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RESUMEN

El presente trabajo tiene como objetivo elaborar una alternativa metodoldgica para
el desarrollo de la resistencia de la fuerza rapida en luchadores de la categoria
pioneril del combinado deportivo “Jesus Feliu Leyva” del municipio Holguin. Para
el desarrollo de la investigacion se utilizaron métodos del nivel teérico y empirico,
gue posibilitaron la compresion de los distintos elementos que inciden en el
problema objeto de estudio, asi como la posibilidad de encontrar una respuesta
cientifica adecuada a estos elementos.
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ABSTRACT

The present work aims to elaborate a methodological alternative for the
development of fast force resistance in wrestlers of the pioneer category of the
sports team “Jesus Feliu Leyva” of Holguin municipality in 2017. To carry out the
investigation, methods from the theoretical and empirical level methods were used,
that made possible to understand the different elements that affect the problem
under study, as well as the possibility of finding an adequate scientific answer to
these elements.
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INTRODUCCION

La siguiente investigacion se realizé a partir de la necesidad de dar una respuesta
efectiva al desarrollo de la capacidad fisica resistencia a la fuerza rapida en
luchadores de la categoria 11-12 afios del municipio de Holguin, que posibilitaran
alcanzar resultados deportivos acordes con las exigencias del deporte de alto
rendimiento segun Gamble (2013), Taylor et.al. (2012), Lun et.al. (2012).

Teniendo en cuenta que estos no satisfacian la demanda del territorio y que al
realizar diagnosticos con el grupo del deporte de Lucha del combinado deportivo
“Jesls Feliu Leyva” se determin0 que un aspecto que estaba incidiendo
negativamente en la consecucion de los resultados esperados era precisamente el
déficit de esta capacidad considerada determinante para el logro de altos
rendimiento deportivo en numeros deportes. (Haff & Triplett, 2015, Calero y
Gonzalez, 2015, Bompa & Buzzichelli, 2015, Roméan, 1997)

A partir de ese momento se comenzaron a realizar las investigaciones y estudios
pertinentes que posibilitaron disefiar una alternativa metodologica para el
desarrollo de la fuerza muscular en estos atletas, a partir de las caracteristicas
concretas del grupo, con énfasis en la individualizacion de la preparacion de la
resistencia a la fuerza rapida, tal y como se evidencia en Rodriguez et.al. (2016).
Al analizar los elementos anteriores se determina que el objeto de estudio donde
existe la situacion problémica estd enmarcado en el proceso de entrenamiento
deportivo para la practica de la Lucha, y cuyo campo de accion es la alternativa
metodoldgica para el trabajo de la resistencia a la fuerza rapida en los atletas
escolares de este deporte. (Cervera, 1996).

A partir de este conocimiento, se revisaron minuciosamente los hallazgos y
estudios realizados con anterioridad en el andlisis de contenido de diferentes
informes de investigaciones nacionales e internacionales, se determind que existe
un amplio aporte en lo relacionado con el proceso de entrenamiento de la Lucha
Olimpica segun Kala¢ & Gontarev (2014) y Cove & Young (2007) pero que es
insuficiente el tratamiento que se le ha dado en Cuba al desarrollo de la
resistencia a la fuerza rapida en estas edades en la practica deportiva, quedando

demostrado que en los programas de preparaciéon del deportista no existe una
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metodologia concreta que utilice el método del juego para su trabajo en aras de
desarrollar esta capacidad.

Las limitantes que existen en la provincia, son extensivas al resto del territorio,
incluyendo los equipos escolares y juveniles del alto rendimiento, puesto que no
existe una alternativa metodoldgica que posibilite realizar cientificamente el trabajo
y control sistematico de la resistencia a la fuerza rapida, para valorar su desarrollo
en los luchadores y la incidencia en los resultados deportivos; por lo tanto, en
muchas ocasiones se pierden combates con atletas de un menor nivel técnico e
incluso, en muchos casos, menos experimentados, dado que la capacidad fisica
de fuerza muscular en sus diferentes manifestaciones permite la potenciacion de
otras capacidades fisicas segun Pefa et al. (2016), Rendon et al. (2017), Westcott
et al. (2012) incluso la prevencion de lesiones expuesta por Abenza (2014) y
Capote et al. (2017) entre otros aspectos que integralmente influyen en el
resultado deportivo final.

Este trabajo pretende determinar como incide el desarrollo de la resistencia a la
fuerza répida en el crecimiento bioldgico positivo de los Iluchadores, su
interrelacion con otras capacidades fisicas determinantes en este deporte, sin
limitar la adecuada ejecucion de los elementos técnicos; y por lo tanto en el logro
resultados deportivos superiores, 1o que se traduce en un luchador mas integral,
aspecto acorde a las necesidades contemporaneas que fundamentan las nuevas
tendencias mundiales en el proceso de direccion del entrenamiento deportivo.
(Calero, 2013)

Desarrollo

Para la elaboracion de la propuesta, se tuvieron en cuenta los resultados del
diagndstico en aras de mejorar el desarrollo en la resistencia a la fuerza rapida
durante la preparacion los atletas que permita obtener resultados deportivos

superiores. La descripcion de los juegos y ejercicios se muestra a continuacion.
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No

Juegos

Modo de empleo

Caballo y jinete
en tierra

Los caballos se colocardn en posicion de tierra y el jinete se
colocara encima con piernas esparramadas, se formardn dos
equipos o0 puede ser en parejas, en equipo estar4 basado en
trasladar, alcanzar o tocar un &rea determinada. En pareja
caballo y jinete, de frente a otra pareja, tratara de alcanzar o
trasladar un medio hasta un é&rea determinada, la pareja
seleccionada impediria el objetivo.

Rotura de la

cadena

De 15 a 20 jugadores se agarran por la cadera. Un jugador
vigoroso se encuentra a la cabeza y corre como quiera por el
area, cambiando continuamente el ritmo y la direccién de la
carrera para tratar de romper la cadena.

Lucha de
desplazamiento

En parejas, para lo cual ambos luchadores estaran parados uno
frente al otro con el cuerpo inclinado hacia delante sin que
formen una joroba en la espalda, las piernas en forma de paso,
hombro con hombro y agarrando ambos el brazo del mismo lado
siendo su objetivo fundamental que el oponente apoye su mano
libre en el tapiz o0 una de sus rodillas cual bonificara en su contra
un punto técnico

Fuerza de

circulo

En un circulo con un diametro de 1.5m se encuentran 2
jugadores pueden estar lo mismo en posicién de lucha de pie
gue en posicién de tierra, en parejas sacar a su oponente del
circulo. (Ampliando el circulo a un diametro mayor de 3m se
desarrollara la resistencia a la fuerza).

Lucha en el hoyo

Ambos luchadores desde la posicion de pie, uno frente a otro, y
uno de ellos con el pie derecho o izquierdo metido en un circulo
pequefio sefialado en el tapiz y el otro pie lo puede sefalar
donde quiera su oponente brinca continuamente sobre una
pierna en torno suyo intentando desplazarlo de su lugar
mediante empujones, alones y amagos. El jugador en el hoyo en
cambio tratard de esforzar a su contrario o poner en el suelo la
pierna levantada.

Lucha de

traccion

Se enfrentaran los jugadores agarrados de la mano ya sea
derecha o izquierda. Las piernas en forma de paso y estas
separadas por una linea trazada en el piso, a una sefial tratan de
halarse mutuamente sobre la linea. Si alguno traspasa la linea
resultara perdedor.

Combate pecho
a pecho

Ambos atletas de la posicién de pie con ambas manos atras de
la cintura entrelazadas, pecho a pecho empujar o tratar que
retroceda en area determinada.

Realizar este juego en el borde del area de competencia que
puede ser con enganche y sin enganche de pierna que todo
atleta que pise el colchon de proteccidn recibird una
amonestacion y un punto técnico para el oponente. Ver el trabajo
de la capacidad que se quiere trabajar, para darles el tiempo y
las repeticiones requeridas del objetivo a buscar por los
entrenadores.
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Pelea de Gallo

Dos luchadores desde la posicion de pie con los brazos cruzados
sobre el pecho y saltando sobre una pierna intentan mutuamente
hacerse perder el equilibrio de manera que tengan que apoyar el
segundo pie sobre el tapiz.

Evasion del

circulo

De 8-10 jugadores formaran un circulo tomados de las manos o
con los brazos entre lazados, uno o dos jugadores se encuentran
en el centro del circulo e intentaran salir rompiendo los agarres
de sus comparieros.

10

Cabeza y cola

Se colocara un compafiero al frente de una fila y cada cual
agarrara fuertemente por la cadera al compafiero que esté al
frente, a la sefal del profesor el primer jugador (la cabeza)
intentara agarrar al Ultimo jugador de la fila (la cola), accién que
no permitirdn los demas jugadores agarrandose fuertemente
para que no se rompa la cadena.

11

Cluecay buitre

Los jugadores formaran una fila agarrandose fuertemente la
cadera del jugador que esta delante con el fin de que la cadena
no se rompa. El primer luchador de la fila se nombrara clueca el
cual extendiendo los brazos impedira que el luchador que se
encuentra al frente nombrado el buitre pueda atraparle uno de
sus pollitos los cuales tienen que participar en los movimientos
de defensa de la clueca de manera que toda la fila se mueva.
Tan pronto un pollito haya recibido el toque del buitre o se rompa
la cadena este ganara un punto técnico, comenzando
nuevamente el juego el buitre se incorporard al final de la fila y la
clueca pasa al frente y asi sucesivamente.

12

El nimero de participantes entre 12 y 20. El desarrollo del juego
consiste, en que los jugadores se agarran por la cadera
colocando al frente el mas fuerte el mas vigoroso, y un atleta (la
gallina envidiosa) tratara de agarrar el Ultimo de la cadena (el
ultimo pollito) y para ello tiene un tiempo de 10seg., de no ser
posible se seleccionara a otro jugador como gallinita envidiosa,
de agarrar al ultimo participante, o el Ultimo pollito pasada al
frente de la cadena o defensor de los pollitos.

13

La gallina
envidiosa

Lucha por el
Bal6n

Se formaran dos equipos, rojo y azul. Uno de ellos tendra el
balén (puede ser balén medicinal, balén de fatbol, o cualquier
otro objeto que pueda suplantarlo) y tratara de llevarlo hasta la
meta final que puede ser una linea, un aro, etc. el cual estara
defendido por el equipo contrario.

Tabla para el desarrollo de la resistencia a la fuerza rapida.

No Juegos Dosificacion Capacidad
tiempo repeticiones resistencia a la
1 | Caballoy jinete en tierra + de 15s. +de 12 X
2 | Rotura de la cadena + de 15s. +de 12 X
3 | Lucha de desplazamiento + de 15s. +de 12 X
4 | Fuerza de circulo + de 15s. +de 12 X
5 | Lucha en el hoyo + de 15s. +de 12 X
6 | Lucha de traccién + de 15s. +de 12 X
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7 | Combate pecho a pecho. + de 15s. +de 12 X
8 | Pelea de Gallo. + de 15s. +de 12 X
9 | Evasion del circulo. + de 15s. +de 12 X
10 | Cabezay cola. + de 15s. +de 12 X
11 | Cluecay buitre. - de 15s. de3ail2 X
12 | La gallina envidiosa. + de 15s. +de 12 X
13 | Lucha por el balén. + de 15s. +de 12 X

La guia de la propuesta de ejercicios se sustenta en el hecho de que, en el
desarrollo de esta capacidad fisica, resistencia a la fuerza, los entrenadores a
pesar de tener una serie de ejercicios generales que puedan fortalecer su trabajo,
carecen de una propuesta que responda a las especificidades individuales segun
las caracteristicas del periodo sensible para su desarrollo en estas edades.
Indicaciones para el trabajo de la fuerza muscular.

Para el trabajo de esta capacidad se pueden utilizar 2 tipos basicos de ejercicios:
1-Ejercicios con carga exterior

-Lanzamiento (Pelotas medicinales, saquitos de arena etc.)

-Transporte (Bancos, el peso del compafiero, plintos)

-Arrastre (Gomas de autos, etc.)

-Saltos (Sobre bancos y plintos con diferentes direcciones y alturas, alternos, etc.)
2-Ejercicios con auto carga, es decir ejercicios en los que se utiliza el propio peso
corporal como carga.

-Saltos (ejercicio pliométrico)

-Trepas (En plano inclinado, en espalderas, carreras a campo traviesa, etc.)
-Cuadrupedias

-Flexién y extension

El elemento intermotivacional fundamental dentro de la actividad fisica, lo brinda el
profesor o el instructor. A continuacion, se muestran algunas alternativas e
indicaciones metodologicas para hacer de su actividad una fiesta de muasculos y
ejercicios donde todos se sientan complacidos con lo que hacen:

-Aumentar la distancia o la altura del salto, lanzamiento y otros ejercicios. (Prefijar
una altura determinada con una cuerda, asignarles un caracter competitivo a los

lanzamientos, para buscar un mayor interés en alcanzar mayor distancia).
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-Modificar los brazos de palanca. (En un ejercicio donde exista movimiento de
brazo, tronco y pierna, ir eliminando algunos de estos segmentos o simplemente
disminuir el angulo de realizacion del ejercicio).

-Modificar la velocidad del movimiento.

-Aislar el grupo muscular. (Eliminar los movimientos colaterales que puedan surgir,
0 establecer una posicion inicial en la realizacion del ejercicio que posibilite un
mayor o solo el trabajo del masculo o plano muscular seleccionado)

-Aumentar la resistencia a desplazar. (Aumentando el peso con la oposicion de un
compafiero).

Indicaciones metodolodgicas

1-Se puede dirigir el trabajo hacia los grandes grupos musculares responsables de
la postura y la musculatura de las piernas, teniendo en cuenta que el abuso de
estos ejercicios puede traer consecuencias sobre el aparato 6seo.

2-Los ejercicios de fuerza influyen también sobre las coordinaciones inter e
intramusculares puesto que activan en momentos claves un alto porcentaje de
unidades motoras sincronizadamente.

3- Los ejercicios deben estar acordes con lo que facilita el medio auxiliar y las
posibilidades de los alumnos.

4- Se buscara una estructura o forma didactica de partida, es decir seguir una
especie de metodologia partiendo de los ejercicios mas sencillos a los mas
complejos manteniendo posiciones iniciales comodas ejemplo como de la posicion
de acostado de espalda, se pueden realizar elevaciones arribas de un solo pie
primero, y después el otro, elevar los 2 a la vez, elevada de forma alternada,
después de elevarlos cruzarlos arriba, etc.

5- En una misma clase se procurara no cambiar de medios materiales para evitar
pérdidas de tiempo.

6- En la medida de lo posible se tratara que la forma en que se utilicen los medios,
permita el trabajo de todos los alumnos.

7- Las combinaciones de algunos elementos, es conveniente en alumnos

experimentados.
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8- Algunos ejercicios o combinaciones entre ellos, son excluyentes para algunos

alumnos.

9- Se debe tener en cuenta los ejercicios que puedan resultar potencialmente

peligrosos que puedan provocar lesiones a los alumnos dentro de la clase.

Medios fundamentales para entrenamiento de la fuerza muscular

1. Propio peso corporal o el de un compafiero.

2. Aparatos elasticos (muelles, ligas de caucho).

3. Ejercicios con pesas.

4. Utilizar medios naturales, la arena, el agua, subir montafas.

5. Trepar y escalar.

6. Ejercicios en aparatos.

Dentro de los medios citados, en este plan se contempla como elementos

fundamentales para el desarrollo muscular el propio peso corporal del atleta y

ejercicios en aparatos.

Los tipos de fuerza tienen su preponderancia en el incremento de la capacidad

segun las posibilidades del desarrollo del ejecutante donde la edad es un

elemento vital a tener en cuenta, para la aplicacion de la metodologia correcta.

CONCLUSIONES

La realizacion de este trabajo permitié elaborar una alternativa metodologica para

el desarrollo de la resistencia de la fuerza rapida en luchadores de la categoria

pioneril del combinado deportivo “Jesus Feliu Leyva” del municipio Holguin. En su

disefio y elaboracion, se tuvieron en cuenta los elementos necesarios para

contribuir al incremento de la resistencia a la fuerza rapida como capacidad fisica

priorizada dentro de la preparacién del luchador en estas edades, al desarrollo

biolégico de estos atletas fortaleciendo su estado de salud al evitar lesiones y

deformaciones elementos que deben incidir cualitativa y cuantitativamente en sus

resultados deportivos.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Abenza, L. (2014). La readaptacion fisico-deportiva de lesiones: Aplicacion
practica metodologica. Cuadernos de Psicologia del Deporte.

Vol. 9, No.16 (2019) RNPS: 2286 @ @@@
EY NC_SA



El entrenamiento...  Geiner A. Rodriguez-Pefia, José L. Gonzalez-Ramirez, Francisco Freyre-Vasquez

Bompa, T. & Buzzichelli, C. (2015). Periodization training for sports. Human
kinetics.

Calero, S. (2013). Nuevas tendencias mundiales en el proceso de direccion del
entrenamiento deportivo. Curso de Postgrado. Guayaquil.

Calero, S., y Gonzélez S. (2015). Preparacion fisica y deportiva. Ecuador.

Capote, G., Rendon, P., Analuiza, E., Guerrero, E., Caceres, C. y Gibert, A.
(2017). Efectos de la auto liberacion miofascial: Revision sistematica.
Revista Cubana de Investigaciones Biomédicas.

Cervera, V. (1996). Entrenamiento de fuerza y explosividad para la actividad fisica
y el deporte de competicion. Barcelona.

Cove, L., & Young, M. (2007). Coaching and athletic care erinvestments: Using
Organization | the oriesto explore women'sboxing. Annals of Leisure
Research.

Gamble, P. (2013). Strength and conditioning for team sports: sport-specific
physical preparation for high performance. Routledge.

Haff, G., & Triplett, N. (2015). Essentials of Strength Training and Conditioning.
Human kinetics.

Kala¢ R., & Gontarev, S. (2014). Canonical relation of basic and specific motor
abilities in boxers. Resaarch in Kinesiology.

Lun, V., Erdman, K., Fung, T. & Reimer, R. (2012). Dietary supplementation
practice sin Canadian high-performance athletes. International journal of
sport nutrition and exercise metabolism.

Pefa, G., Heredia, J., Lloret, C., Martin, M., y Da Silva-Grigoletto, M. (2016).
Iniciacion al entrenamiento de fuerza en edades tempranas: revision.
Revista Andaluza de Medicina del Deporte.

Rendodn, P., Lara, L., Herndndez, J., Alomoto, M., Landeta, L. & Calero, S. (2017).
Influencia de la masa grasa en el salto vertical de basquetbolistas de
secundaria. Revista Cubana de Investigaciones Biomédicas.

Rodriguez, E., Enriquez, C., Zamora, B., y Mera, O. (2016). Fundamentos
epistémicos para la individualizacion de la preparacion de fuerza de los

boxeadores. Lecturas: educacion fisica y deportes.

Vol. 9, No.16 (2019) RNPS: 2286 @ @@@
EY NC_SA



El entrenamiento...  Geiner A. Rodriguez-Pefia, José L. Gonzalez-Ramirez, Francisco Freyre-Vasquez

Roman, I. (1997). Mega Fuerza. Fuerza para todos los deportes. Editorial Loyc.

Taylor, K., Chapman, D., Cronin, J., Newton, M., & Gill, N. (2012). Fatigue
monitoring in high performance sport: a survey of current trends. J Aust
Strength Cond.

Westcott, W. (2012). Resistance training is medicine: effects of strength training on

health. Current sports medicine report.

Vol. 9, No.16 (2019) RNPS: 2286 @ @@@
EY NC SA



