UNIVERSIDAD DE SANCTI SPIRITUS JOSE MARTI PEREZ
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA CULTURA FISICA'Y DEPORTE

TRABAJO DE DIPLOMA PARA OPTAR POR EL TITULO DE
LICIENCIADO EN CULTURA FiSICA Y DEPORTES.

Estudio del déficit de fuerza en judocas escolares de la

E.I.D.E. Lino Salabarria Pupo de la provincia Sancti Spiritus.

AUTOR: Yoenny Guzman Veloz.

TUTOR: MsC LUIS LEONARDO LEON VAZQUEZ.
Profesor Auxiliar.

Curso escolar 2013 / 2014
Sancti Spiritus




TRABAJO DE DIPLOMA EN OPCION AL TITULO DE LICENCIADO EN CULTURA FISICA' Y DEPORTES
YOENNYS GUZMAN VELOZ

RESUMEN.

La presente investigacion tiene como objetivo fundamental realizar un estudio
sobre el déficit de fuerza que presentan los judocas espirituanos de la categoria
13 / 15 afos de la EIDE provincial Lino Salabarria Pupo de Sancti Spiritus. Para
ello se aplicé el test de Christian Thibaudeau (2008) empleado en medicina
deportiva para tales fines, dicho test parte del analisis de valores antropométricos
como la talla, el peso corporal y el tipo de Somatotipo, para luego partiendo de la
determinacion de la fuerza méxima de piernas y de brazos, en las pruebas de
cuclillas y press en banca horizontal, calcular un producto que se lleva a una
escala propuesta y devuelve un coeficiente que se evalla cualitativamente en el
indicador de | déficit de fuerza, estos indicadores pueden ser PEQUENO déficit de
fuerza, MODERADO Déficit de fuerza, IMPORTANTE déficit de fuerza y MUY
IMPORTANTE déficit de fuerza. Los resultados finales arrojaron deficiencias en
cuanto al desarrollo de la fuerza pues las evaluaciones van desde moderado hasta
muy importante el déficit de fuerza.

SUMARRY

Present it investigation has like fundamental objective to accomplish a study on the
deficit of force that they show the judocas spirituous of category 13 the provincial
EIDE's 15 years Lino Salabarria Pupo of Sancti Spiritus. The test of Christian
Thibaudeau ( 2008 ) once the corporal weight was used in sports medicine for
such intentions, the aforementioned test departs from the analysis of
anthropometric moral values like size, and Somatotypes’ type, for next splitting of
the determination of maximum force of legs and of arms, in tests of cuclillas and
press in horizontal bench were applied for it, calculating a produce that takes a
proposed scale and returns a coefficient that evaluates qualitatively in the indicator
of | deficit of force, these indicators itself they can be little deficit of force,
MODERATE Deficit of force, IMPORTANT deficit of force and VERY IMPORTANT
deficit of force. The final results yielded deficiencies as to the development of force
because evaluations go from moderated even very important the deficit of force
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INTRODUCCION

El desarrollo de los resultados deportivos y los avances de la ciencia aplicada al
campo del deporte, han obligado a los responsables de dirigir el entrenamiento a
trabajar con grupos multidisciplinarios, que permiten la utilizacion de nuevos
métodos de entrenamiento y tecnologias para evaluar los niveles de preparacion y

de esta forma mantener los resultados en la élite deportiva.

Dentro de los componentes de la preparacion del deportista, es la preparacion
fuerza uno de los aspectos primordiales para el logro de altos resultados

deportivos en el entrenamiento.

La fuerza es una capacidad que determina en gran medida los resultados,
teniendo en cuenta que las acciones en este deporte desde la misma ensefianza y
durante el combate, se han de realizar generalmente con la proyeccion de un

contrario, variando la resistencia externa segun la situacién en el combate.

Es necesario lograr en los deportistas escolares alcanzar un alto nivel de la
fuerza, de esto surge la necesidad no solo de buscar las formas y métodos mas
eficaces para la preparacion de la fuerza, sino también reconsiderar si es
necesario el lugar que dicha preparacion ocupa dentro del ciclo anual de
entrenamiento y su relacién con otras facetas fundamentales dentro del sistema

de preparacion total del deportista.

En el mas amplio sector del deporte de alta competicion, el aumento del
rendimiento de los atletas queda determinado preferentemente por el crecimiento
de sus capacidades de rendimiento especial. Esta es una condicién que no pone
en compromiso el progreso de la capacidad dentro de cada modalidad de fuerza,
en ella se representa el nivel técnico como capacidad del deportista para una

realizacion eficaz de sus potenciales motores en condiciones de competicion.

En el judo el desarrollo de la fuerza sobre todo en las extremidades superiores e
inferiores tienen un caracter esencial, pues de ellas dependera en gran medida el

éxito de las acciones ofensivasy defensivas de suma importancia, realizandose
1
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durante la competencia con gran dinamismo, y asi mismo asumir respuestas

rapidas a las diferentes situaciones que se presenten de imprevisto.

Durante los Ultimos afios, la practica deportiva dentro de la pirdAmide de altos
rendimientos  agrupa en nuestro pais, un cumulo de conocimientos en la
preparacion de los deportistas calificados, no obstante, se hace necesario que se
hallen nuevas vias, todavia mas efectivas para la elevacion del grado de

preparacion fisica, incluyendo el nivel de desarrollo de la capacidad fuerza.

Uno de los primeros intentos de estudio en el desarrollo de las cualidades de
velocidad-fuerza entre los deportistas calificados, fueron las investigaciones
realizadas por los especialistas del TSNIIFK (Instituto Central de Investigaciones
Cientificas de la Cultura Fisica), bajo la direccion de V.M.Diachkow (1957-1960),
posteriormente estas investigaciones fueron continuadas por V.V.Kuznetsov con
sus colaboradores; V.M.Zatsiorsky con sus colaboradores; A.S.Medvieddev;

Y.V.Verjohansky y muchos otros mas.

Estas investigaciones fueron realizadas en su mayoria a deportistas calificados y
en deportes como atletismo (campo y pista), patinaje artistico, y otros, existiendo
solo algunos temas de forma esporadica sobre el desarrollo de las capacidades

de fuerza e y sus formas de manifestacion en los deportes de combate.

Situacion problémica:

Los judocas escolares sexo masculino categoria 13 / 15 afios a pesar de haber
cumplido al 90% el plan de preparacion fisica en relacion al desarrollo de la fuerza
para el periodo de preparaciéon especial, asi como cumplir con facilidad las normas
exigidas en el programa de preparacion integral del deportista de judo para esta
capacidad, continian denotando falta de fuerza en los certamenes competitivos
puesto que no logran proyectar con suficiente fuerza asi como tampoco mantiene

inmovilizaciones por el tiempo reglamentado
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Problema cientifico:

¢,Cual es el déficit de fuerza que presentan los judocas escolares sexo masculino
categoria 13 / 15 afios de la EIDE provincial Lino Salabarria Pupo de Sancti

Spiritus?
Objeto de estudio:
El proceso de desarrollo de la capacidad fisica condicional fuerza

Objetivo general:

Constatar el déficit de fuerza que presentan los judocas escolares sexo masculino
categoria 13 / 15 afios de la EIDE provincial Lino Salabarria Pupo de Sancti

Spiritus

Objetivos especificos:

Aplicar los test de fuerza maxima de piernas (cuclillas) y brazos (Fuerza acostado)
a los judocas escolares sexo masculino categoria 13 / 15 afios de la EIDE

provincial Lino Salabarria Pupo de Sancti Spiritus?

Identificar los judocas escolares sexo masculino categoria 13 / 15 afios de la EIDE
provincial Lino Salabarria Pupo de Sancti Spiritus que presentan mayor y menor

indice de déficit de fuerza.
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CAPITULO | Marco Teorico referencial

FACTORES DE LOS QUE DEPENDE LA FUERZA MUSCULAR
(BIOQUIMICOS, FISIOLOGICOS Y FISICO). PRINCIPIOS

“Toda actividad fisica exige energia biolégica y su consumo esta en
correspondencia con el esfuerzo que se realice, la fuente de energia biolégica
durante la actividad muscular es la disociacion del ATP, cuyo contenido en los
muasculos que trabajan es siempre relativamente constante, su recuperacion
ocurre de manera interrumpida (resintesis) durante los procesos de reacciones

quimicas aerébicas y anaerobicas.

En los entrenamientos de fuerza las proteinas musculares son sometidas a
grandes cambios, lo que implican durante el periodo de recuperacion la
supercompensacion de estos, la cual se traduce en aumento de la masa muscular

y una mayor disponibilidad de ATP.

El aporte energético de los esfuerzos de corta duracién y de gran potencia se
produce fundamentalmente por la via del proceso anaerdbico alactico. En este
caso, la resintesis del ATP dividido como resultado de la actividad muscular tan

solo puede ser aportada si se emplean las reservas internas de fosfocreatina.

Sin embargo, las exigencias de aporte energético del trabajo de fuerza no se
limitan tan solo a esta fuente. El aumento de la potencia del sistema de
glucogendlisis y glucdlisis es caracteristico de la adaptacion a las grandes cargas
de fuerza y corta duracién. En los esfuerzos de fuerza maxima no superior a 6
seg. el lactato no se manifiesta ni en los musculos ni en la sangre, pero, en los de
30 seg. su concentracion aumenta de forma significativa, lo cual da testimonio de

la incorporacién del mecanismo glucolitico de aporte de energia.

Desde el punto de vista fisiolégico la magnitud de la manifestacion de la fuerza
muscular durante la realizacion de ejercicios fisicos depende, en primer término,
de la formacion de los reflejos condicionados que garanticen una gran

concentracion de los procesos de inhibicion y excitacion, ademas una contraccion
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optima y coordinada de los musculos necesarios en el funcionamiento de la

resistencia dada.

En la contraccién del musculo no participan todas las fibras musculares que lo
componen por lo cual mientras mayor sea la excitacion, mayor sera la cantidad de

fibras que participaron (Bowers y Fox, 1995).

El aumento del volumen muscular se efectia por el espesamiento del diametro y
de la longitud de las miofibrillas, con el entrenamiento de fuerza aumentan su
diametro sobre todo las fibras FT mas alla del 25 % de la fuerza isométrica
maxima de las fibras hay una solicitud selectiva Karlsson (1975) Las fibras FT
contribuyen al valor de la fuerza muscular en proporcién mucho mayor que las
fibras ST (Gollnick 1972, Buhrle y Schmitblekher 1977)

En su libro Fisiologia del Deporte los profesores (Richard W. Bowers y Edward L.
Fox 1995), plantean que existen cuatro principios que deben conformar la base de
la mayor parte de los programas de resistencia con pesas, asi como los principios

gue deben cumplirse para el entrenamiento, ellos son:

Principio de la sobrecarga: la fuerza muscular se desarrolla de manera mas

efectiva cuando el musculo esta sobrecargado, es decir, que cuando se le ejercita
contra una resistencia que excede a aquellos con los que normalmente trabaja. El
uso de resistencia que sobrecarguen al musculo estimula las adaptaciones

fisiol6égicas que conducen a un aumento de la fuerza muscular.

Principio de la resistencia progresiva: dado que un musculo sobrecargado gana

fuerza durante el curso de un programa de entrenamiento con pesas, en algun
momento posterior del programa la carga inicial (resistencia) ya no resultara
adecuada para continuar ganando fuerza. En otras palabras, a medida que se
adquiere fuerza la sobrecarga inicial puede convertirse en sub-carga. Por esta
razon, la resistencia contra la cual se ejercita el masculo debe incrementarse de

forma periédica durante todo el entrenamiento.

Principio_del ordenamiento de los ejercicios: los programas de entrenamiento

deben ordenarse de tal manera que dos ejercicios no involucren el mismo grupo
5
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muscular. Esto asegura un tiempo adecuado de recuperacion después de cada

levantamiento.

Principio de la especificidad: los programas de entrenamiento con pesas son

especificos en diversos sentidos. El desarrollo de la fuerza es especifico, no solo
para los grupos de musculos que se ejercitan sino también para los patrones de
movimientos que ellos producen. Es decir, el entrenamiento de resistencia con

pesas parece ser una actividad especifica de las aptitudes motoras.

Principios del entrenamiento con pesas.

1- Los musculos deben estar sobrecargados, es decir, ejercitados contra

resistencias que excedan a las que se enfrentan normalmente.
2- La sobrecarga debe ser progresiva durante todo el entrenamiento.

3- Los ejercicios deben ordenarse de manera tal que dos tandas sucesivas de

ejercicios no involucren el mismo grupo de musculos.

4- El orden de los ejercicios puede ir desde los grandes grupos musculares
hasta los pequefios, o viceversa, segun las preferencias del atleta.

5- La periodizacion (creacion de resistencia durante un periodo con tiempo de
reposo activo) parece presentar ventajas sobre otras formas de patrones de

levantamiento de pesas para el desarrollo de ganancia maxima de fuerza.

6- Los programas de entrenamientos con pesas deben ejercitar los grupos de
muasculos que se emplean en el deporte para el cual el atleta se esta
entrenando y deben simular tan exactamente como sea posible, los

patrones de movimiento implicados en ese deporte.

Durante la aplicacién de un sistema de ejercicios se debe tener especial cuidado
con el cumplimiento de estos principios ya que son de vital importancia. También
se pronuncia de forma similar Platonov 1995, en su libro La Preparacion Fisica
donde plantea la posibilidad de actuar no so6lo en un grupo de musculos

determinado, sino también en musculos aislados y en sus partes. También el



TRABAJO DE DIPLOMA EN OPCION AL TITULO DE LICENCIADO EN CULTURA FISICA' Y DEPORTES
YOENNYS GUZMAN VELOZ

profesor Rodrigo Villamagna (2002), hace referencia a que el entrenamiento de la
fuerza es un proceso metodoldgico complejo.

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Sobrecarga o de incremento progresivo de la carga: Es necesario aumentar el

estimulo de una carga en forma progresiva.

Versatilidad: La variedad del entrenamiento es necesaria para mejorar las
respuestas al entrenamiento y que no decaigan la motivacién y las ansias de

superacion.

De individualidad: Cada deportista responde de forma diferente a cada carga.

De especificidad: EI entrenamiento de Ila fuerza debe ser elegido

convenientemente con las demandas de cada deporte, teniendo en cuenta.
1- El sistema energético dominante en cada deporte.
2- Los grupos de musculos especificos involucrados.

“Las capacidades de fuerza que se manifiestan directamente en los esfuerzos
fisicos (motrices) de magnitud dependen de la reaccién integral del organismo
gue incluye la movilizacion de las cualidades y funciones psiquicas de todos sus
sistemas fisiolégicos. Por ello no hay que reducir las manifestaciones de fuerza
del deportista a un concepto utilitario de fuerza de los musculos, es decir, sélo a
las caracteristicas mecanicas de sus propiedades contractiles. Ademas hay que
tener en cuenta, en primer lugar, que la fuerza muscular, al ser un componente
dindmico de cualquier movimiento deportivo, puede tener diversas
caracteristicas cualitativas en funcion de su velocidad, la resistencia externa y la
duracion del trabajo. En segundo lugar, en condiciones de actividad deportiva el
efecto de trabajo de los movimientos viene determinado tanto por la magnitud
del esfuerzo maximo desarrollado como por el tiempo consumido para ello. El
incremento de la fuerza muscular esta determinado principalmente por el
desarrollo de los cambios en la adaptacion en el nivel del sistema nervioso

central que llevan a una intensificacion de la capacidad de los centros motores

7
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de movilizar un gran numero de motoneuronas y de perfeccionar la
coordinacion intermuscular. El proceso de la contraccion muscular esti

caracterizado por la secuencia de activacion de las unidades motoras.

La fisiologia investiga y discute sobre la correlaciéon, en diferentes niveles, de dos
mecanismos de regulacion de la fuerza de la contraccidon muscular: la variacion de
las motoneuronas reclutadas y la frecuencia de su impulso. Algunos autores llegan
a la conclusion de que el crecimiento de la fuerza en la fase inicial de la
contraccion se realiza, sobre todo, gracias al reclutamiento y después, a medida
que crece la fuerza, el papel de reclutamiento disminuye y toma el papel principal

el aumento de la frecuencia de impulso

Desde el punto de vista psicolégico en especial es necesario referirse a los
esfuerzos volitivos, el estado psiquico del deportista y la concentracibn como
elementos decisivos en la realizacion optima de los ejercicios de fuerza. Es la
perfeccion de la coordinacién neuromuscular lo que posibilita la utilizacién de todo

el potencial durante los maximos esfuerzos volitivos.

Con relacion a este ultimo factor, es importante referirse a que los mas
reconocidos cientificos y entrenadores, sefialan que aun cuando el atleta se
encuentra en su mejor forma de preparacion fisica y técnico-tactica lo manifestara
en la practica, en las competiciones en no més alla del 85 % de sus posibilidades
aproximadamente y ello aumenta a medida que la preparacion psicolégica del

atleta sea mas perfecta, logrando entonces el limite de sus posibilidades.

Un elemento que por lo general atletas y entrenadores no valoran y que es de
gran importancia dentro de la ejecucion de la fuerza es el llamado momento

respiratorio.

La respiracion, al realizar el ejercicio de fuerza, requiere de una regulacion
especial. Es sabido que los esfuerzos limites son factibles solamente con el pujo
que es la tension de la musculatura de la expiracion al tener cerrada la glotis. El
pujo eleva los indices de fuerza aunque solo debe acudirse a ello cuando sea

necesario, es decir para soportar tensiones maximas muy buenas.
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Después de valorar los principios y algunas influencias fisiolégicas, bioquimicas
psicolégicas relacionadas con el entrenamiento de la fuerza, es importante tener
en cuenta antes de realizar un andlisis de los metidos de entrenamiento, algunos
elementos relacionados con la fuerza y la velocidad del movimiento cuando se

trabaja con una carga o resistencia externa.

CONCEPTO SOBRE DEFICIT DE FUERZA Y SU APLICACION PARA ORIENTAR EL
ENTRENAMIENTO.

Se define como déficit de fuerza a la diferencia porcentual entre el nivel de fuerza
producida en una accion especifica respecto la maxima fuerza absoluta
potencialmente factible de generar en la misma accion cuando las condiciones
favorecen notablemente la expresion de fuerza (newton) por sobre las demas
capacidades fisioldgicas resultantes es, decir que:

e La carga es maxima.
e El sujeto se encuentra descansado.
e Lavelocidad de movimiento o generacion de tension es relativamente baja.

Es decir, que por ejemplo un sujeto al realizar una accion especifica en éptimas
condiciones para generar fuerza, obtiene un valor maximo de 1000 newton al
cambiar las circunstancias en que se realiza la accién (Cargas mas bajas, menor
tiempo para generar la tension), de modo que las condiciones ya no favorecen
tanto la expresion de fuerza por sobre otras capacidades, el nivel de esta cae por
ejemplo a 800 newton, es decir 200 newton menos, lo cual corresponderia a una

disminucién del 20 % de la fuerza respecto al maximo posible de aplicar.

Este concepto puede interpretarse desde distintos puntos de vista. Por ejemplo al
referirnos a la fuerza aplicada ante un gesto voluntario y la maxima posible a
producir en forma absoluta involuntaria (bajo situaciones especiales), o también al
valorar la diferencia entre la fuerza generada en un régimen de trabajo excéntrico
y otro estéatico, medida en un mismo angulo articular o entre un régimen de trabajo

estatico y otro dinamico conceéntrico para el mismo angulo de trabajo muscular, o
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entre régimen dinamico exceéntrico y otro concéntrico aplicado a un mismo grupo

muscular.

Para analizar el déficit de fuerza al comparar la fuerza dinAmica maxima factible se
aplicara magnitudes de cargas inferiores a la necesaria, para que se manifieste la
fuerza maxima isométrica en un gesto especifico es necesario considerar que la
fuerza estd determinada por el producto entre dos variables, la masa o carga en

Kg. y la aceleracion que se le trasmite a esta.

! F. Maxima

1000

Déficit de fuerza

800

v

20 40 60 80 100

Gréfico 2 Comportamiento del déficit de fuerza Fernando Naclerio modificado por
Edecio Pérez Guerra

Asi la fuerza puede modificarse variando la masa o la aceleracién o los dos

factores.

No obstante, al realizar ejercicios con pesas (fuerza acostada, cuclilla, arrancada,
entre otras) si un sujeto intenta aplicar siempre la mayor aceleracion posible a la
carga a vencer, cuando esta aumenta, la fuerza producida en newton se
incrementa en forma proporcional, a pesar de que la aceleracién factible de
trasmitir también caiga a medida que se incremente la carga, pero la proporcion en
que cae la aceleracion trasmitida es superior respecto a la expresada por el
incremento de la carga y la fuerza generada, por lo que la magnitud de la fuerza

resultante mostrara una relacibn muy alta (cercana a 1 casi perfecta), con el

10
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incremento de la carga en especial cuando la resistencia representa mas del 50 %
del valor de 1 MR, asi llegara un aumento en que la masa alcanzara una magnitud
que no permitiria ser alcanzada y no producira movimiento por lo cual su velocidad
seria igual a cero, pero la fuerza aplicada en newton seria muy alta y estara
determinada totalmente por le magnitud de la masa en Kg. es decir, que cuando la
fuerza es maxima y la velocidad es cero, el nivel de fuerza aplicada y la magnitud

de la masa son proporcionales, (iguales), fuerza en newton y masa en Kg.

De esta forma la fuerza producida contra una resistencia maxima coincidiria con la
fuerza maxima estatica, que se sitia en un valor de carga inmediatamente por
encima del que podria desplazarse de la forma mas lenta posible (valor
relacionado con el nivel de carga maxima dinamica) Gonzéalez Badillo (1997) y
Naclerio Ayon (2001).

Después de valorar los elementos antes expuestos, es oportuno valorar los

diferentes métodos para el entrenamiento de la fuerza.

Formas de manifestacion de la fuerza a través de las acciones musculares.

La accion natural del musculo cuando se activa, es la de acortarse por la
formacion de puentes cruzados de acto-miosina, pero segun la circunstancia y
relacion con las resistencias externas, asi como con la mecanica de la accion a

realizar, la actividad muscular puede manifestarse de diversas maneras:

Dindmica: La masa muscular genera tension y se observa desplazamiento, con
acercamiento o alejamiento de los puntos de origen e insercibn muscular (hay
movimiento de los segmentos 6seos, y modificacion del o los angulos articulares
implicados en el gesto). Dentro de esta se distinguen los siguientes subtipos de

tensiones dinamicas:

1- Dinamicas concéntricas: Se producen cuando el musculo se acorta y el

nivel de fuerza interna supera al de fuerza externa.

2- Dinamicas excéntricas: Se producen cuando el masculo se alarga y el nivel

de fuerza interna es inferior al de la externa.

11
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Estaticas o isométricas: La masa muscular genera tension pero no se observa

movimiento externo aparente, aunque si lo hay a escala interna, ya que lo Unico
que permanece relativamente estatico es el o los angulos articulares implicados en
el gesto, pero hay acortamiento de las fibras musculares y de los elementos
intrasarcoméricos que es compensado por los sistemas elasticos intramiofibrilares,
y los tendones de los musculos implicados, de modo que el largo muscular y
especialmente los &ngulos articulares no se modifican significativamente, aunque
la tension muscular aumenta, trasmitiendo fuerza y generando trabajo ya que hay

un gasto de energia acorde con el nivel de esfuerzo producido.

Estas formas de generar tension y expresar fuerza van a determinar el llamado
régimen de trabajo muscular, de modo que cuando se produce un acortamiento,
habr4 un achicamiento de los sarcOmeros y la tension crecera al nivel de los
tendones, ya que hay un efecto de traccibn generado desde las uniones
actomiosinicas que se trasmiten desde los sarcomeros a través de las diferentes
proteinas contractiles elasticas y estructuras de las miofibrillas, que componen las
fibras musculares, hacia las diversas capas de tejido conectivo y hasta los huesos

por medio de los tendones.

Esta transmision de fuerza también se produce durante los regimenes excéntricos
ya que el masculo intentara siempre acortarse; pero en este caso sera superado
por las fuerzas externas que acttan sobre él, siendo el nivel de fuerza trasmitida a
los tendones y huesos determinados por la magnitud de la carga y la cantidad de
fuerza producida por la masa muscular actuante, del mismo modo ante un régimen
de trabajo muscular estatico también el musculo intentard acortarse pero el nivel
de fuerza aplicada no sera suficiente para inducir movimiento a la resistencia, por
lo cual no habra desplazamiento externo aunque si generacién de tension y

transmision de fuerza hacia los tendones y segmentos 0seos.

FORMAS EN QUE SE MANIFIESTA LA FUERZA CON RELACION A LA INTENSIDAD
Y DURACION DE LAS TENSIONES PRODUCIDAS.

Fuerza maxima (voluntaria): algunos autores la definen como el nivel de fuerza

absoluto que puede producirse en forma voluntaria, y se relaciona a la mayor
12
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cantidad de tension factible de producir a través del regimen de trabajo muscular

ejecutado excéntrico, estatico o concéntrico.

Fuerza rapida: se relaciona con la posibilidad de desarrollar altos valores de

tensién muscular en el menor tiempo posible.

Fuerza lenta: se relaciona con la habilidad para desarrollar un nivel 6ptimo de

tension muscular con una tasa de produccion de fuerza baja o moderado.

Fuerza resistencia: la resistencia a la fuerza se relaciona con la habilidad de

sostener un nivel de fuerza requerido por el mayor tiempo posible, vinculado a un
rendimiento especifico, de modo que los niveles de tension no se reduzcan

significativamente como para perjudicar el rendimiento.

Dentro de estas formas basicas de expresar la fuerza muscular, surgen diversas
subdirecciones que dependen de factores como la magnitud de la resistencia a

vencer, la técnica de movimiento, entre otros.
Sub direcciones de Fuerza Maxima.

Fuerza méxima lenta: Implica la capacidad para desarrollar el maximo nivel de

fuerza posible para superar u oponerse a resistencia de gran magnitud sin tener
en cuenta el tiempo o la velocidad en que se produce la fuerza o que se realiza el
gesto, por ejemplo, en los levantamientos de peso, la fuerza ejercida por los
levantadores al movilizar el maximo peso posible en sentadilla, peso muerto o pres

de banca, responderia a este tipo de fuerza “maxima- lenta”.

Fuerza maxima rapida-explosiva: Implica la habilidad para desarrollar rapidamente

altos niveles de fuerza contra resistencias muy elevadas, donde el tiempo y la
velocidad de la accion es un factor determinante en la ejecucién del ejercicio cuyo
objetivo es aplicar la mayor aceleracién posible a una gran resistencia, de modo
gue esta se traslade a través de un rango de movimiento alcanzando una gran

velocidad (que es el producto de la gran aceleracion aplicada al inicio del mismo.)

Sub direcciones de Fuerza Réapida.
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Rapida explosiva: Se expresa al aplicar niveles maximos de fuerza en el menor

tiempo posible (newton*seg) ante resistencias relativamente  bajas
aproximadamente un 30-40 % al 55 % del peso maximo movilizado en un test de

una maxima repeticion.

Rapida potencia: Se expresa al aplicar niveles maximos de fuerza en el menor

tiempo posible ante resistencias relativamente altas de mas de un 55%-60% hasta

un 80% del peso maximo movilizado en un test de una maxima repeticion.

Sub direcciones de Fuerza Lenta.

Segun la via energética predominante y la magnitud de la tensién desarrollada, la
fuerza lenta puede manifestarse de diferentes maneras. Aerobica,

prevalentemente aerobica o glagolitica.

Estas formas se relacionan directamente con las direcciones de fuerza resistencia,

dentro de las cuales pueden citarse:

Resistencia a la Fuerza Lenta: (aerdbica, prevalentemente aerodbica, lactacida o

maxima.)

Resistencia a la Fuerza Rapida: (explosiva, potencia o reactiva.)

Resistencia a la Fuerza Maxima: (rapida o lenta.)

Resistencia a la Fuerza Agilidad: Se relaciona con la realizacién sistematica y

repetidas de gestos con alto dominio técnico que implican la sucesién coordinada
de diferentes niveles de tensién muscular aplicadas a movimientos especificos que

deben prolongarse por un tiempo determinado con la maxima eficiencia
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LA FUERZA EN EL JUDO

ENERGIA ‘KUZI..ISHI | |TSUKURI \ |KAKE
INTELIGENTE
FUERZA | [ Y CONTROLADA p|neran d |)[-AcoAMENTO | ) - EFIAGADEL
e + MODERADA DE CUERPOS ESFUERZO
¥ CONTROLADA |_|=COORDINACION | |- DIRECION
£ U ArmoNTA - EFIGAGQA DEL
TECNICA ; MOMIMIENTO
| - AUTOMATIZAG ON
DE LA TECNICA
- PERFECOON DE LA
TECNICA
ELEMENTOS DESARROLLO
- MASA MUSCULAR | |- CONTRACION
DEECE{R%A - POTENGA - ACON
- ESTIAULO - EXPLOSION
NERMIOSO - EXPANSION
- TEMPERATURA

Cuando vemos las peliculas de los maestros Kano, Mifune, desarrollando su
extraordinario talento para desequilibrar adversarios que los superaban en peso; y
a otros judokas notables de esas caracteristicas fisicas, en competencias donde
no hay la clasificacién de categorias de pesos como es en los torneos japoneses,
nos quedamos poco menos que extasiados de apreciar como en sus movimientos

se demuestran habilmente las leyes de la mecanica fisica.

Una técnica de Judo tiene varios componentes como son: angulo, momento,
direccién, desequilibrio, distancia, reaccién, velocidad, y por supuesto fuerza; pero
hablamos de una fuerza inteligente, de una fuerza controlada, puesta al servicio del

talento y del arte para la aplicacion eficaz de la biomecanica del Judo.

La fuerza cuando se aplica por ella misma es una explosion de energia
descontrolada, o lo que llamamos fuerza bruta; y cuando este desembalse de

fuerza acumulada es neutralizada, la persona que la usd, queda anulada,

15



TRABAJO DE DIPLOMA EN OPCION AL TITULO DE LICENCIADO EN CULTURA FISICA' Y DEPORTES
YOENNYS GUZMAN VELOZ

desarticulada, sin decision y sin recursos para reactivarse en ese momento, porque

perdié su Unico argumento, la fuerza bruta.

Consecuentemente, la fuerza es necesaria, pero hay que administrarla
sabiamente, dosificarla, para que tanto en la funcién de resistencia aerébica como
en la anaerobica, los musculos no pierdan su capacidad de funcionabilidad, aun

con variaciones en los niveles de oxigeno.
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CAPITULO Il. MUESTRA Y METODOLOGIA
Poblacion y muestra

Se empled como poblacion al 100 % de los alumnos matricula del equipo de judo
escolar de la EIDE Lino Salabarria, esta poblacién alcanza una cifra de 14 atletas,
de ellos se seleccion6 como muestra intencional a aquellos alumnos que su
experiencia deportiva en la categoria y la escuela fuese superior a los 2 afos,
finalmente quedo conformada una muestra de 10 judocas, las caracteristicas mas

generales de esta muestra se expresan a continuacion.

v | oot | o | Reger
(afios)

1 4 2° Interno

2 4 2° Interno

3 5 1° Interno

4 4 20 Seminterno
5 5 1° Interno

6 5 1° Seminterno
7 4 2° Seminterno
8 6 1° Seminterno
9 5 1° Interno
10 4 2° Seminterno

Métodos empiricos aplicados

Medicion; Se realiz6 la medicién a través de los test de fuerza méaxima de piernas

y de brazos. (Cuclillas y fuerza acostado).

Entrevista: esta se realizé al personal especializado de medicina deportiva que
atiende el deporte con la intencion de conocer las caracteristicas del somatotipo
de cada uno de los miembros de la muestra asi como de los indicadores

antropomeétricos necesarios.
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una escala evaluativa y arroja cualitativamente un resultado final.

Escala evaluativa para la determinacion del déficit de fuerza

Para la determinacién del Déficit de fuerza se empled el test planteado por
Christian Thibaudeau (2008) quien expone que para conocer la relacion existente
entre la fuerza absoluta y la fuerza maxima real es necesario conocer la talla en
centimetros, el peso del sujeto en kilogramos, el tipo de somatotipo (Ectomorfo,
endomorfo, 0 mesomorfo) y a partir de estos datos a través de diferentes formulas

y uso de constantes se determina el valor del déficit de fuerza, el cual se lleva a

. Muy Importante | Moderado | Pequefio

importante
Ectomorfo -1.35 1.35a1.8 1.8a22.25 | 2.25a3.1
Endomorfo -1.6 1.6a2 2a2.25 2.5a29
Mesomorfo -1.8 1.8a2.25 2.25a2.7 2.7a3.1
Ectomorfo -1.1 1.1a1.6 16a2 2a2.25
Endomorfo | -1.35 13218 | 1.8a225 | 22232

2.27

Mesomorfo -1.3 1.6a2 2a2.25 25a29
Ectomorfo -0.9 09a1l13 1.3a1.8 1.8a2.25
Endomorfo -1.1 1.1a1l.6 16a2 2a2.25
Mesomorfo -1.35 1.35a1.8 | 1.8a2.25 | 2.25a2.7
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ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Resultados de la entrevista:

Como resultados generales de la entrevista realizada al personal medico que
atiende al equipo se pudo conocer que el 100 de los atletas presenta un

Somatotipo de caracteristicas Ectomorfo, pues tienen tendencia a un predominio

YOENNYS GUZMAN VELOZ

de huesos pequefios, delgado, cuerpo longilineo, baja masa muscular.

Por su parte en relacion a la talla parado al ser comparado con los parametros de

la tabla para el calculo del déficit de fuerza se obtienen que 4 de los 10

seleccionados poseen un talla correspondiente al nivel BAJO y 6 al nivel

MEDIANO.

D.R. 143 38 Bajo Ectomorfo
A. P.C. 152,5 56,5 Mediano Ectomorfo
D.A. B. 153 60,5 Mediano Ectomorfo
A.C. V. 155 45 mediano Ectomorfo
D.L. M. 140,5 36 Bajo Ectomorfo
J.P.P. 146,5 44 Bajo Ectomorfo
C.E.A. 144,4 42 Bajo Ectomorfo
J.C.Q. 162 51,5 Mediano Ectomorfo
L.C. Q. 162 44 Mediano Ectomorfo
A.P. L. 165,2 58,2 Mediano Ectomorfo
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Resultados del test de fuerza maxima

Como resultados del test de fuerza maxima se obtiene que la fuerza maxima de
piernas es la prueba que alcanza un mayor peso maximo en todos los sujetos
muestreados asi como que los atletas de mayor peso corporal son los que

obtienen un mayor marcaje.

D. R. 56 30
A. PC. 64 36
D.A. B. 60 38
A.C. V. 64 40
D. L. M. 92 30
J.PP 52 37
C.E.A. 73 47
J.C.Q. 75 82
L.C. Q. 75 82
A P. L. 94 70

Resultados finales del test

Luego de haber obtenido datos los datos necesarios se procede a determinar el
déficit de fuerza en los atletas y los resultados son los siguientes.

Las evaluaciones varian entre un déficit de fuerza MODERADO hasta un déficit de
fuerza IMPORTANTE, de manera tal que mas del 80 % de la muestra no moviliza o
activa en sus acciones motoras todas las fibras musculares que se implican en los
movimientos. De manera cualitativa se obtienen 1 atleta con un déficit de fuerza
MODERADO, 4 atletas con un déficit de fuerza IMPORTANTE y 5 atletas con un
déficit de fuerza MUY IMPORTANTE
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N° Atleta Déficit fuerza Evaluacion

1 D.R. 1,50 IMPORTANTE

2 A.P.C. 1,52 IMPORTANTE

3 D. A.B. 1,03 MUY IMPORTANTE
4 A.C. V. 1,40 IMPORTANTE

5 D.L. M. 1,27 MUY IMPORTANTE
6 J.P.P. 1,18 MUY IMPORTANTE
7 C.E. A 1,32 MUY IMPORTANTE
8 J.C.Q. 1,62 MODERADO

9 L.C.Q. 1,78 IMPORTANTE
10 A P.L. 1,09 MUY IMPORTANTE
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Conclusiones

Se aplicaron los test de fuerza maxima de piernas y de brazos a los judocas
escolares sexo masculino categoria 13 / 15 afios de la EIDE provincial Lino

Salabarria Pupo de Sancti Spiritus

Los atletas de mayor indice de déficit de fuerza son los atletas N°3/5/7 /10 con
un valor de MUY IMPORTANTE y el atleta de mejores resultados fue el atleta N° 8
con un déficit de fuerza MODERADO.

Los valores del calculo del déficit de fuerza se mueven dentro de las categorias
Moderado y Muy importante, lo cual evidencia poco desarrollo de la fuerza en la

muestra seleccionada.
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RECOMENDACIONES

Recomendamos realizar un estudio acerca de los métodos para el desarrollo de la
fuerza que se emplean en los judocas escolares sexo masculino categoria 13 / 15

afos de la EIDE provincial Lino Salabarria Pupo de Sancti Spiritus
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