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+* Resumen.

Las direcciones de entrenamiento deportivo constituyen uno de los elementos que, en el plano
organizativo, esté orientado ala consecucion de un sistema de planificacion que sea susceptible
de ser controlado durante su ejecucion. En tal sentido el trabajo titulado Las direcciones del
entrenamiento en el proceso de preparacion del deportista de lucha libre tiene como objetivo
general proponer las direcciones determinantes y condicionantes del rendimiento para el
perfeccionamiento delproceso de preparacion del deportista en la lucha libre. Para el desarrollo
de este proceso investigativo se asumi6 un enfoque cuantitativo, al aportar posibles soluciones
en la resolucion del problema investigado y se trabajé con una muestra conformada por 6
entrenadores profesores de la EIDE provincial Lino Salabarria Pupo seleccionada a través de un
muestreo intencional no probabilistico. Una vez procesados los datos obtenidos mediante los
métodos utilizados para ello se arribaron a conclusiones de la investigacion y dentro de ellas se
asume que el Programa Integral de Preparacion del Deportista no asume dentro de su estructura
la planificacion por direcciones, enla seleccion de la propuesta de direcciones determinantes y
condicionantes tuvo en cuenta, la caracterizacion del deporte y las caracteristicas del desarrollo
de los atletas y que los entrenadores evaluaron de forma positiva la propuesta de direcciones
determinantes y condicionantes del rendimiento para el perfeccionamiento del proceso de
preparacion del deportista en la lucha libre. Asumidas las conclusiones del proceso investigativo
recomendamos continuar con la investigacion realizada en aras de que se profundice en el
proceso de planificacion por direcciones y se constate asi su pertinencia practica.



Summary.

The addresses of sport training constitute one of the elements that, in the organizational plane, it
is guided to the attainment of a system of planning that is susceptible of being controlled during
their execution. In such a sense the titted work The addresses ofthe training in the process of the
sportsman's of free fight preparation have as general objective to propose the decisive addresses
and conditions of the yield for the improvement of the process of the sportsman's preparation in
the free fight For the development of this investigative process a quantitative focus was
assumed, when contributing possible solutions in the resolution of the investigated problem and
one worked with a sample conformed by 6 trainers professors of the EIDE provincial Linen
Salabarria Pupo selected through a sampling intentional non probabilistic. Once processed the
data obtained by means of the methods used for they were arrived it to conclusions of the
investigation and inside them it is assumed that the Integral Program of Preparation of the
Sportsman doesn'tassume inside its structure the planning for addresses, in the selection of the
proposal of decisive addresses and conditions he/she had in bill, the characterization of the sport
and the characteristics of the development of the athletes and that the trainers evaluated in a
positive way the proposal of decisive addresses and conditions of the yield for the improvement
of the process of the sportsman's preparation in the free fight. Assumed the conclusions of the
investigative process recommend to continue with the investigation carried out for the sake of that
it is deepened in the process of planning by addresses and itis verified this way their practical
relevancy.
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Introduccion.

En el contexto de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, un concepto ampliamente
difundido y de empleo sistematico por los profesionales del deporte, es el relativo a la preparacién del
deportista, el cual es concebido como el conjunto de medios que aprovechado de forma 6ptima,

garantiza el estado de disposicion para el logro de elevados rendimientos competitivos.

A ese conjunto de medios (contenidos), tradicionalmente se le reconoce como los componentes
fundamentales de la preparacion, y se hacen representar en la condicion de preparacion fisica,

técnica, tactica, psicoldgicay tedrica o intelectual.

Estos tipos de preparaciones suelen constituir la orientacion de los contenidos en los planes de
entrenamiento tradicionales, siendo cumplimentada su funcién, con el otorgamiento de un determinado

valor de volumen de carga.

Esta forma de proyectar los contenidos en el plan de entrenamiento, al tener una significacién global,
se convierte en un obstaculo que afecta la precision en las especificidades del contenido y los criterios

de distribucion de las cargas que demandan las particularidades propias que exige la lucha.

Con la finalidad de lograr una mayor efectividad en la proyeccion organizativa de los contenidos
especificos enla planificacion deportiva de lalucha libre, se promueve la tendencia a la aplicacion de

la estructura por direcciones de entrenamiento.

Las direcciones de entrenamiento deportivo constituyen uno de los elementos que, en el plano
organizativo, esta orientado a la consecucién de un sistema de planificacion que sea susceptible de
ser controlado durante su ejecucion. Al conceptualizar las direcciones de entrenamiento, A. Forteza
(1999), sustentado en D. Harre (1976) sefiala: “Son los aspectos direccionales de la preparacion del
deportista que van a sefialar no solo el contenido de entrenamiento que debera recibir un deportista,

sino ademas relacionara en su determinacion dos categorias basicas: carga y métodos™!.

Cuando se define una direccion, ésta a su vez, determinara el contenido de la preparacion, el cual
mantendra una relacién reciproca con la carga de entrenamiento y el método a utilizar. Dichas
direcciones de entrenamiento tienen dos orientaciones que se encuentran estrechamente vinculadas,

estas son, segun el autor mencionado, las funcionales vy las fisico-motrices.




Ahora bien, no todas las direcciones de entrenamiento deportivo tienen la misma connotacion en
cuanto a su peso en el rendimiento deportivo de los atletas y en este caso de los atletas de la lucha
libre; entonces, se hace necesario tener en consideracion la delimitacion de dos agrupaciones de

direcciones para el rendimiento: las determinantes y las condicionantes.

Tomamos como punto de partida el objetivo fundamental de la lucha deportiva, el cual persigue
mejorar la salud y fortalecer el organismo de los atletas con vistas a que puedan asimilar con
mas calidad los contenidos practicos de la asignatura, asi como la preparacion de los deportistas
de forma progresiva, sistematica escalonada, segun los niveles y categorias, para que puedan
obtener altos resultados deportivos, y que ademas en los ultimos tiempos, han ocurrido cambios

sustanciales en la teoria y metodologia, y en la préctica de la lucha.

Unido a esto se hace necesario destacar que el desarrollo sistematico e impetuoso de este
deporte enlos ultimos afios, sobre todo como resultado del gran auge alcanzado en los topes y
competencias internacionales, ha obligado a nuestros especialistas, de forma mas profunda, a
estudiary en ocasiones a revisar algunas cuestiones de esta teoria y metodologia y la practica

de la lucha deportiva.

El estado actual de la ciencia y la técnica ha posibilitado creary utilizar en la practica métodos
objetivos de observacion, planificacion o investigacion de las distintas partes de la técnica, la

teoria y metodologia y del entrenamiento.

En el contexto de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo especificamente en la
lucha, se hace necesario el empleo sistematico por los profesionales del deporte, el uso de un
conjunto de medios que permitan aprovechar de forma dptima, el estado de disposicidn atlética

para el logro de elevados rendimientos competitivos a mediano y largo plazo.

Partiendo del criterio anterior y teniendo en cuenta que se hace necesario lograr una mayor
efectividad en la proyeccion organizativa de los contenidos especificos en la planificacion en la
lucha, donde se promueve la tendencia a la aplicacion de la estructura por direcciones de

entrenamiento.

Ademas debemos tener en cuenta lo expresado por (Morales, A., 2012) quien asume que es
necesario concebir nuevas formas de planificacion y estructuracion del entrenamiento que
permitan una preparacion mas individualizada y capaz de lograr altos rendimientos en cada

competicion.



Teniendo en cuenta las tendencias del entrenamiento deportivo actual consideramos se hace

necesario determinar las direcciones que intervienen en la preparacion del luchador.

Lo anteriormente expuesto nos conduce al siguiente problema cientifico: ; Como perfeccionar
el proceso de preparacion del deportista en la lucha libre en los atletas categoria 13 - 15 afios

de la EIDE de la provincia Sancti Spiritus?

Tomando en consideracion el problema cientifico en el que se desenvuelve esta investigacion

consideramos el siguiente objeto de estudio: el proceso de preparacion del deportista.

Para darle solucién al problema cientifico se propone el siguiente Objetivo general:

e Proponer las direcciones determinantes y condicionantes del rendimiento para el
perfeccionamiento del proceso de preparacion del deportista en la lucha libre en los
atletas categoria 13 — 15 afios de la EIDE de la provincia Sancti Spiritus.

Campo de accion:

e las direcciones del entrenamiento deportivo.

Obijetivos especificos.

o Diagnosticar el proceso de preparacion del deportista en la lucha libre de la provincia
Sancti Spiritus.

e Seleccionarla propuesta de direcciones determinantes y condicionantes del rendimiento
para el perfeccionamiento del proceso de preparacion del deportista en la lucha libre en
los atletas categoria 13 — 15 afios de la EIDE de la provincia Sancti Spiritus.

o Valorar por parte de los entrenadores la propuesta de direcciones determinantes y
condicionantes del rendimiento para el perfeccionamiento del proceso de preparacion
del deportista en la lucha libre en los atletas categoria 13 — 15 afios de la EIDE de la

provincia Sancti Spiritus.



Tareas de la investigacion.

o Caracterizacion del estado actual del proceso de preparacién en la lucha libre de la

provincia Sancti Spiritus.

e Seleccidn de las direcciones determinantes y condicionantes del rendimiento para el
perfeccionamiento del proceso de preparacion del deportista en la lucha libre en los
atletas categoria 13 — 15 afios de la EIDE de la provincia Sancti Spiritus.

e Valoracion de la propuesta de direcciones determinantes y condicionantes del
rendimiento para el perfeccionamiento del proceso de preparacion del deportista en la
lucha libre en los atletas categoria 13 — 15 afios de la EIDE de la provincia Sancti
Spiritus.



Capitulo . La preparacion del deportista en la lucha libre. I.I. El proceso de preparacion

del deportista. Generalidades y perspectivas.

Porlo importante que resulta el tema de la planificacion los especialistas dedican gran parte de
su tiempo a resolver los problemas que giran entorno aella y que afectan el proceso de
direccion de cualquier actividad humana. Muchos de los investigadores definen la planificacion
de laforma siguiente: " ... consiste en determinarcon anticipacion los objetivos tendentes
a satisfacer definidas necesidades, asi como sefialar las actividades o tareas que deben
realizarse y los recursos que se requieren para poder alcanzarlos objetivos propuestos en

un tiempo también determinado ".

" Planificar es realmente proyectarse hacia el futuro; es proponerse hacer realidad una
posibilidad”. (Muguerzia, Pedro 1986).

El entrenamiento deportivo modemo le plantea al deportista exigencias cada vez mayores.
Esto es valido tanto para el entrenamiento de jovenes talentos como para los de alto
rendimiento. Los jovenes talentos entrenan hoy en mas deportes y con mayor intensidad, que

los deportistas adultos de alto rendimiento de la pasada década.

De esta forma logran rendimientos que sélo eran alcanzados antes por atletas adultos; en

algunos deportes corresponden incluso a records mundiales anteriores.

Pero, la respuesta a estas exigencias en ocasiones se hace dificil debido a las formas de
planificacion que se adoptan durante la preparaciéon de los deportistas. Por tal motivo, es

importante y necesario enfrentar el reto de una planificacidn méas racional.

En el proceso de preparacion del deportista la planificacién que se realiza para que se

considere racional debe responder a las siguientes exigencias:

controlar y tener en cuenta las condiciones en que se realiza.

concretar y posibilitar variaciones y modificaciones.

los componentes del plan deben tener una combinacion vy alternancia l6gicas.

elaborarse con caracter futurista.



- estar fundamentada cientificamente.

- estar sujeta a constantes andlisis y actualizaciones.

- ajustarse al contingente de atletas (particularidades e intereses).

La preparacion del deportista es el aprovechamiento de todo el conjunto de medios que

aseguran el logro y la predisposicion para alcanzar resultados deportivos.

"Preparacion del deportista es el aprovechamiento de todo el conjunto de medios que aseguran
el logro y la elevacion de la predisposicion para alcanzar resultados deportivos.” (Matveiev,
1966).

(Matviev, 1996). La teoria de entrenamiento deportivo en sus contenidos cientificos y
académicos, desde hace muchos afios ha estado abordando en sus publicaciones un aspecto

que relaciona los diferentes tipos de preparacion deportiva.

Matviev, (1996) lo ha definido como concepto principal de la teoria del entrenamiento deportivo
y a partir de ahi muchos han seguido este concepto, nos estamos refiriendo a los aspectos

fundamentales de la preparacion del deportista.

Este concepto - Preparacidn del deportista — ha tratado de abordar todos aquellos contenidos
que debe recibir un deportista no solo en su ciclo anual de preparacion, sino también durante su
vida deportiva (Forteza, A, 1999).

Forteza, A, de que unplanes real a la medidade que sea susceptible a ser controlado, pues

€s0s cinco aspectos no relacionan todo el arsenal de contenidos a desarrollar en un deportista.

Para Matveiv (1983) este es un proceso multifacético de utilizacion racional del total de factores
(medios, métodos, condiciones) influir de manera dirigida sobre el crecimiento del deportista y

asegurar el grado necesario, de su disposicidn por alcanzar elevadas marcas deportivas.

Tradicionalmente el concepto utilizado para definir el complejo sistema de entrenamiento se
resume, simplemente en él termino entrenamiento deportivo, pero en la actualidad, se ha
demostrado que para obtenerla forma deportiva el atleta requiere de un conjunto de recursos,
influencias pedagogicas, controles del rendimiento, etc. sinlos que no se podra cumplir con los

objetivos del entrenamiento.



Dentro de los elementos que encierra la preparacion del deportista tenemos:

Entrenamiento propiamente dicho: Este aspecto abarca la ensefianza y el
perfeccionamiento deportivo, a través de la elevacion de las posibilidades funcionales y
psiquicas del deportista, asi como el caracter educativo de este.

Organizacion de la preparacion: Dentro de lo que se debe destacar la organizacion del
proceso pedagdgico de los medios materiales y de la asistencia médica.

Utilizacion de los medios fundamentales de la preparacion que complementan el
entrenamiento y las competencias como son: Factores higiénicos, alimentacion,
régimen del dia, descanso, sol, aire, agua y los factores de caracter material que van
desde losimplementos deportivos, instalaciones, hasta las mas avanzadas tecnologias
como son simuladores, maquinas isocinéticas, efc.

Las competencias como forma de preparacion.

Sistema de control de la preparacion: control pedagogico, médico y el autocontrol.

Sanchez (1994) propone las condiciones que encierran los aspectos esenciales del proceso de

la preparacion del deportista: (Citado por Garcia Manso y colaboradores1995).

Los aspectos de la preparacion del deportista (P.D.) refieren los siguientes:

La preparacién fisica (general y especial).
La preparacién técnica.

La preparacién tactica.

La preparacion psicoldgica (moral y volitiva).

La preparacién tedrica (intelectual).

Estos cinco aspectosde la preparacion del deportista, se han estado explicando en todos los

cursos basicos de la metodologia del entrenamiento.

Preparacion fisica: " La preparacién fisica esta orientada al fortalecimiento de los érganos y

sistemas, a la elevacion de las posibilidades funcionales y al desarrollo de las cualidades

motoras".

Se distinguen las capacidades de tipo:

- condicional: fuerza, resistencia, rapidez



- coordinativa: equilibrio, ritmo, adaptacidn, orientacion, reaccion, acoplamiento, entre ofras.

- flexibilidad: movilidad y elasticidad

Preparacion técnica: Es el proceso encaminadoala ensefianzay perfeccionamiento de las

principales posiciones, movimientos y acciones propias del deporte especifico

En este contexto es necesario precisar los trminos siguientes:

o Efectividad: esta dada por el resultado final de la ejecucion.

o Estabilidad: grado de constancia de la calidad de las ejecuciones.

o Variabilidad: grado de cambio y transformacion del modelo de ejecucion de la
técnica dada por factores objetivos y subjetivos.

o Economia: uso racional de los esfuerzos en funcién de lacalidad y laefectividad de la
técnica.

e Transmision del minimo de informacién: permite ocultar las intenciones.

Preparacion tactica: La tactica es la habilidad del atleta de elaborar arménicamente el método

de combate (lucha, competicion) teniendo en cuenta:

e particularidades del deporte,
e particularidades individuales,
e posibilidades del adversario,

e condiciones externas creadas.

Preparacion psicolégica: La preparacion psicoldgica es el proceso pedagdgico que garantiza
el desarrollo de cualidades y propiedades psiquicas en la personalidad del deportista, las
cuales determinan su adaptacion a las condiciones del entrenamiento y el alto nivel de

perfeccionamiento deportivo para la intervenciéon en competencias de envergadura.

El objetivo esencial de la preparacion psicolégica, puede ser tratado en un sentido
amplio, como el logro del nivel mas alto de preparacion para la actividad deportiva, y en un
sentido mas estrecho como la creacion del estado de predisposicion psiquica para actuar en

cada competencia.



Preparacion tedrica: Es el fundamento del sistema por cuanto desde que los nifios comienzan
a practicar reciben un bagaje de conocimientos teoricos, técnicos y tacticos que le son

imprescindibles para su vida deportiva
Tendencias actuales de la preparacion del deportista a escala internacional.
1. Utilizacidn de variados modelos de entrenamiento.

2. Rigurosos y sistematicos controles de las cargas del entrenamiento, utilizando test e

instrumentos de medicion, validados con el apoyo de la metrologia deportiva.

3. El creciente nivel competitivo exige que los entrenadores utilicen con mayor profundidad
técnicas que permitan obtener mayores dividendos al componente psicoldgico, elevandose la
capacidad volitiva, la disposicidn para entrenar y competir, disminuir las tensiones propias de la

competicion, obtener una alta estabilidad psicoldgica, y una alta moral competitiva.

4. Los atletas de altos rendimientos consiguen tan elevados niveles de preparacion fisica
general y especial que aumentarlos enlo sucesivo se convierte en una tarea muy compleja, por

lo que se debe descubrir las reservas que permitan elevar sus rendimientos.

5. Otro aspecto que caracteriza la preparacion deportiva actual esta en la elevaciéon de
volumenes de trabajo, hasta niveles insospechados en décadas anteriores. Este incremento no
debe hacerse de forma arbitraria sino valorando las particularidades individuales de la edad
biologica, cronologica de los atletas y sobre todo partiendo de los resultados que arrojan los

diferentes tipos de test empleados.

6. Cobramayorvigencia la planificacion del entrenamiento por direcciones de trabajo, tomando
como fundamento esencial los elementos que brindan los substratos energéticos, vinculados a
las cargas de los entrenamientos. Se mantiene la carga como la categoria central del

entrenamiento deportivo.

7. Se incrementa la organizaciéon del proceso de entrenamiento con una adaptacion del
organismo hasta limites fisioldgicos permisibles, basados en la interpretacion racional de gasto

y recuperacion de las reservas energéticas.



LIl. Las direcciones del entrenamiento deportivo.

Valorando las tendencias actuales del entrenamiento a nivel mundial nos viene a la cabeza las
direcciones de entrenamiento deportivo (Harre, D. 1976, Forteza, A. 1999) de las cuales

estaremos abordando en el dia de hoy.

En el contexto de lateoriay metodologia del entrenamiento deportivo, un concepto ampliamente
difundido y de empleo sistematico por los profesionales del deporte, es el relativo a la
preparacién del deportista, el cual es concebido como el conjunto de medios que aprovechado
de forma 6ptima, garantiza el estado de disposicion para el logro de elevados rendimientos
competitivos.

A ese conjunto de medios (contenidos), tradicionalmente se le reconoce como los componentes
fundamentales de la preparacion, y se hacen representar en la condicion de preparacion fisica,

técnica, tactica, psicoldgica y tedrica o intelectual.

Estos tipos de preparaciones suelen constituir la orientacidn de los contenidos en los planes de
entrenamiento fradicionales, siendo cumplimentada su funcion, con el otorgamiento de un

determinado valor de volumen de carga.

Esta forma de proyectar los contenidos en el plan de entrenamiento, al tener una significacion
global, se convierte en un obstaculo que afecta la precisién en las especificidades del contenido
y los criterios de distribucion de las cargas que demandan las particularidades propias que exige

el rendimiento en la lucha.

Con la finalidad de lograr una mayor efectividad en la proyeccion organizativa de los contenidos
especificos en la planificacién en la lucha libre, se promueve la tendencia a la aplicacién de la

estructura por direcciones de entrenamiento.

Forteza (1999), sustentado en D. Harre (1976) sefiala: “Son los aspectos direccionales de la
preparacion del deportista que van a sefalar no solo el contenido de entrenamiento que debera
recibir un deportista, sino ademas relacionara en su determinacion dos categorias bésicas: carga

y metodos”.

Cuando se define una direccion, ésta a su vez, determinara el contenido de la preparacion, el

cual mantendra una relacion reciproca con la carga de entrenamiento y el método a utilizar.



Ahora bien, no todas las direcciones de entrenamiento deportivo tienen la misma connotacidn en
cuanto a su peso en el rendimiento deportivo de los atletas y es este el caso de los atletas de
lucha; porlo que se hace necesario tener en consideracion la delimitacion de dos agrup aciones

de direcciones para el rendimiento: las determinantes y las condicionantes.

Forteza (1999) interpreta como direccion determinante del rendimiento (DDR) a aquellos
contenidos que son necesarios y suficientes para lograr rendimiento, constituyendo los factores

determinantes que caracterizan las especificidades que requieren los atletas.

Se reconoce como direccién condicionante del rendimiento (DCR) a aquellos contenidos
necesarios que condicionan la efectividad en la preparacion de las direcciones determinantes del

rendimiento, influyendo de forma inmediata.

Este enunciado de las direcciones del entrenamiento deportivo tiene su base en los estudios
sobre la Planificacién del entrenamiento deportivo realizados en los Ultimos afios y que han
estado dirigidos a buscar un sistema de planificacién que sea susceptible de ser controlado

durante su ejecucion.

Las Direcciones del Entrenamiento son los aspectos direccionales de la preparacion del
deportista que van a sefialar no s6lo el contenido de entrenamiento que debera recibir un
deportista, sino ademas relacionara en su determinacién dos categorias basicas del

entrenamiento: carga y método.

Cuando se define una direccion, digamos direccidn aerdbica, ésta a su vez determinara el
contenido de preparacion, bien sea mediante carreras, natacion, remo, ciclismo, etc. Asi mismo
determinara la Carga de entrenamiento, pues como sabemos en este caso, lo aerdbico se
desarrolla a intensidad moderada, ritmo uniforme, pulsaciones en la zona de las 150- 160 p/m,

bajo porcentaje de VO2 max., efc.

Siempre que se estaen ciclos de preparacién general, el método sera por excelencia continuo
uniforme. Ya ahi tenemos una relacién Contenido-Carga-Método, determinado por una Direccidn
de Entrenamiento que la preparacion fisica como tal es incapaz de definirla. Lo anterior es

aplicable a cuanta direccion de preparacion sea necesario definir.



Las direcciones de entrenamiento mas generalizadas son las siguientes:

1. Anaerobico lactécido.- Esta direccion provoca grandes concentraciones de &cido lactico en
las células musculares, por lo que el atleta lacticidémico debe ser capaz de soportar estos

esfuerzos fisicos para vencer la fatiga.

La potencia maxima se alcanza a partir del minuto de esfuerzo. El deportista durante el trabajo
sobrepasa las 190 p/m. El intervalo de descanso entre las repeticiones de una serie debe tener
un tiempo que garantice las 120 a 140 p/m. Al finalizar cada serie el deportista debe llegar a 90
p/m aproximadamente en un tiempo de descanso de 4 a 5Sminutos. Esta direccién es usadaen la
mayoria de los deportes, fundamentalmente cuando queremos desarrollar altos valores de

resistencia de la velocidad o de resistencia de la fuerza (anaerobica).
Los métodos basicos de trabajo son los discontinuos a intervalos.

La duracion del trabajo aproximadamente es de 30" a 1:30", esto significa que cada repeticion

debe estar en este rango de tiempo de trabajo.

2. Anaerdbico alactacido.- Aunque estadireccion de carga requiere un gran esfuerzo fisico y la

deuda que se alcanza es del 90 %, su recuperacidén es mas rapida (1-2) que la lactacida.

Se debe planificar el trabajo en los primeros momentos de la parte principal de la sesién de
entrenamiento. Esta direccion es muy generalizada en todos los deportes, fundamentalmente
para el desarrollo de la velocidad y la fuerza. Los métodos basicos de trabajo son los

discontinuos a repeticiones.

3. Aerbbico - anaerdbico.- Es una zona mixta de trabajo e influencias organicas, donde se
combinan los esfuerzos aerébicos y anaerdbicos o viceversa, la primacia de uno u otro, estara

en dependencia de las concentraciones de lactato en sangre.
Eliempo de trabajo de cada repeticion es de hasta 30", La frecuencia cardiaca es de 180 p/m.

Los sistemas Farklet (continuos variables) son los mas utilizados por excelencia para

cumplimentar esta direccion de esfuerzos variables.

Las zonas mixtas de trabajo constituyen en la actualidad un recurso muy valioso para el aumento

del rendimiento atlético, sobre todo en deportistas eminentemente aerobios.



4. Aerbbico.- Es una carga pequefia de esfuerzos de baja influencia para el rendimiento
inmediato, pues su direccion exige basicamente de trabajo continuo de baja intensidad (130 -

150 p/m). La recuperacion serade 1-2".
5. Fuerza al maximo.- Por lo general es llamada fuerza maxima.

Se trata con esta direccién de desarrollar la capacidad de fuerza en cualquiera de sus
manifestaciones tomando como criterio el maximo de posibilidades; los esfuerzos por tanto, son
al méximo, si el ejercicio fundamental para el desarrollo de la fuerza es el levantamiento de
pesos, ladosificacion de la carga sera sobre magnitudes maximas, submaximasy grandes, con
pocas repeticiones e intervalos de descanso a voluntad. Esta carga debe ser alternada con

ejercicios de flexibilidad (movilidad, distencién).

Eltiempo de trabajo es superioralos 3, alcanzando la potencia maxima sobre el minuto 10. Los

métodos de trabajo seran fundamentalmente los continuos uniformes.

6. Rapidez.- Esta direccion exige que todo trabajo de repeticiones se realicen al maximo de
velocidad, portanto al maximo de intensidad, cualquiera que sea la actividad y manifestacion de

la misma.

Estas cargas son homoélogas a las anaerdbicas alactacidas, e igualmente deben ejecutarse al

inicio de la parte principal de la sesion de entrenamiento.

7. Fuerza-velocidad.- Esta direccion es utilizada en deportes muy especificos donde la actividad

depende generalmente de

Al trabajar con sobrecargas de pesos, las magnitudes de carga deberan ser medias o
moderadas (segun la clasificacion que se utilice), las repeticiones deben ser rapidas. El
descanso debera garantizar que cada repeticion se realice con gran explosividad y reaccidn.

lguaimente son cargas de direccion funcional anaerdbicas alactacidas.

8. Fuerza-resistencia.- Es una direccion de entrenamiento muy utilizada en la mayoria de los
deportes, esta determinada por la capacidad de mantener la efectividad de los esfuerzos de

fuerza en todas sus manifestaciones.

El entrenamiento se realiza con pocos pesos y un numero considerable de repeticiones,
generalmente se utiliza el 50-60 % del peso maximo. Es una direccion con orientacién funcional

anaerdbica lactacida.



9. Técnica.- Los entrenamientos estan dirigidos tanto a la ensefianza como al perfeccio namiento
de las acciones técnicas (habilidades motrices) objeto de la especialidad deportiva, o que le dan
una base directa o indirecta ala misma. Son cargas bajas en cuanto a la duracion del trabajo y al

esfuerzo, sin descartar aquellos casos que requieran lo contrario.

10. Técnica efectiva.- Son entrenamientos para los deportes técnicos fundamentalmente (series
de arte competitivo). La carga que recibe el deportista es considerable, pues la efectividad por lo
general estad basada en la manifestacién de las capacidades coordinativas, la rapidez de la
ejecucion y la concentracion. Toda esta exigencia envia al sistema nervioso central (SNC) una

gran carga, por lo que el deportista se fatiga con facilidad.

11. Técnica - tactica.- Esta direccidn es fundamental en deportes de conjunto y de combate, los
entrenamientos persiguen perfeccionar al maximo las acciones de competencia. Generalmente
se acumula mucho &cido lactico, porlo que se debe cuidar de los niveles de fatiga y los errores

en las acciones realizadas.

12. Competiciones.- De todos es conocido que generalmente la mayor carga que recibe un
deportista es la propia competicion, ésta debe ser también planificada en el entrenamiento como
una forma especial de preparacion; aunque puede relacionarse también con otras direcciones
de las sefialadas, esta direccion compefitiva es diferente y propia, pues laforma de organizacion

y los factores psicoldgicos en que se cumple asi la definen.

Como se puede apreciar existen direcciones con diferentes orientaciones: funcional y fisica -
motriz. Enfre ambas orientaciones de direccion existe una estrecha relacion que en ocasiones es

imposible de delimitar la diferencia entre lo funcional y lo fisico-motriz.

Relacién de las direcciones del entrenamiento con orientacione s diferentes.

Direcciones funcionales Direcciones fisico-motriz

Anaerdbico alactico Rapidez. (velocidad de reaccion, frecuencia de

movimientos, velocidad de un movimiento).

Fuerza maxima, explosiva, polimétrica y

técnica efectiva.

Anaerdbico lactico. Resistencia de la velocidad.




Resistencia de la fuerza.
Técnico - tactico.
Competiciones.

Técnica de perfeccionamiento.

Anaerdbico - aerdbico

Resistencia de la velocidad.

Resistencia mixta.

Técnica - tactica.

Técnica efectiva.

Aerobico

Resistencia aerobica (general).

Técnica de ensefanza.

Segun (Forteza, A. 1999) El primer intento para la solucién del problema, ha estado basado en

proponer una nueva concepcion de la distribucion e interconexidén de los contenidos de la

preparacion del deportista.

El autor antes citado ofrece la diferencia que existe entre las concepciones del entrenamiento

deportivo: los componentes de la preparacidn y las direcciones del entrenamiento.

La preparacion del
deportista

Aprovechamiento de todo el
conjunto de medios que
aseguran el logro y la
elevacion de la predisposicidn
para alcanzar resultados

deportivos.

Preparacion fisica general y especial.
* Preparacion técnica.

* Preparacion tactica.

* Preparacion psicoldgica.

* Preparacion teérica.

Las direcciones del

entrenamiento.

Constituyen las  acciones
inmediatas de preparacion
determinando para  su

cumplimiento la relacién entre

Aerbbico, anaerdbico alactacido,
anaerdbico lactacida, fuerza maxima,
fuerza explosiva, resistencia de la

fuerza, velocidad, resistencia de la




carga y métodos de | velocidad, técnica efectiva, técnica -
entrenamiento.  Reflejan el | tactica, competiciones.

contenido  necesario  de
preparacion en funcion de un

tipo de deporte.

Analizando las diferencias expuestas por (Forteza, A. 1999) consideramos a bien incluir dentro
de los diferentes tipos de preparacidn la preparacidn técnico - tactica como unidad dialéctica

respondiendo a los postulados de (Navelo. R., 2001).

La aplicacién dela direcciones del entrenamiento se materializaran en la practica cuando el

entrenador y los directivos cumplan los siguientes requerimientos:

Este lo suficientemente consiente de sus pretensiones en la preparacion.

+ Conozca el contenido tanto tedrico como metodoldgico de cada direccion de entrenamiento.

Domine las diferentes estructuras de preparacion que puede adoptar en una macro estructura.

Controle sisteméaticamente los contenidos de preparacion (direcciones de entrenamiento).

+ Posea la maestria suficiente en la aplicacion de los diferentes sistemas metodoldgicos de

preparacion.

* Identifique los preceptos de la organizacion de la carga de entrenamiento.



LILI. La planificacion del entrenamiento por direcciones en la lucha deportiva. Perspectiva

de planificacion de 2 - 4 aiios.

El objetivo fundamental de esta planificacion es el logro de altos ritmos en el crecimiento del
dominio de latécnicadeportiva y la estructura de sumovimiento, hasta el nivel de las exigencias

de la maestria deportiva.

Los ciclos de 4 afios son los llamados ciclos Olimpicos. En la practica se aplican con gran
regularidad ciclos de 1 afio como méximo pero consideramos necesarios que con la aplicacion
de las direcciones del entrenamiento— teniendo en cuenta que en ocasiones se comienza con 13
afios en la practica de este deporte en las Escuelas de Iniciacién Deportiva (EIDE) - los ciclos

cuatrienales asumen un papel importante en la planificacion del entrenamiento.

Para lograr un nivel elevado de maestria deportiva se requieren muchos afios de trabajo
sistematico. La solucién valida de las tareas a las que tienen que enfrentarse los luchadores

coadyuva a la planificacion perspectiva.

Generalmente se recomienda utilizar un plan escrito con una representacion gréfica, que a su
vez es el plan general de donde surgen los elementos para la programacién individual de cada
atleta. El plan escrito debe tener una explicacion general de las caracteristicas de la preparacion

del equipo, sus objetivos, posibilidades, errores, diferencias y tareas por cumplimentar.

En toda planificacion tiene que existir un concepto bien definido de cuales son los objetivosy los
fines por alcanzar. El éxito de la planificacion depende de los conocimientos que se tenga del
atleta, de sus condiciones, necesidades materiales en implementos, instalaciones, vestuario,

recursos humanos, alimentacion, competencias a efectuar y asistencia médico -bioldgica.

Cada plan de entrenamiento sistematico puede ser analizado como etapa aislada. Este plan
determina hacia qué objetivos va dirigido el entrenamiento sistematico, de las competencias
fundamentales e incluso de las competencias de preparacion, de las pruebas de control, de

acuerdo con las direcciones del entrenamiento.

En el plan perspectivo general deben distribuirse las clases- entrenamientos, las competencias,
los descansos, los controles médicos, test pedagdgicos y también los principios de

completamiento del equipo.

Los pasos de realizacidn del plan perspectivo son diferentes. Hay que planificar correctamente

las direcciones de 2 a 4 afios, de una a otra competencia importante, sobre la base del plan



perspectivo general, el cual se recomienda realizarlo en el mismo periodo de tiempo (de 2 a 4

anos).

Antes de comenzar a elaborar el plan perspectivo, el entrenador debe determinar las
caracteristicas deportivas de cada atleta, en las cuales deben estar reflejados los mejores
resultados alcanzados en las evaluaciones, topes y competencias, las diferencias y el desarrollo

fisico, técnico, tactico y tedrico de los atletas.

En el plan perspectivo deben estar interrelacionados todas las partes del dominio de la técnica
deportivay la estructura de sumovimiento. Porejemplo, si en el plan de preparacion técnica se
incluye la tarea de estudiar las proyecciones con inclinacion, con agarre de las piernas (Takle),
es necesario prever en el plan de preparacion fisica el desarrollo de aquellos planos musculares

que actlan mas activamente en esta accién técnicay asegurar una alta calidad en su ejecucién.

Tales tareas también debentenerse encuentaenel plande perfeccionamiento de la rapidez, la

coordinacion de los movimientos y la preparacion fisica general y volitiva.

Sobre labase de los planes perspectivos se confeccionan los planes anuales y los planes para

determinadas competencias y se concentran las tareas y medios de los ciclos de entrenamiento.

En los planes perspectivos se incluye el sistema de actividades que aseguran el control de los
resultados del trabajo de estudio y entrenamiento (normas de control, pruebas médicas,
autocontrol, etc.). La planificacion y el control pedagodgico y médico- bioldgico estan

estrechamente relacionados.

En la fundamentacion de las caracteristicas del dominio de la técnica deportiva y la estructura de
su movimiento se trazan objetivos para una preparacion bienal, cuatrienal, asi como las tareas
perspectivas para cada aspecto de la preparacién (inclusive de la volitiva) y los métodos y

medios fundamentales para su solucion.

Los objetivos fundamentales y las tareas trazadas para el plan perspectivo (en la direcciones del
entrenamiento) para el logro de determinados resultados en las competencias deben ser

distribuidos por macro estructuras.



ILILIL. Planificacién actual en la lucha libre; ciclo de 1 afio, perspectivas.

El caracter ciclico es la serie relativamente terminada de ciertos entrenamientos, etapas,
periodos, que son caracteristicos de toda estructura del proceso de entrenamiento. No es posible
alcanzar altos resultados deportivos, si los atletas se entrenan solo en visperas de las

competencias.

La elevacion del dominio de la técnica deportiva y la estructura de su movimiento se logra
cuando las tareas para el estudio de la técnica y el desarrollo de las capacidades motrices y

volitivas son de forma sistematica en el franscurso de un afo.

La participacion, orientada hacia un objetivo, del luchador en las competencias tiene un gran
significado; a esto ayuda la correcta realizacion del calendario de competencias para un afio; en
correspondencia con el programa del calendario de las competencias, se establecen los planesy

etapas del entrenamiento.

Todo el afio docente y de entrenamiento en la planificacion de los planes de entrenamiento se

divide en 3 etapas y estos a su vez en mesociclos de preparacion.

Contiene en si la unidn de varias etapas de preparacion y competencia. Su duracién es de 10
meses aproximadamente. Sus tareas fundamentales son: la adquisicion del dominio de la técnica
deportivay la estructura de su movimiento, y desarrollo de la forma deportiva para participar en

las competencias mas importantes.



Capitulo Il. Muestra, métodos y metodologia, utilizada en la investigacion.
I.I. Caracteristicas generales de la muestra.

En el presente capitulo se muestra el disefio investigativo utilizado, la metodologia a seguir, y los

métodos utilizados en la confeccién de la propuesta.

La investigacion se enmarca en el ambito del entrenamiento deportivo, especificamente en el
proceso de preparacion del deportista. Para la misma se asumi6é un enfoque cuantitativo, al

aportar posibles soluciones en la resolucion del problema investigado.

Consideramos ademas es una investigacién que adquiere un caracter de tipo descriptiva, ya que
persigue objetivo registrar, analizar y describir las caracteristicas observables y generales de los
fendmenos objeto de investigacion, existentes en el preciso momento en que se realiza el

estudio.

La muestra utilizada en la investigacion fue seleccionada a través de un muestre o intencional no

probabilistico, y para ello se tuvieron diferentes criterios de intencionalidad:
e Serentrenador de alto rendimiento.

o No estar cursando estudios de licenciatura.

Se frabajo con una muestra conformada por 6 entrenadores profesores de la EIDE provincial

Lino Salabarria Pupo.

Los entrenadores muestrados cuentan con un promedio de experiencia laboral de 18 afios como
promedio, lo que dala medida de la experiencia y el conocimiento acumulado por parte de los

entrenadores. De ellos hay un total de 5 son licenciados y 1 master.
ILILII. Métodos y técnicas a utilizar en la investigacion.
Métodos del nivel teérico.

Andlisis - Sintesis: a través del andlisis pudimos examinar los procesos del entrenamiento
deportivo de la lucha libre y a través de la sintesis llegamos a definir la estrecha relacidn

existente entre este proceso y el desarrollo actual de la preparacion en este de porte.



Métodos del nivel empirico.

Andlisis de documentos: se utilizd para la constatacion en las fuentes impresas que norman el
proceso de preparacion del deportista en la lucha libre vy si en estos documentos se ofrecen
orientaciones y/o indicaciones para el trabajo por direcciones.

Entrevistas: posibilitd constatar silos entrenadores asumian la planificacién por direcciones en
su entrenamiento y cuales considera son las determinantes y las condicionantes para el

desarrollo de la lucha libre.

Encuesta: Este método nos facilit ademas una valoracion por parte de los entrenadores sobre

la propuesta de direcciones a emplear en la preparacién del deporte lucha libre.
Ademas se utilizé el procedimiento matematico estadistico, calculo porcentual.
ILIIl. Metodologia

La metodologia utilizada en le investigacion fue la cuantitativa. La misma de dividié en tres

etapas de trabajo teniendo en cuenta los criterios de Sanchez (2007).

1ra. Etapa: La investigacion a un nivel fenomenolégico. (Estudio tedrico previo y diagnéstico de

necesidades).

2da. Etapa: Aplicacion de los instrumentos de la investigacién y fundamentacién de las
direcciones determinantes y condicionantes del rendimiento para el perfeccionamiento del
proceso de preparacion del deportista en la lucha libre en los atletas categoria 13 — 15afios de la
EIDE de la provincia Sancti Spiritus.

Jdra. Etapa: Elaboracion de la propuesta de direcciones determinantes y condicionantes del
rendimiento para el perfeccionamiento delproceso de preparacidn del deportista en la lucha libre

en los atletas categoria 13 — 15afios de la EIDE de la provincia Sancti Spiritus.



Capitulo lll. Analisis de los resultados de los métodos utilizados en la investigacion.
Resultados del analisis de documentos.

El programa de Integral de Preparacion del Deportista en la lucha libre ofrece argumentos para
la direccion, planificacion y control del proceso de entrenamiento en este deporte. El mismo
propone a los entrenadores una estructura identificada por un plan grafico que a decir de los
autores del programa es uninstrumento de insustituible valor para la planificacién, confeccion y

control general del proceso de entrenamiento de atletas de todos los niveles.

Para la planificacion gréfica del entrenamiento se deben reflejar todos los aspectos que
constituyen el plan de entrenamiento general a desarrollar, los cuales se relacionan a

continuacién:
e los macrociclos,
e los periodos,
e los mesociclos,
e los meses,
e las semanas,
e cantidad general de entrenamiento,
e volumen de preparacidn general y especial,
e cantidad de entrenamientos de preparacion técnico-tactica,
e cantidad general de topes de estudio,
e de entrenamiento,
e de competenciay de control,
e cantidad de entrenamientos de preparacion fisica general y especial,
o cantidad de test pedagogicos y fechas,

o fechade las pruebas médicas y psicologicas,



o tiempo de duracion de los topes,

e fechay lugar de las competencias,

e volumen general de trabajo reflejado en horas,

e porciento de la preparacién técnico-tactica,

e porciento de preparacion fisica general y especial,

o dinamica de las cargas (volumen e intensidad),

leyenda, efc.

De lo anteriormente expuesto se asume el criterio emitido por (Torre, G., y Delgado, S., 2010)

quienes plantean que:

“El estudio de la relacién de los contenidos de la preparacion en los planes de entrenamiento,
atendiendo alas demandas actuales de la preparacionde la carga, permite considerar que los

cinco aspectos de la preparacién del deportista - fisico, técnico, tactico, psicologico y teérico.

Sin embargo consideramos que son contenidos que en ocasiones no se aproximan a la realidad
de la planificacion siguiendo el precepto formulado por Forteza, A, de que un plan es real en la
medida que seasusceptible a sercontrolado, pues esos cinco aspectos no relacionan todo

el arsenal de contenidos a desarrollar en un luchador’.

En resumen los elementos que se proponen en el PIPD le ofrecen al entrenador un algoritmo
Unico de para el proceso de planificacion; sin embargo a partr de las tendencias
contemporaneas del entrenamiento donde la obtencién y mantencion de la forma deportiva juega
un papel fundamental por el incremento del nimero de competencia, la necesidad de obtener

resultado deportivo desde edades tempranas, esta estructura de planificacion pierde su esencia.
Analisis de los resultados de la entrevista.

El analisis de los resultados de la entrevista nos facilité conocer si los entrenadores asumian —
en su enfrenamiento- la planificacién por direcciones. Ademas la informacion recopilada propici6
la posible utilizacion de las direcciones del entrenamiento a partir de una interrogante que
pretendia que los entrenadores le dieran un orden de prioridad a las direcciones en
correspondencia con laimportancia que a su juicio esta reviste parala preparacion del deportista

en la lucha libre.



La primera interrogante de la encuesta estaba referida a si los entrenadores asumian la
planificacion por direcciones alo que el 50% alega que siy el otro 50 pues alega que no. Dentro
de los que responden de forma negativa estan los entrenadores que trabajan con la categoria

estudiada.

La segunda interrogante nos muestra cierto grado de dispersion en las respuestas y esto esta
dado por el criterio individual de cada entrenador respecto al trabajo de las direcciones; si es
cierto que conocen de las mismas y que las consideran importantes. Ademas la dispersion de los
resultados nos ratifica la necesidad de unir criterios en la propuesta de las direcciones en el
trabajo de la preparacion del deportista enla lucha libre a partir de la caracterizacion de deporte
y la actividad fundamental del mismo. En las direcciones propuestas las de mayor concentracidn

en las respuestas fueron:

e Enelorden creciente, 0 seacon 5 puntos la direccion funcional anaerébico lactico y su

correspondiente la direccion fisico motriz técnico - tactico.

e Enelordendecreciente, 0 seacon 1 puntos la direccién funcional anaerébico - aerdbico

y su correspondiente la direccion fisico motriz resistencia de la velocidad.

En la tercera interrogante de la entrevista se pretendia que los entrenadores expusieran la
importancia que le conferian al entrenamiento por direcciones y cinco entrenadores eligieron la
opcién de mucha. Es notable que solo uno de los que eligen esta opcidn da criterios justificativos
de la su eleccion y argumenta que las direcciones del entrenamiento condicionan el trabajo
individual con cada atleta con vistas a superar sus deficiencialo que seria un paso esencial para

la obtencion de la forma deportiva del mismo.

La cuarta interrogante se referia a la necesidad de una propuesta de direcciones para la
planificacion del entrenamiento deportivo cinco entrenadores alegaron que si, respuestas estas

que ratifican la pertinencia de la intencion que se pretende con la investigacion.



Andlisis de los resultados de la encuesta.

Referido ala valorar la propuesta de direcciones determinantes el 100% de los entrenadores la
valora de aceptables, solo en la direcciéon rapidez (velocidad de reaccion, frecuencia de
movimientos, velocidad de un movimiento) dos entrenadores no consideran que esta determina
el rendimiento.

En el caso de las direcciones condicionantes la técnica de perfeccionamiento es desechada por

el 50% de los entrenadores, criterio este que nos conduce a su reevaluacion.

lll.I. Fundamentacion de la propuesta de direcciones determinantes y condicionantes del
rendimiento en la lucha libre en los atletas categoria 13 — 15afios de la EIDE de la

provincia Sancti Spiritus.
o Caracteristicas del combate del atleta de lucha libre:

La lucha es un deporte de combate donde la complejidad del mismo estd dada por la seleccién
del movimiento requerido se determina de acuerdo a las acciones que realice el contrario con el

cual el deportista se encuentra en contacto directo.

Para el comienzo del ataque se hace necesario buscar los métodos correctos, posicion de
brazos, piernas y tronco. La eleccion de una distancia correcta y la variante, iempo de ataque

para colocar al contrario en la posicion mas dificil.

Por otra parte a fravés de las técnicas el luchador desarrolla una serie de acciones con las
cuales él alcanza la victoria o la ventaja frente al contrario, ufilizando los agarres en

correspondencia con las reglas de la competencia.

Estos agarres pueden ser semejantes por su estructura pero se realizan de diferentes formas por
los diferentes atletas desde la posicion inicial para el comienzo del ataque hasta la culminacién

de lallave.

Las técnicas en la lucha se perfeccionan sisteméaticamente, se crean nuevos agarres y se
perfeccionan las existentes sobre la base de las ya aprendidas. La calidad de esta no se
determina por la categoria del atleta sino por la maestria, por su calidad de ejecutarla

correctamente de forma.

En la preparaciondel luchador la posicidn de pie tiene una gran importancia, debido a que en

ella comienzan infinitas acciones, todas con el objetivo de derribar al contrario.



Debemos —entonces - encaminar el perfeccionamiento de nuestros atletas hacia aquel grupo de

agarres que resultan mas efectivas desde esta posicidn.
o Caracteristicas de los atletas de lucha libre:

El atleta de lucha requiere de las capacidades fisicas como: fuerza, fuerza répida, fuerza de
resistencia, fuerzaexplosiva, resistencia general, resistencia especial, flexibilidad, coordinacion
amplia, variada y depurado arsenal técnico-tactico, asi como valor, seguridad en si mismo

independientemente entre otras.

Es menester que el luchador, ademas de las necesidades técnicas y tacticas desarrolle un
conjunto de habilidades intelectuales que le permita alcanzar una 6ptima preparacion tedrica y

psicoldgica para afrontar los retos técnico-tacticos y psicolégicos del adversario.

Todas estas cualidades, capacidades y habilidades tienen una gran dependencia del tipo de
habilidad nerviosa superior (femperamento) de cada persona porlo que es imprescindible que
el entrenador conozca con la mayor certeza, potencialidades intelectuales y las caracteristicas

de las personalidades de nuestros atletas.

Para el frabajo con adolescentes, el entrenador debe tener previsto una serie de conocimientos
estrechamente vinculados, que le permitan orientar objetivamente la planificacion y el
cumplimiento de los contenidos del entrenamiento que motivaran la obtencion de altos

resultados deportivos.

e Caracteristicas de la edad escolar media:

Esta edad llamada periodo de estirdn, se caracteriza por:
» Un virgje en el desarrollo del organismo.

Aceleracién del crecimiento.

La presencia de desproporciones del cuerpo.

Un elevado caracter emocional.

Inestabilidad de las funciones del S.N.V. y motor.

YV V VYV V V

Diferencias sexuales (maduracidn sexual).



Otras caracteristicas: En el sistema locomotor:

>
>

El desarrollo del esqueleto se produce irregularmente.

Las proporciones del cuerpo alcanzadas en la edad anterior varian con un incremento
rapido de los huesos de la columna vertebral y las extremidades.

Se observa un retraso en el crecimiento del esqueleto de la caja toracica,
volviéndose estrecha con relacién a la estatura del cuerpo (16 cm o mas menor que la
mitad de la estatura).

Desproporcién en el desarrollo de los musculos y los huesos.

Eldesarrollo de los musculos se atrasa en comparacién con el crecimiento de los
huesos provocando que empeore la coordinacion de los movimientos.

El crecimiento intenso de la columna, la pelvis y las extremidades se acompafa
de alteracion en su estructura.

Entre los 11 y 15 afios las nifias se adelantan a los varones en el desarrollo fisico en
cuanto a estatura y los indicadores del peso, pero a partr de los 15 afios los
varones vuelven a superarlas.

El periodo de la maduracion sexual (13 - 14 afios en las nifias y 14-15 enlos varones)

aumenta la fuerza muscular pero ain no va acompafada de la resistencia muscular.

En el sistema nervioso:

A\

YV V.V V V V

Siguen desarrollandose los centros del lenguaje, la lectura y escritura.

Aumenta el segundo sisttma de sefiales para la formacion de los reflejos
condicionados.

Se desarrolla el pensamiento abstracto y la capacidad de razonar.

Marcado predominio de los procesos de excitacion sobre los de inhibicion.
Empeoran las reacciones simplesy complejas, especialmente ante estimulos verbales.
Algunas dificultades en la formacion y perfeccionamiento de los refiejos condicionados.
Marcada inestabilidad psiquica.

Gran labilidad del sistema nervioso vegetativo a causa de los mecanismos de
regulacion neurohormonales (sudoracion excesiva muy frecuente, oscilacion del ritmo
cardiaco, efc).

La actividad endocrina deja huellas en el funcionamiento del cerebro: elevada
excitabilidad, desequilibrio en los procesos nerviosos, rapida fatiga de las células
nerviosas.

El proceso de maduracion sexual infroduce grandes cambios en la actividad vital del



organismo infantil. Las glandulas sexuales desempefian una doble funcién:

1.- Elaboracion de células sexuales.

2.- Segregan hormonas sexuales, provocando la maduracion de los caracteres sexuales

secundarios.

lIL.Il. Propuesta de direcciones determinantes y condicionantes del rendimiento en la lucha

libre en los atletas categoria 13 — 15afios de la EIDE de la provincia Sancti Spiritus.

A partir de la clasificacion del deporte lucha, los sistemas energéticos que en &l se movilizan, los
criterios de los entrenadores y la experiencia como atleta se procede entonces a la conformacién

de la propuesta por direcciones quedando estructurada de la siguiente manera:

Direcciones determinantes

Funcionales Fisico motrices

Anaerbbico Rapidez. (Velocidad de reaccidn, frecuencia de
alactico. movimientos, velocidad de un movimiento).
Anaerdbico - Resistencia ala velocidad.

aerobico

Aerbbico Coordinacion especial (técnica ofensiva).

Coordinacion especial (técnica defensiva).
Resistencia de la fuerza.
Resistencia general.

Técnica de ensefianza.




Direcciones condicionantes

Estructurales Fisico motrices

Anaerobico - aerdbico Competiciones.

Aerobico Resistencia de la fuerza.
Resistencia general.

Los entrenadores valoran la propuesta de direcciones de positiva y argumentan ademas que:
o Facilitara el proceso de planificacion de la preparacidn por direcciones.

e Contribuira al mejoramiento de los resultados dela planificacion y control del

entrenamiento deportivo.
o Permitira tener una guia de trabajo.
e Las direcciones estan en funcion de la preparacién del deportista.
o Contienen los conocimientos esenciales para este tipo de entrenamiento.

e Ayudara a los entrenadores a optimizar el proceso de preparacion de los atletas.



Conclusiones.

El diagnostico del proceso de preparacion del deportista nos permitio discernir que
aunque los entrenadores conocen de las direcciones del entrenamiento sin embargo se
ajustan a lo establecido por el PIPD quien no lo asume dentro de su estructura la

planificacion por direcciones.

La seleccion de la propuesta de direcciones determinantes y condicionantes tuvo en
cuenta, la caracterizacion del deporte y las caracteristicas del desarrollo de los atletas de

la categoria 13 — 15 afios.

Los entrenadores valoraron de positiva la propuesta de direcciones determinantes y
condicionantes del rendimiento para el perfeccionamiento del proceso de preparacion
del deportista en la lucha libre en los atletas categoria 13 — 15afios de la EIDE de la

provincia Sancti Spiritus.



Recomendaciones.

e Recomendamos continuar con la investigacion realizada en aras de que se profundice

enel proceso de planificacion por direcciones y se constate asi su pertinencia practica.
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Anexos.

Anexo 1. Entrevista.
Datos generales.

Sexo: ___ Edad: __  Graduado en el afio:

Graduado de:

Categoria cientifica actual: ~ Licenciado: __ Master: ___ Especialista.___ Doctor: ___

Afos de experiencia como entrenador: __ Afos en el Alto rendimiento: _
Entrenador de selecciones nacionales Afios:

Entrenador la Facultad de Cultura Fisica de Sancti Spiritus se complace en presentarle la
siguiente entrevista la cual tiene como objetivo constatar si usted asume la planificacion por
direcciones en su entrenamiento y cuales considera son las determinantes y las condicionantes
para el desarrollo de la lucha libre.

Cuestionario.

1. ¢Elabora usted su planificacion usando las direcciones del entrenamiento ?
Si__ No

2. Teniendo en cuenta sus conocimientos y experiencia en el entrenamiento y la
practica de lalucha deportiva mencione que direcciones considera usted se pueden
utilizar en la preparacion. Sitlelos por el orden de prioridad que usted le confiere en

una escala de 1 a5 donde 1 es la menor utilidad y 5 la maxima.

Relacion de las direcciones del entrenamiento con orientaciones | Nivel de prioridad conferida

diferentes.
Direcciones funcionales Direcciones fisico-motriz 1 12 3 |4 |5
Anaerdbico alactico. Rapidez. (Velocidad de reaccién,

frecuencia de  movimientos,

velocidad de un movimiento).

Fuerza ~maxima, explosiva,

polimétrica y técnica efectiva.

Anaerdbico lactico. Resistencia de la velocidad.




Resistencia de la fuerza.

Técnico - tactico.

Competiciones.

Técnica de perfeccionamiento.

Anaerobico - aerdbico Resistencia de la velocidad.

Resistencia mixta.

Técnica - tactica.

Técnica efectiva.

Aerbbico Resistencia aerobica (general).

Técnica de ensefanza.

3. ¢Qué importancia le confiere usted a la planificacion por direcciones en su
entrenamiento? ; Por qué?
___ Mucha.
___Poca.
___Ninguna.
4. ;Considera usted necesaria una propuesta de planificacion por direcciones en las
categorias de iniciacion?
Si.

No.




Anexo # 2.
Encuesta.
Entrenador la Facultad de Cultura Fisica de Sancti Spiritus se complace — nuevamente - en
presentarle la siguiente encuesta la cual tiene como objetivo valorar la propuesta de direcciones
condicionantes y determinantes y la relacion de las mismas con las fisico motriz que le serian
de utilidad en su entrenamiento por direcciones en su entrenamiento. Agradecemos su mas

sincera colaboracion.

Propuesta de direcciones del entrenamiento en el proceso de iniciacion deportiva de la
lucha libre.

Funcionales Fisico motrices Valoracion
P N

Anaerobico Rapidez. (Velocidad de

alactico. reaccion, frecuenciade

movimientos, velocidad de un

movimiento).
Direcciones
determinantes Anaerobico - Resistencia ala velocidad.
aerobico
Aerébico Coordinacién especial (técnica
ofensiva).

Coordinacion especial (técnica
defensiva).

Resistencia de la fuerza.
Resistencia general.

Técnica de ensefianza.

Otras direcciones determinantes:




Direcciones

condicionantes

Estructurales Fisico motrices Valoracion
P N

Anaerdbico - Competiciones.

aerobico

Aerbbico Resistencia de la fuerza.

Resistencia general.

Otras direcciones condicionantes:




