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RESUMEN

En la categoria 13-14 afios del deporte levantamiento de pesas, la formacién de habilidades
técnicas y el desarrollo de capacidades constituyen objetivos principales. En las
observaciones realizadas a los entrenamientos, se apreciaron deficiencias en la ejecucién de
los ejercicios clasicos, debido a insuficiencias en la coordinacién de las fases de movimiento.
Para dar solucién a este problema cientifico, se define como objetivo valorar los resultados
de la aplicacién de acciones pedagodgicas para el desarrollo de la coordinacién en
levantadores de pesas de la categoria escolar. Se aplicaron acciones que favorecieron el

desarrollo de contenidos dirigidos a la planificacién y entrenamiento de las capacidades
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coordinativas en las preparaciones metodolégicas y de ejercicios de preparacion fisica
general y especial; ademas, se aplic6 un test para evaluar la coordinacion de las fases del
ejercicio clasico arranque en el proceso de entrenamiento. Se utilizaron métodos del nivel
teérico como el anélisis-sintesis, el sistémico-estructural y el inductivo-deductivo y
empiricos como la observacion, el andlisis de documentos, la encuesta y la experimentacion,
ademads de métodos matematicos y estadisticos. Se consideraron novedosos los resultados
de la aplicacién de las acciones y el sistema de ejercicios para el desarrollo de la coordinacién
en los pesistas de la categoria 13-14 que reflejaron incremento de la velocidad en la ejecucién
y la coordinacién del movimiento, asi como un aumento de las puntuaciones de la
evaluacién técnica con relacién a cursos anteriores, lo que propicié una mejor ubicacion de

los pesistas de la provincia en la competencia nacional.

Palabras clave: Coordinacién, entrenamiento, evaluacion, planificacion.

ABSTRACT

In the 13-14-year-old category of the weightlifting sport, the training of technical skills and
the development of capacities are the main objectives. In the observations made to the
training, deficiencies were observed in the execution of the classic exercises, due to
insufficiencies in the coordination of the movement phases. In order to solve this scientific
problem, the objective is to assess the results of the application of pedagogical actions for
the development of coordination in weightlifters of the 13-14 years category. Actions were
applied that favored the development of contents directed to the planning and training of
the coordinative capacities in the methodological preparations and exercises of general and
special physical preparation; in addition, a test was applied to evaluate the coordination of
the phases of the classic snatch exercise in the training process. Methods of the theoretical
level such as analysis-synthesis, systemic -structural and inductive-deductive and empirical
methods such as observation, document analysis, survey and experimentation, as well as
mathematical and statistical methods were used. The results of the application of the actions
and the system of exercises for the development of coordination in weightlifters of the 13-
14 category were considered novel, reflecting an increase in speed in the execution and
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movement coordination, as well as an increase of the scores of the technical evaluation in
relation to previous school courses, which led to a better placement of the province's

weightlifters in the national competition.

Keywords: Coordination, training, evaluation, planning.

RESUMO

Na categoria de levantamento de peso de 13-14 anos, o treinamento de habilidades técnicas
e o desenvolvimento de capacidades sdo os principais objetivos. Nas observacoes feitas
durante as sessdes de treinamento, foram constatadas deficiéncias na execucdo dos
exercicios classicos, devido a insuficiéncias na coordenacdo das fases do movimento. Para
solucionar esse problema cientifico, o objetivo foi avaliar os resultados da aplicacdo de acoes
pedagoégicas para o desenvolvimento da coordenagao em levantadores de peso da categoria
escolar. Foram aplicadas acdes que favoreceram o desenvolvimento de contetidos voltados
para o planejamento e treinamento das capacidades coordenativas nas preparacdes
metodolégicas e exercicios de preparacdo fisica geral e especial; além disso, foi aplicado um
teste para avaliar a coordenagdo das fases do exercicio classico de partida no processo de
treinamento. Foram utilizados métodos tedricos como andlise-sintese, sistémico-estrutural
e indutivo-dedutivo, bem como métodos empiricos como observagdo, andlise de
documentos, pesquisa e experimentagdo, além de métodos matematicos e estatisticos. Os
resultados da aplicacdo das agdes e do sistema de exercicios para o desenvolvimento da
coordenacdo nos levantadores de peso da categoria 13-14 foram considerados novos, pois
refletiram um aumento na velocidade de execucdo e coordenag¢do de movimentos, bem
como um aumento nas pontuagdes da avaliacao técnica em relagdo aos cursos anteriores, o
que levou a uma melhor colocacao dos levantadores de peso da provincia na competigao

nacional.

Palavras-chave: Coordenacao, treinamento, avaliacdo, planejamento.
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INTRODUCCION

En todas las épocas, se han realizado ejercicios fisicos para mejorar las capacidades
corporales. En las civilizaciones griega y romana, y posteriormente, en la Edad Media, se

pretendia ser mds rdpido, mds fuerte y mas resistente y para ello se entrenaba.

Los estudios sobre el rendimiento deportivo, desde el pasado siglo, demostraron la
necesidad del desarrollo de las capacidades fisicas. La preparacion fisica constituye uno de
los componentes fundamentales dentro de la preparaciéon del deportista, sobre todo, en
escolares y juveniles y abarca buena parte del tiempo de la preparacion integral, ya que
garantiza el dominio de destrezas, su efectividad en la competencia y el desarrollo de

capacidades bésicas en el rendimiento deportivo.

Toda esta actividad fisica, se basa en las capacidades motrices, las que se clasifican en tres
grupos fundamentales: condicionales, coordinativas y la movilidad, por lo que el
rendimiento se comporta de diferentes formas en los atletas, incluye cargas y el estado
funcional del organismo. La preparacion fisica, se constituye en el desarrollo de las
capacidades motrices generales y especificas de los atletas e influye mucho en el
acondicionamiento o adaptacién del deportista hacia el deporte escogido Cadierno (2000)

manifiesta que:

Los altos resultados en el mundo contemporaneo, depende de un adecuado nivel de
desarrollo de la Preparacion fisica, pues mientras mas fuerte y laborioso es el
organismo del atleta, mejor asimila la carga de entrenamiento, més rapido se adapta
aellay conserva la forma deportiva mayor tiempo. Sin una buena Preparacion Fisica
General, no es posible efectuar una competencia manteniendo de forma efectiva y

prolongada las exigencias técnico-tacticas que se requieren para la victoria (p. 1).

La coordinacién tratada en forma general puede ser clasificada como intra- e intermuscular.
En funcién de la relacién muscular, bien sea interna o externa, la coordinacién intermuscular
se refiere a la participacion adecuada de todos los muisculos que se encuentran involucrados

en el movimiento. Segin Dorochenko et al. (2017) el entrenamiento de la coordinacién
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disminuye el gasto energético, por ende, el empleo de la fuerza innecesaria y la sensacién

de fatiga disminuye.

El modelo de preparaciéon deportiva del levantamiento de pesas cubano actual estd basado
en los principios de la periodizaciéon del entrenamiento, con inclusién de diferentes
elementos tomados de los clasicos de la teoria y la metodologia del entrenamiento
deportivo. Se considera que el desarrollo de las capacidades motrices generales y especiales
es determinante en el desarrollo del pesista en la etapa escolar. Los criterios de Beltran &
Colina (2015) se han visto fortalecidos con estudios efectuados por investigadores que han

utilizado las ciencias aplicadas para demostrar estos fundamentos teéricos.

En Cuba, en el afio 1981, se elaboraron los Planes y Programas para las areas deportivas
masivas, especiales y escuelas de iniciaciéon deportiva escolar, los contenidos de la
Preparacion fisica, se centraron en el deporte atletismo con las carreras para la velocidad y
la resistencia, carreras elevando las rodillas, de espaldas y golpeando los gltteos; asi como

salto largo con y sin impulso de altura y triple.

Los Programas de preparacién del deportista entraron en vigor desde 1988 y constituyen
herramientas para el trabajo metodolégico de los entrenadores de este deporte y guia
fundamental y documento rector para las diferentes instituciones deportivas con que cuenta
el deporte en Cuba. Poseen una vigencia de cuatro afios que permite, al concluir cada
periodo, actualizarlo e incorporar elementos que sustituyan los aspectos menos logrados;

para ello, se toman en cuenta los criterios de los especialistas en los diferentes niveles.

En estos documentos hasta el ano 2007, se mantuvo el concepto de que la preparacion fisica
general del pesista est4 formada por los ejercicios de atletismo, gimnasia y juegos deportivos
que se incluyen en el entrenamiento con vistas a desarrollar la rapidez, resistencia, fuerza,

flexibilidad y agilidad.

En el actual Programa integral de preparacion deportiva, de Cuervo et al. (2016) se expresa:

https://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1402 et
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(...) la preparacion fisica general consiste en el desarrollo de las capacidades
motrices que no corresponden a las necesidades especificas del levantamiento de
pesas, pero cuyo desarrollo influye directa o indirectamente en los éxitos de la
actividad deportiva. La preparacion fisica general tiene particular importancia en el
trabajo con los deportistas de categorias escolares, en los que forma una sélida base
de capacidades y habilidades que contribuyen a su desarrollo ulterior en este

deporte (p. 39).

En este Programa, por primera vez, se reconoce la necesidad de desarrollar las capacidades

coordinativas y como parte de la preparacion técnica se orienta:

Para el aprendizaje del ritmo en los ejercicios Arranque y Envién, es conveniente
realizar estos al conteo de "uno-dos"; un "uno" prolongado para las fases
preparatorias (primeras fases del halén en el arranque y el clin o a la semiflexion y
el frenaje en el envién desde el pecho) y un dos corto y acentuado para las fases mas
importantes (fases finales del halén en el arranque y el clin, o el saque en el envion

desde el pecho) (p. 45).

Asimismo, se reconoce que la coordinacion tiene particular importancia en el trabajo con los
deportistas de categorias escolares, en los que forma una sélida base de capacidades y

habilidades que contribuyen a su desarrollo posterior.

En el entrenamiento de los pesistas escolares, la preparaciéon técnica cobra mayor
importancia, a partir de la segunda etapa de la selecciéon de talentos deportivos y después
de concluido el proceso de ensefianza, donde es muy importante la rapidez con que estos
dominan los fundamentos técnicos fundamentales de los ejercicios clésicos y especiales.
Esto se debe al criterio generalizado de que para ser un buen levantador de pesas es

necesario dominar la técnica de los ejercicios clasicos desde las edades tempranas.

Al referirse a la técnica deportiva, de organizacion y direccion de los movimientos del
deportista conviene tener presente no solo a los movimientos y el desplazamiento relativo
del cuerpo, sino a la regulacién de los elementos presentes en ese campo de fuerzas. Para
Verjoshanky (2002) "(...) es el sistema de movimientos organizado para la resolucién de una
=] See2 m]
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tarea motora concreta, que en una serie de modalidades deportivas estd fuertemente
determinada por las reglas de la competicion" y expresa ademads "(...) la técnica deportiva

es ante todo la coordinacién de los esfuerzos musculares" (p. 92).

La secuencia técnica de las fases de los ejercicios competitivos en el levantamiento de pesas
exige movimientos explosivos y es necesario el pleno aprovechamiento de las posibilidades
del deportista. El sistema de movimientos no debe atender a detalles superfluos y debe
garantizar la movilizacion del potencial energético necesario que posibilite aplicar al

implemento la mayor velocidad de las fases.

El perfeccionamiento de la técnica debe traducirse no solo en la reestructuracion del sistema
cinemético externo de movimientos o sus detalles individuales, sino ante todo en la puesta
en conformidad de su estructura biodindmica con un nivel nuevo y mas alto de
posibilidades motoras del deportista. Otra consideracion a tener en cuenta y que plantea el
autor citado anteriormente "Es importante ser conscientes de que en cada actividad
deportiva las capacidades de coordinacién pueden ser aprovechadas con eficacia sélo si se

dan ciertas condiciones:

e Perfeccionamiento funcional de los mecanismos corporales de movimiento en

correspondencia con su papel en la ejecucion del ejercicio deportivo.

e Aumento de la potencia y capacidad de las fuentes de aporte de energia para el

trabajo de los musculos" (p. 96).

Nieto, Leén y Cuervo (2020) describieron las caracteristicas biomecanicas de la ejecucion
técnica en la categoria 15-16 afios, a través de una videograbacion y el procesamiento de los
datos con el programa para el anélisis de movimientos humanos Human, version 5.0 y sobre
la base del modelo biomecéanico deterministico elaborado para este elemento técnico. Entre
los indicadores analizados estuvieron las fases técnicas del clin, los dngulos de cadera,
rodillas y tobillos en las posturas limites del halén en el clin, el centro de presion del pie,
trayectoria y velocidad de la barra y la distribuciéon de los esfuerzos en cada una de las fases

del halén.
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Chaud y Nufez (2020) hacen una revisién de los sistemas de evaluacion técnica que han
sido utilizados por la federacién cubana de levantamiento de pesas en los juegos escolares
nacionales. El estudio justifica y recomienda cémo debe ser el proceso de la introduccion de
las tecnologias informaticas y la biomecénica deportiva como ciencias que estudian los

movimientos en el deporte en evaluacion técnica del pesista escolar.

En tanto, Cano, Coronado (2019) comparan el arranque en atletas y utilizaron el programa
Kinovea 0.8.24; por otro lado, Cordoba (2023) utiliza este programa para medir trayectoria,
desplazamientos horizontales, desplazamientos verticales, velocidad y aceleracién de la
palanquet y las posiciones angulares del tronco y rodillas en las posturas limites del

movimiento.

Asimismo, Arévalo Chinchada y Romero (2021) caracterizan el movimiento técnico de
arranque e identifican cuales son las diferencias existentes entre deportistas de élite y los
novatos, a través de las variables pico de velocidad maxima estimada, metros por segundo
en cada fase del movimiento, centro de gravedad del pesista en cada fase y la trayectoria de
la barra; en este estudio se caracteriza biomecdnicamente la técnica del arranque. Para la
realizacién de este principio metodolégico es imprescindible establecer desde el comienzo
mismo, la relacién necesaria de los problemas de la preparacién técnica y fisica y, lo mas
importante, perfeccionar de forma sistematica la técnica deportiva, en correspondencia con

un creciente nivel de preparacion fisica especial del deportista.

De ahi, que sea facil concluir que estas condiciones pueden ser garantizadas eficazmente
gracias a los medios de la preparacion especial en fuerza. Se puede levantar un peso ligero,
desde el punto de vista técnico, aunque no se hayan asimilado enteramente sus diversos
elementos, pero al aumentar el peso se modifica la técnica y tanto mds, cuanto mayor es
dicho peso, por ello hay que aumentar paulatinamente el peso de la palanqueta a medida

que se aprenda y asi consolidar la técnica correcta de la ejecucién del movimiento.

El aumento del nivel de preparacion fisica especial debe anteceder al trabajo en profundidad

enfocado al perfeccionamiento de la maestria técnica. El proceso de entrenamiento en el
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levantamiento de pesas, se extiende durante muchos afios y depende de las aptitudes que

posea el atleta para el deporte en cuestion.

En opinién del autor, las capacidades coordinativas estin muy relacionadas en el desarrollo
exitoso de la preparacion fisica y la técnica del pesista, ellas regulan la accién y no solo el
profesor, pues en el arranque se realizan las fases del movimiento mas lento o répido
coordinando el ritmo de forma verbal o por palmadas, lo que es fundamental en las

categorias escolares donde se aprende y consolida el gesto técnico.

Ademés, se considera que el éxito de la preparacién depende del entrenamiento sistemaético,
lo que contribuye a la formacién de los habitos motores y la adquisicién de una 6ptima
preparacion fisica y permite aplicar los métodos de preparacién mas racionales, al tener en
cuenta las caracteristicas de los atletas. Por otro lado, la clasificacion de los ejercicios consiste
en una estructura de ordenamiento l6gico y diferenciado para que la comprensién de estos
sea legible y descriptible en el uso adecuado que puede tener en cualquier actividad

deportiva.

Rojas (2019) refiere que la clasificacién de los ejercicios permite orientar con asertividad y
correctamente los procesos de ensefianza-aprendizaje desde la concepcién de la preparacion
técnica y fisica, ya que los resultados deportivos dependen de un buen trabajo de desarrollo

de fuerza y esta preparacion fisica, a su vez, estd condicionada a una sélida ejecucion técnica.

A partir de lo anterior, se asume que es necesario estudiar el proceso de entrenamiento de
las capacidades coordinativas en los ejercicios clasicos del levantamiento de pesas a partir
de tareas por categorias de edades; en consecuencia, se define como objetivo valorar los
resultados de la aplicacion de acciones pedagégicas para el desarrollo de la coordinacién en

los levantadores de pesas del Combinado Deportivo "Virgen Felizola", de Santiago de Cuba.

La investigacién responde a la demanda de la Federacién cubana de levantamiento de pesas
sobre la necesidad de perfeccionar el proceso de preparacion deportiva del pesista escolar.
Las acciones propuestas contribuyen al perfeccionamiento de la técnica del ejercicio

arranque y puede aplicarse a todos los principiantes en este deporte.

https://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1402 et
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MATERIALES Y METODOS

Para realizar la observacion cientifica, se formé un equipo integrado por seis profesores de
levantamiento de pesas, de ellos, dos son entrenadores del Combinado Voluntario
Deportivo (CVD) y dos de la Escuela de Iniciacién Deportiva Escolar (Eide) de Santiago de
Cuba, el metodélogo provincial y un profesor de la Facultad de Cultura Fisica (FCF). El

investigador formo parte directa de la observacion.

El promedio de experiencia laboral de la muestra fue de 31,8 afios. El 100 % estuvo
conformada por egresados universitarios con el titulo de Licenciado en Cultura Fisica; dos
son entrenadores de levantamiento de pesas en CVD y dos son entrenadores de
levantamiento en la Eide, lo que represento el 33,3 %, en cada caso; uno es metodélogo
provincial de levantamiento de pesas y uno profesor de levantamiento de pesas en la FCF,

lo que represent6 el 16,6 %. Dos ostentan la categoria de Master en Ciencias.

La guia de observacion utilizada tiene diez indicadores relacionados con la planificacién y
la evaluacion de bien o mal segtn el criterio de los observadores. Las observaciones se
realizaron a partir del mes de diciembre del curso 2016-2017, permitieron registrar las
formas de trabajo en el entrenamiento de las capacidades coordinativas por parte de los
entrenadores y el comportamiento de los pesistas con relacion al cumplimiento de los

objetivos, contenidos, dosificaciéon y distribucién de las cargas.

La observacion, se realiz6 con el objetivo de constatar si se daba tratamiento a la capacidad
ritmo dentro del entrenamiento diario de los pesistas en 16 sesiones de entrenamientos, seis
correspondieron a la etapa de preparacion general, seis a la etapa de preparacion especial y

cuatro al periodo competitivo.
Se observaron las siguientes acciones:

e Impartir los contenidos dirigidos a la planificaciéon y entrenamiento de las

capacidades coordinativas en las preparaciones metodolégicas.

e Seleccionar los ejercicios de preparacion fisica general y especial para el desarrollo
de la coordinacion para los levantadores de pesas.
=] See2 m]
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e Aplicar de los ejercicios segtin los periodos de preparacion.

e Evaluar al inicio y final de la preparacion de la coordinacién del movimiento. Se

aplica el test para la evaluacion de la coordinacion de los ejercicios clasicos.

Se selecciono el ejercicio arranque, por ser el ejercicio donde el dominio de la técnica resulta
indispensable para lograr buenos resultados y requiere de una éptima coordinacién entre

las diferentes fases del movimiento para su ejecucion.

Se trabajo con una poblaciéon de 20 practicantes de la categoria 13-14 afios del sexo
masculino. Se seleccioné una muestra compuesta por ocho sujetos seleccionados de manera
intencional. Los practicantes cursaban el segundo afio de la categoria y fueron
preseleccionados para conformar el equipo que represent6 al Distrito 3 "Antonio Maceo" en
la competencia municipal. En las competencias, se evalu¢ la ejecucién de la técnica de los

ejercicios clasicos, asi como la velocidad, estabilidad y resistencia.

Para valorar los resultados de la aplicacion de las acciones pedagogicas para el desarrollo
de la coordinacion en los levantadores de pesas se tomaron dos mediciones: la primera, en
la cuarta semana de octubre del 2018, la segunda y tltima efectuada en la cuarta semana de

febrero del 2019, previo a la competencia provincial.

Se realizaron filmaciones con el objetivo de evaluar el ritmo y acoplamiento de las fases del
ejercicio clasico arranque, se colocé la palanqueta de forma perpendicular, en linea con la
camara filmadora y se grabo la ejecucion del ejercicio; para ello, el atleta adopté la posicion
inicial y ejecuto tres intentos, de los que se escogi6 el mejor resultado. Solo se valoraron

ejercicios culminados.
e Las pruebas pedagodgicas se realizaron después del calentamiento especial.
e Serealizaron tres intentos y se escogieron los mejor realizados.

e La grabacién comenzé desde la posicion inicial y se detuvo en la fijacion.
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Los videos obtenidos se procesaron mediante el programa computarizado Kinovea. Se
aplico la escala de valoracion elaborada en la velocidad de ejecucion del movimiento y la
duracién de las fases, a partir de valores promedio, tomados de los atletas cubanos de alta

maestria deportiva.

Forma de calificacion: fases del movimiento a evaluar (impulso previo, amortiguacion e

impulso final) en segundos, escala con rangos de excelente, bien, regular y bajo.
Tiempo de duracién de las fases:

2. fase (impulso previo y amortiguacién) 0,4 0,5 m/ seg.
3. fase (impulso final) 0,11 0,14 m/ seg.
4. fase (final del impulso final y desliz sin apoyo) 0,16 0,14 m/seg.

A partir de un estudio realizado en 2018, a los atletas participantes en el Campeonato

Nacional de primera categoria, fue elaborada una tabla (Tabla 1).

Tabla 1. - Escala para evaluar la duracion de las fases

2. fase (seg.) 3. fase (seg.) 4. fase (seg.) Evaluaciéon

Tiempo de duracién de las fases 0,4<x<0,5 011<x< 0,14 0,14 <x<0,16 Excelente

0,5<x<0,8 0,14<x<0,16 0,16<x< 0,20 Bien

08<x<012 0,16<x<020 0,20x<0,24 Regular

>0,12 > 0,20 > 0,24 Bajo

Para esta comparacion se realizé un procesamiento estadistico a las mediciones en los dos
momentos, para conocer la media y la desviacion estdndar, lo que posibilité valorar los
resultados de las pruebas. Los datos se procesaron mediante el Programa Excel del

Microsoft Office 2007.
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RESULTADOS Y DISCUSION

Las observaciones se realizaron en el gimnasio del Combinado Deportivo "Virgen Felizola"

del Municipio Santiago de Cuba, donde se apreciaron las siguientes insuficiencias:

e EI100 % de los entrenadores no planificé el entrenamiento de la coordinacién, en los

planes de entrenamiento para los levantadores de pesas.

e El 70 % de los entrenadores no conté con un instrumento para evaluar la

coordinacion, por lo que no se realiz6 la evaluacion sistemética de esta capacidad.

e EI70 % de los entrenadores valor¢ la técnica de ejecucién de los ejercicios clasicos, a

través de la observacién segtin la escala indicada por la direccién nacional.
La encuesta aplicada revel6 que:

e EI100 % de los entrenadores consideré que era importante trabajar la coordinacién
desde la categoria 11-12 afios y que en la categoria 13-14 sirvié de base para la
consolidaciéon de la técnica de los ejercicios clasicos, como uno de los objetivos a

trabajar en estas edades.

e No se dio tratamiento al entrenamiento de la coordinacién en las preparaciones

metodoldgicas.

e EI 100 % expres6 que emplean la observacion como instrumento para evaluar la

coordinacion, en la ejecucion de los ejercicios clésicos.

e EI82,0 % de los entrenadores manifest6 que la valoracién de la observacion se basé
en la utilizacién de criterios propios y en la escala evaluativa del Programa de

preparacién del deportista.

e EI100 % de los entrenadores opiné no conocer ningtn test o prueba para medir el

estado de la coordinacion en el levantamiento de pesas.

e Se considerd por el 100 % de los encuestados la no existencia de una orientacién
oficial para la evaluacion del entrenamiento de la coordinacién, solo las

=] See2 m]
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orientaciones brindadas a través de la Comision provincial de levantamiento de

pesas y del proyecto de investigacion dirigido por el autor (Tabla 2).

Tabla 2. - Resultados obtenidos en el Test pedagogico aplicado en el mes de octubre del 2018

Division 2dafase 3rafase 4tafase Evaluacion

46 0,10 0,17 0,21 Regular
50 0,13 0,22 0,25 Bajo
X 0,115 0,195 0,23 Regular
SX 0,021 0,035 0,028
62 0,8 0,15 0,18 Bien
62 0,8 0,14 0,18 Bien
66 0,11 0,19 0,23 Regular
66 0,10 0,15 0,18 Bien
X 0,455 0,157 0,192
S 0,398 0,221 0,399 Bien
70 0,15 0,23 0,25 Bajo
70 0,11 0,22 0,20 Regular
_ 0.13 0.21 0.22 Regular
SX 0.02 0.00 0.03

En la primera medicién de la velocidad de las fases de arranque, realizadas en el mes de
octubre 2019, se pudo constatar que dos practicantes pertenecian a las categorias pequefias,

cuatro a las categorias medianas y dos a la categoria pesada (Tabla 3).
e Uno de los atletas alcanz¢ la evaluacién de bien, dos de regular y dos de bajo.
e Como promedio las categorias pequefias y media se evaluaron de regular.

e La desviacién estandar demostré que hay poca dispersion entre los resultados.
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Tabla 3. - Resultados del Test pedagdgico realizado en el mes de febrero del 2019

Division 2dafase 3rafase 4tafase Evaluacion

46 0,7 0,13 018  Bien

50 0,7 0,15 018  Bien
0,7 0,14 018  Bien

Sx 0,0 0,025 08

62 038 0,14 017  Bien

62 0,7 0,13 017  Bien

66 0,10 0,17 0,20  Regular

66 0,10 0,13 017  Bien
0,42 0,14 0,17

S_( 0,1 0,13 0,0 Bien

70 0,13 0,18 020  Bajo

70 0,10 0,19 018  Bien
0.11 0.19 0.19

S¢ 0.02 0.00 014  Regular

En la segunda medicién realizada en el mes de febrero 2019, se aprecié que los atletas se
mantuvieron en las categorias de peso (divisiones), seis atletas alcanzaron la calificacién de

bien, uno de regular y uno bajo, lo que signific la evoluciéon de los ochos atletas.

En general, se apreci6é un incremento de la velocidad en la ejecucién del movimiento y la
mejora de la capacidad coordinacion del movimiento arranque. El atleta que alcanz6 la
calificacién de bajo, pertenece a la categoria pesada y evolucioné de la calificacién de bajo a
regular; estos atletas demostraron una evolucion mas lenta y obtuvieron en la primera
medicién la més baja calificacion. La disminucion de los tiempos de ejecucion de las fases
de los movimientos mostré un aumento en la fluidez y coordinacién de los ejercicios

competitivos.

De manera general, se puede apreciar que los resultados de la aplicacién de las acciones

para el desarrollo de la coordinacién en los pesistas de la categoria 13-14 (M) reflejaron:
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e En relacién a los resultados alcanzados por la puesta en préctica del estudio
realizado con la aplicacion del test, se visualiz6 el ritmo de ejecucion y se estimé que
mediante la visualizacién mas clara de los movimientos pueden apreciarse, con

mayor nitidez, las deficiencias técnicas.

o El tiempo 6ptimo que se le otorgé a cada fase del ejercicio clasico arranque, resulto
inherente al ritmo y a las capacidades coordinativas estrechamente vinculadas a la
ejecucion técnica de este ejercicio en la categoria 13-14 afios, de esta manera se
realizaron las correcciones pertinentes, lo que da lugar a una nueva cualidad

resultante.

e Se considera, se super6 el modo de observacién, evaluacion y correccion de errores
técnicos propuestos por los autores que elaboraron el Programa Nacional de
Preparacién Integral del Deportista y la Comisién Nacional de Levantamiento de
Pesas vigente para el deporte en la categoria estudiada caracterizada por un alto

grado de empirismo y subjetividad.

Con este trabajo se pretende perfeccionar la metodologia del entrenamiento de
levantamiento de pesas, por lo que constituye un referente en cuanto a la mejora de la
capacidad coordinacién del movimiento arranque. En su esencia, ha tomado de lo mejor de
las investigaciones que le anteceden y abordan, con alto rigor cientifico, el tema de técnicas
para el arranque (Jativa et al., 2021). Sin embargo, para su complementacién en el plano
axiologico, se deben tener en cuenta otras obras que direccionan mejor al pesista en su

relacién con el entorno ético-social (Rodriguez, et al., 2018).

Se considera, ademads, que puede contribuir no solo al area del levantamiento de pesas como
deporte, sino como actividad fisica que puede ayudar a la rehabilitacién de pacientes que
necesiten mejorar la coordinacién, el equilibrio y otras capacidades fisicas, como bien lo

sugiere las obra de Urios et al. (2003) y Arismendi et al. (2020).
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Este trabajo coincide con la necesidad de maximizar no solo la coordinacion, sino su relacién
con otras capacidades, ponderar la potencia, la fuerza y las habilidades que necesitan
muchos individuos que encuentran en el levantamiento de pesas un recurso muy efectivo

para compensar sus retos en la discapacidad fisica (Salas, et al., 2009; Forero, 2020)

CONCLUSIONES

Se consideraron novedosos los resultados de la aplicacion de las acciones para el desarrollo

de la coordinacion en los levantadores de pesas de la categoria 13-14 (M) que manifestaron:

Incremento de la velocidad en la ejecucion del movimiento, lo que mejora la capacidad de
coordinacion en el ejercicio arranque y logra un mayor aprovechamiento de las cadenas
cinematicas, que, a su vez, permite una mejor realizacién técnica del ejercicio, asi como

mejor ubicacién en la competencia de los pesistas y la provincia.

Aumento de las puntuaciones de la evaluacion técnica del ejercicio arranque con relacién a
cursos anteriores, lo que propicié una mejor ubicaciéon de los pesistas y la provincia en la

competencia nacional.
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