimiento e informacign

sobre plgun programa de inicliacion gue usteld posef de capda una [de las fuentes

de argumentacion o fundamentacién que aparecen a continuacién. Marque con

una cruz (X) donde considere segun las categorias alto, medio, o bajo.
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Anexo VI.

Cuestionario

aplicado

organizacional propuesto.

. Cbémo valora usted

a los

expertos,

referentes

al sistem a

los elementos tedricos tratados en el sistema?

Muy Adecuado

Bastante Adecuado

Adecuado

Poco Adecuado

No Adecuado

de

¢ Cbémo valora usted

las capacidades motrices?

la frecuencia recomendada para eltrabajo de cada una

Muy Adecuado

Bastante Adecuado

Adecuado

Poco Adecuado

No Adecuado

. ¢CoOmo valora usted la preponderancia de trabajo recomendado para las
direcciones de las diferentes capacidades motrices?
Muy Adecuado Bastante Adecuado Adecuado Poco Adecuado No Adecuado
. ¢Coémo valora usted la dosificacion de las actividades del sistema de
ejercicios propuesto?
Muy Adecuado Bastante Adecuado Adecuado Poco Adecuado No Adecuado
. ¢Cbémo valora usted el ordenamiento de las actividades que integran el

sistem a de ejercicios propuesto?

Muy Adecuado

Bastante Adecuado

Adecuado

Poco Adecuado

No Adecuado

sobre

capacidades motrices de

Partiendo

el

de los criterios em

sistem a organizacional

itidos co

para

los judocas de

n anterioridad,

la planificacion del desarrollo de

digas su valoracion

las

la categoria 9-10 afios.

Muy Adecuado

Bastante Adecuado

Adecuado

Poco Adecuado

No Adecuado
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Anexo VIl.Cantidad de respuestas de los expertos por categorias
Muy Bastante Poco
Pasos Adecuado No adecuado
adecuado adecuado adecuado
Valoracién de los
elementos tedbdricos 5 4 7
tratados en el sistem a. T T
Valoracién de la la
frecuencia
recomendada para el
4 5 7
trabajo de cada una de o L
las capacidades
m otrices
Valoracién de la
preponderancia de
trabajo recomendado
5 4 7
para las direcciones de o o
las diferentes
capacidades motrices.
Valoraciéon de la
dosificacion de las 5 4 7
actividades del sistem a. T T
Valoraciéon del
ordenamiento de las
4 5 7
actividades que o o
integran el sistem a
Valoracién general
sobre el sistem a 7 9

organizacional.
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Resultados de la medicidn

Anexo VIII.

Grupo experimental
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Grupo de control

Sujeto E1C E2C F1C F2C M1C M2C c1C c2c TE1C | TE2C | D1C D2C
P N P N P N P N P N P N P N P N
1 2 3 4 1 2 3 4 1 3 2 5 0 2 3 4 1 4 6 0 0
2 3 2 4 1 3 2 3 2 3 2 4 1 2 3 3 2 11 14 2 1
3 2 3 4 1 3 2 4 1 3 2 4 1 1 4 3 2 8 10 1 2
4 1 + 3 2 3 2 5 0 4 1 4 1 2 3 4 1 ) 7 4 2
5 2 3 4 1 3 2 5 0 3 2 4 1 1 4 3 2 12 15 2 2
6 1 4 3 2 2 3 4 1 4 1 4 1 2 3 4 1 6 9 2 3
7 3 2 5 0 3 2 3 2 4 1 5 0 2 3 4 1 8 11 1 1
8 1 4 3 2 3 2 4 1 3 2 4 1 2 3 4 1 5 7 3 1
9 1 4 3 2 2 3 3 2 3 2 4 1 1 4 3 2 8 9 2 2
10 2 3 3 2 3 2 4 1 3 2 4 1 2 3 4 1 6 10 1 2
1 1 4 3 2 3 2 4 1 3 2 4 1 2 3 4 1 4 6 2 1
12 2 3 4 1 2 3 5 0 3 2 4 1 2 3 4 1 1 14 2 1
13 2 3 4 1 3 2 5 0 4 1 5 0 1 4 3 2 7 10 0 0
14 1 4 3 2 2 3 4 1 3 2 5 0 2 3 5 0 10 12 0 1
15 3 2 4 1 2 3 4 1 3 2 4 1 2 3 4 1 4 7 4 2
16 1 4 3 2 3 2 4 1 4 1 4 1 1 4 3 2 4 5 2 2
)2 28 52 57 23 42 38 65 15 53 27 68 12 27 53 59 21 114 153 28 23
Media 1.8 3.2 36 1.4 26 | 24 | 41 09 | 33 1.7 4.3 0.7 1.7 33 37 1.3 71 9.6 1.8 1.4
Moda 1 4 3 2 3 2 4 1 3 2 4 1 2 3 4 1 4 10y 7 2 2
CE 35% 71.3% 525% 81.3% §6.3 % 85 % 33.8% 73.8% -
Ev M B M MB R MB M B
%l 100.0 % 57.7% 30.3% 117.6 % 352% 222%
E1E: prueba inicial de equilibrio del grupo experimental. E2E: prueba final de equilibrio del
grupo experimental. F1E: prueba inicial de fuerza del grupo experimental. F2E: prueba
final de fuerza del grupo experimental. M1E: prueba inicial de movilidad del grupo
experimental. M2E: prueba final de movilidad del grupo experimental. C1E: prueba inicial
de coordinaciéon del grupo experimental. C2E: prueba final de coordinacién del grupo
experimental. TE1E: prueba inicial de técnicas efectivas del grupo experimental. TE2E:
prueba final técnicas efectivas del grupo experimental. D1E: prueba inicial de

descalificaciones del grupo experimental.

experimental.

equilibrio

prueba final de fuerza del grupo de control.

control.

ElC:

del grupo de

M2C:

prueba

prueba

control.

final de

inicial de equilibrio del grupo de control.

F1C:

movilidad

prueba

del

grupo

de

control.

E2C:

inicial de fuerza del grupo de control.

cilcC:

prueba

D2E: prueba final de descalificaciones del grupo

prueba final de

F2C:

M1C: prueba inicial de movilidad del grupo de

inicial de

coordinacién del grupo de control. C2C: prueba final de coordinacién del grupo de control.

TE1C:

técnicas efectivas del grupo de control.

de control.

efectividad.

prueba

Ev:

inicial de

evaluaciéon.

% I:

D1cC:

técnicas efectivas del grupo de

por ciento de incremento.

control.

TE2C:

prueba

final de

prueba inicial de descalificaciones del grupo

D2C: prueba final de descalificaciones del grupo de control. CE: coeficiente de
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