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INTRODUCCION

La lucha deportiva, Libre y Grecorromana, es una especie de combate en la cual
los luchadores tratan de ganar al contrario utilizando una serie de acciones técnico-
tacticas y reglamentadas con el fin de alcanzar la victoria por puntos, toque o
descalificacion. La lucha es uno de los deportes mas antiguos y que durante todas las
épocas ha sido indispensable medio para el desarrollo fisico de los pueblos.

Gracias a sus movimientos naturales combinados con acciones reglamentadas,
fortalece y mejora la funcion de todos los drganos y sistemas del organismo humano. En
forma paralela la compleja influencia sobre la estructura y funcién del organismo de los
practicantes de lucha, como muy pocos deportes, desarrolla de forma arménica las
cualidades basicas fisicas y psicolégicas del atleta. La saludable influencia de las
actividades de lucha llevan al aumento y duracion de las capacidades intelectuales y
fisicas, a la vez, la lucha deportiva tiene gran influencia educativa sobre los practicantes y
asi también, en la sociedad deportiva.

La lucha también es una diversion, que ademas de proporcionar el placer de competir
amistosamente, se puede practicar en todas las edades y dentro de las categorias
individuales que correspondan al peso y la talla del competidor.

Este trabajo de Experiencia Docente con la Comunidad, pretende solidamente mejorar
la preparacion de los practicantes de la lucha en las categorias infanto-juvenil y juvenil,
asi como también, activar en la capacitacion del personal técnico de la Federaciéon
nacional de luchas de Guatemala, que en forma especifica, atienden a las categorias
anteriormente citadas en la ciudad capital de Guatemala, la capacitacién se circunscribira
a lo que es la elaboraciéon de la planificacion grafica y escrita del entrenamiento
(Macrociclo, Mesociclo, Microciclo y la Unidad de Entrenamiento deportivo) elementos
bésicos para un trabajo sistematico, cientifico, técnico y metodologico no solo de la lucha
sino de cualquier disciplina deportiva. Asi mismo, se pretende promocionar, masificar y
desarrollar este bello deporte en los centros escolares de nivel primario, basico y
diversificado aledafios a la Federacion nacional de luchas de Guatemala.



1. MARCO CONCEPTUAL:

11 ANTECEDENTES

En 1947 arrib6 a Guatemala el entrenador norteamericano William "Pat" Shaw, quien se
desempefiaba en las disciplinas deportivas de Luchas y Boxeo, un afio después se fundo
la Federacién Nacional de Luchas, esto como parte de la vision que se tenia respecto a
gue en 1950 nuestro pais seria sede de los VI Juegos Deportivos Centroamericanos y del
Caribe; es gracias a la iniciativa, impulso y trabajo tesonero de “Pat” Shaw, que se le
atribuye ser el verdadero impulsor de la lucha deportiva en Guatemala, dirigiendo al
equipo nacional que representd al pais en los citados Juegos Centroamericanos y del
Caribe.

Desde esa fecha Guatemala ha contado con los mejores representantes de esta disciplina
en Juegos Deportivos Centroamericanos, Juegos Deportivos Centroamericanos y del
Caribe, Juegos Deportivos Panamericanos y Juegos Olimpicos.

El nivel técnico se ha elevado gracias a la aplicacion de los conocimientos actualizados en
forma cientifico-técnica y metodolégica de la teoria y metodologia del entrenamiento
deportivo, trabajo desarrollado tanto por entrenadores extranjeros como nacionales.
Durante la participacion de nuestras delegaciones en los Juegos Deportivos
Panamericanos, Mar del Plata, Argentina 1995 y Winnipeg, Canada 1999, representantes
guatemaltecos ocuparon 4tos. y 5tos. lugares respectivamente, siendo meritorio el hecho
de que nuestros atletas quedaron por detras de los representantes de las potencias en el
ambito mundial, como Cuba, Canada y Estados Unidos de América.

1.2 JUSTIFICACION

El proceso iniciado en el afio 1993 por parte de la Federacion nacional de luchas de
Guatemala FNLG, al dar un enorme impulso al trabajo cientifico, técnico y metodoldgico, a
ese deporte a través de la contratacion de entrenadores de alto rendimiento deportivo, de
nacionalidad cubana, razon por la que se potencié darle continuidad a ese proceso a
través del mejoramiento de la preparacion de los practicantes de lucha y de la
capacitacion de los conocimientos de teoria y metodologia de los entrenadores de lucha
de la federacion que atendian las categorias infanto juvenil y juvenil en la capital
guatemalteca.

Los aspectos precitados, redundaron en valiosos aportes a la sociedad guatemalteca,
puesto de manifiesto a través de coadyuvar a la formacion integral de los practicantes de
Luchas; asi mismo, se allandé el camino con un precedente en el orden académico a
efecto de que posteriores especialistas de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte ECTAFIDE, den continuidad a programas similares,
beneficiAndose por ende, a la Federacién Nacional de Luchas de Guatemala FNLG.



1.3 DETERMINACION DEL PROBLEMA:

1.4

1.3.1 DEFINICION

Con la finalidad de coadyuvar en la asistencia de caracter técnico metodolégica, se
desarroll6 un programa de preparacién para los practicantes de lucha de las
categorias infanto-juvenil y juvenil, asi como la capacitacion técnica de los
entrenadores que atienden estas categorias en la ciudad capital de Guatemala.

ALCANCES Y LIMITES

Para determinar los alcances y limites del trabajo de campo, se involucraron los
siguientes ambitos:

1.41 AMBITO GEOGRAFICO

La experiencia docente con la comunidad se realizé en las instalaciones de la
Federacion Nacional de Luchas de Guatemala, ubicada en el edificio Polideportivo,
12 av. y 27 calle z. 5 2do. nivel, ciudad de los deportes "Dr. Juan José Arévalo
Bermejo".

1.4.2 AMBITO INSTITUCIONAL

Las instituciones que permitieron la realizacién y ejecucién de la Experiencia
Docente con la Comunidad fueron las siguientes:

= Universidad de San Carlos de Guatemala

= Escuela de Ciencias Psicolégicas

= Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte ECTAFIDE
= Confederacion Deportiva Autdnoma de Guatemala CDAG

» Federacion Nacional de Luchas de Guatemala

1.4.3 AMBITO POBLACIONAL

La Experiencia Docente con la Comunidad se llevd a cabo con los practicantes de
Luchas de las categorias infanto juvenil y juvenil que fueron captados en el
Instituto oficial experimental Centro de Usos Multiples CUM, ubicado en la 28 ave.
“A” 33-04 de la zona 5 capitalina. Establecimiento educativo que contaba con un
total de 420 alumnos de nivel medio, distribuido en 200 hombres y 220 mujeres.

1.44 AMBITO TEMPORAL

La realizacién del programa de docencia y servicio de la Experiencia Docente con
la Comunidad abarc6 del 02 de marzo al 02 de diciembre de 1998, de lunes a
viernes en horario de 14:00 a 15:30 hrs. y sdbados de 10:00 a 11:00 hrs. con una
duracién de diez meses, de marzo a diciembre.



2. MARCO METODOLOGICO

2.1 OBJETIVOS

211

212

GENERALES

Aplicar de forma Técnico-Metodolégica los conocimientos de la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo en la preparacion de los
practicantes de lucha en las instalaciones de la Federacion nacional de
luchas de Guatemala.

Capacitacion Técnica-Metodoldgica para los entrenadores de Lucha en las
instalaciones de la Federacién nacional de luchas de Guatemala.

ESPECIFICOS

Desarrollar un sub-programa de preparacion fisica, técnico-tactica, tedrica y
psicolégica de los practicantes de lucha en las categorias Infanto-juvenil y
Juvenil de la ciudad capital de Guatemala, en las instalaciones de la
Federacion nacional de luchas de Guatemala.

Orientar el trabajo para que se logre la clasificacion de 2 practicantes de
lucha a los XXI Juegos Deportivos Nacionales a celebrarse en Puerto
Barrios, Izabal, en Noviembre de 1998.

Capacitar a los entrenadores de Lucha que atienden a los practicantes de
este deporte en las categorias infanto-juvenil y juvenil de la ciudad capital,
en aspectos de la teoria y metodologia del entrenamiento, tales como:

Principios del Entrenamiento Deportivo
Preparacién Fisica

Preparacién Técnico-Tactica

Preparacién Psicoldgica

Preparacién Tedrica

Capacidades Condicionales y Coordinativas
Métodos del Entrenamiento Deportivo

Test Pedagdgicos (fisicos-técnicos)

2.2 POBLACION

La poblacion con la que se llevé a cabo la Experiencia Docente con la Comunidad
estuvo conformada en su mayoria con practicantes captados en el Instituto oficial
experimental centro de usos multiples CUM, ubicado en la 28 ave. “A”33-04 de la
zona 5 de la ciudad capital de Guatemala.
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2.4

2.5

FUENTE DE INFORMACION

Tests pedagdgicos que se aplicaron a los practicantes de luchas en las categorias
infanto juvenil y juvenil de la ciudad capital de Guatemala.

RECOLECCION DE INFORMACION

La informacién fue recopilada de los tests pedagdgicos aplicados, cuatro en total,
con lo cual se fue conociendo el grado de asimilacion en los entrenamientos en los
componentes fisicos, utilizando para tal efecto datos de pruebas fisicas de fuerza
muscular localizada, velocidad y resistencia.

TRATAMIENTO DE LA INFORMACION

Se realiz6 el andlisis e interpretacion respectiva, a efecto de establecer la
evolucién en los componentes de la preparacion fisica de los practicantes de
luchas de las categorias infanto-juvenil y juvenil de la ciudad capital de Guatemala.



3. MARCO TEORICO

3.1 LA PREPARACION DE LOS PRACTICANTES

La preparacion de los practicantes, planteado por Arbest Santiago®, dentro del
deporte en general, se hilvana con otros factores a efecto de conseguir los
resultados deportivos esperados, es por eso que resulta imprescindible detallar la
importancia de la misma y especificamente, los componentes o aspectos

Fundamentales de la misma, siendo estos los siguientes:

= Preparacion Fisica.

* Preparacion Técnica

= Preparacion Tactica

= Preparacion Teérica

= Preparacion Psicoldgica

3.1.1 LA PREPARACION FISICA

Es el desarrollo de las cualidades y capacidades fisicas necesarias en la
actividad deportiva. Al tener una orientacidbn deportiva aplicada, la
preparacion fisica del practicante esta ligada intimamente, con el desarrollo
fisico general, se divide en preparacion fisica general y especial.

3.1.1.1 LA PREPARACION FISICA GENERAL

Consiste en el desarrollo de las capacidades fisicas que no son especificas
del deporte dado, pero cuyo desarrollo influye directa o indirectamente en
los éxitos de la actividad deportiva.

En cualquier deporte, el éxito depende no sélo de las capacidades
especiales, especificas de ese deporte, sino también del nivel general de
las posibilidades funcionales del organismo.

La preparacion fisica general se encarga de crear la base para la especial,
ya que asegura el desarrollo multiple de las capacidades condicionales y
coordinativas.

3.1.1.2 LA PREPARACION FISICA ESPECIAL

La preparacion fisica especial del practicante esta dada en concreto, por el
proceso de desarrollo de las capacidades fisicas que corresponden a las
necesidades especificas del deporte elegido.

! Arbesu, Alberto, Programa de Capacitacion Directores Técnicos Metodoldgicos Departamentales, 1994.
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3.1.3

Cada deporte plantea exigencias especiales a las capacidades fisicas del
practicante y requiere la combinacién y manifestacién especiales de las
diversas cualidades fisicas.

El desarrollo de esas capacidades especificas, basadas en la
manifestacion y combinacion especial de las diversas cualidades fisicas,
constituyen el contenido de la preparacion fisica especial del practicante.

PREPARACION TECNICA

Se denomina preparacion técnica del practicante a la ensefianza que se le
imparte de los movimientos y acciones que constituyen el medio para librar
la lucha deportiva o para efectuar los entrenamientos.

Asi mismo debe mencionarse que la a preparacién técnica puede dividirse
en general y especial, para el caso de la preparacion técnica general, es la
esta orientada preferentemente a la asimilacion de conocimientos y la
formaciéon de la destreza y habitos cuya posesion contribuye al
perfeccionamiento técnico en el deporte elegido, por ejem. Las variadas
capacidades y habitos acrobaticos al especializarse en lucha deportiva

La preparacion técnica se divide en dos etapas:

a. aprendizaje
b. perfeccionamiento

La etapa de aprendizaje, esta dada por el dominio en la ejecucion del
movimiento técnico.

En tanto que, en la etapa de perfeccionamiento se deben desarrollar todas
las variantes posibles del movimiento técnico en dependencia de las
posibles condiciones a presentarse en la competencia.

Cada movimiento técnico requiere de un aprendizaje que llegue hasta el
perfeccionamiento del habito deportivo. La preparacion técnica debe
garantizar la solucion més eficaz en la realizacién de un movimiento técnico
en correspondencia con las leyes mecénicas, bioldégicas y la
reglamentacion.

La preparacion técnica especial, en ella el practicante asimila la técnica del
deporte dado, aprende las leyes biomecénicas de los movimientos y
acciones relativas al objeto de la especializacion deportiva y asimila
practicamente los correspondientes habitos motores, buscando con ello,
elevarlos al mas alto nivel de perfeccionamiento posible.

PREPARACION TACTICA

La preparacion tactica del practicante, se lleva a cabo en estrecha relacion
con la preparacion técnica. En tanto que la preparacion técnica proporciona
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los medios para librar la lucha deportiva, la preparacién tactica asegura el
buen empleo de los mismos.

La preparacion tactica no es mas que es el empleo racional de los
elementos técnicos, que a su vez dependen de las condiciones propias del
atleta, de su contrario y del medio donde se desarrolla la competencia.

En el proceso de preparacion tactica de los practicantes, se debe prever:

La asimilacion de los fundamentos teoricos de la tactica deportiva, es decir,
la adquisicion de conocimientos pertenecientes al arsenal de recursos
tacticos y acerca de cémo y en qué condiciones deben ser aplicados.

El estudio de las posibilidades de los contrarios, asi como de las
condiciones reales que se desarrollaran las competencias por celebrar.

La asimilacién de los recursos tacticos, de sus combinaciones y variantes,
hasta llegar al dominio de la destreza y habitos tacticos perfectos.

Primordialmente, se debe potenciar el desarrollo del razonamiento tactico,
ya que este comprende una serie de operaciones mentales necesarias para
confeccionar y cumplir el plan de lucha deportiva; a su vez, este
razonamiento tactico se basa en el mayor y mejor aprovechamiento de los
conocimientos y la experiencia correspondiente, en la capacidad de
observar detenidamente, de captar y apreciar rapidamente la situacion de
lucha deportiva y adoptar oportunamente la decisién correcta apoyandose
para esto en la percepcion, memoria e imaginacion creativa

PREPARACION TEORICA:

La preparacion teérica se refiere a los conocimientos que puedan adquirir
los atletas en cuanto a teoria y metodologia del entrenamiento, sin
descartar claro esta, otras ciencias.

Mientras mas conocimiento tenga el atleta sobre estas materias, mayor
serd su GRADO de conciencia E INVOLUCRAMIENTO al efectuar el
entrenamiento.

Mientras mas teoria conozca sobre la técnica y la tactica mayor sera su
aplicacion en la competencia. Esta preparacion tedrica se logra a través de
conferencias, charlas, estudios individuales, etc.

Se debe tener claro que el entrenamiento deportivo es un proceso
pedagdgico, en el cual se fortalece la formacion integral de los practicantes,
de esta forma, es por demas importante que los mismos lleguen a tener el
conocimiento general de los componentes de su preparacion, los objetivos
que se persigue alcanzar, entre otras.



3.1.5 PREPARACION PSICOLOGICA

Una buena preparacién psicolégica es la base fundamental para el éxito
(desarrollo de sus cualidades volitivas).

El objetivo de la preparacion psicolégica esta dado por desarrollar una
Optima predisposicion psiquica en el atleta bajo las condiciones especificas
de la competencia.

Esta predisposicion se logra cuando en el proceso de preparacion del
practicante se desarrollan las siguientes tareas:

Desarrollo de la personalidad del practicante relacionada con el
rendimiento deportivo: La formacién de la personalidad del
practicante se logra a través del desarrollo de la conciencia, la moral
y la voluntad. El desarrollo de la conciencia del atleta se refiere al
aumento gradual de su role como practicante y su importancia
dentro de la sociedad. El desarrollo de la moral del atleta contribuye
a fortalecer las responsabilidades, honestidad, relaciones con sus
compafieros; todo esto sobre la base de un tratamiento adecuado
durante el proceso de entrenamiento.

El desarrollo de la voluntad se basa en la capacidad de regular
efectivamente, la direccion, intensidad y la aptitud de la voluntad
segun la necesidad del rendimiento deportivo.

Modelacién del Entrenamiento:

Que el atleta tenga que adaptarse a condiciones dificiles de
competencia debe ser parte de los objetivos del proceso de
entrenamiento. Esta adaptacién debemos lograrla por medio del
entrenamiento y por tanto el contenido, la forma y la organizacion
del mismo debe caracterizar la situacion de la competencia.

Regulacién de los estados psiquicos para determinadas situaciones:
Debemos trabajar sobre la regulacion de diferentes estados

emocionales que se presentan en los atletas pre-competencia en la
competencia y post competencia.

Para esto es importante conocer las manifestaciones emocionales de nuestros atletas
tanto en el proceso de competencia como en el entrenamiento para poder regularlas de
forma positiva para lograr el éxito.

3.2

LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagégico encaminado al desarrollo y
perfeccionamiento de las distintas capacidades motrices, técnicas, tacticas,
morales y volitivas de los distintos practicantes, lo que nos obliga a que, al
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organizar el entrenamiento, se encuentren en él los principios generales de
acuerdo a las peculiaridades del proceso.

Es importante la comprension clara de todos los principios del entrenamiento,
ademas es fundamental para el trabajo del entrenador, ya que la vulneracion de
los mismos, lleva a errores graves en el proceso de preparacién del practicante.

Por tanto, se debe tener en cuenta que este proceso se rige para su desarrollo por
varios principios fundamentales, definidos por Forteza y Ranzola?, como Principios
del Entrenamiento Deportivo, siendo estos los siguientes:

Principio del nivel de direccién con vistas a logros deportivos superiores.
Principio del aumento progresivo y maximo de las cargas.

Principio de la continuidad del proceso de entrenamiento deportivo.
Principio del cambio ondulatorio de las cargas de entrenamiento.
Principio del caracter ciclico del proceso de entrenamiento.

Principio de la unidad de la preparacion general y especial.

OO0OO0OO0OO0OOo

Principio del nivel de direccién con vistas a logros deportivos superiores

El deporte presupone siempre una orientacidbn hacia el logro de elevados
resultados deportivos y a su constante mejoramiento; a la actividad deportiva
competitiva le es inherente la orientacion tendiente hacia el maximo resultado; por
supuesto este maximo resultado es distinto para los diversos deportes que tienen
la aspiracibn comun, cada uno, de recorrer el camino mas largo posible de
perfeccionamiento deportivo. Los resultados deportivos son importantes no sélo
por lo que representan en si, sino como indices concretos del desarrollo de las
capacidades y del rendimiento.

Principio del aumento progresivo y maximo de las cargas.

Debemos saber que el proceso de direccion del desarrollo del hombre surge
l6gicamente de la necesidad de aumentar de manera gradual las cargas
funcionales. Esto es justo en gran medida para el entrenamiento deportivo, ya que
el nivel de los logros deportivos es proporcional al nivel de exigencias del
entrenamiento. En este proceso crecen gradualmente las cargas como las
exigencias en cuanto a la preparacion fisica, técnica, tactica y psicolégica.

Principio de la continuidad del proceso de entrenamiento deportivo.

La esencia de este principio se explica como proceso de entrenamiento
ininterrumpido. Este proceso solo se interrumpe al dar paso al descanso, o sea,
gue este principio es la combinacién de la actividad fisica con el descanso,
siempre que este corresponda a la recuperacion de la capacidad de trabajo del
organismo.

2 Forteza y Ranzola. Bases Metodoldgicas del Entrenamiento Deportivo 1988.
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Sus caracteristicas fundamentales estan dadas por los siguientes aspectos.

El proceso de entrenamiento transcurre a lo largo del afio y durante muchos afos
seguidos, mantiene la orientacién al perfeccionamiento en el deporte elegido.

La influencia de cada ciclo de entrenamiento ulterior se materializa sobre la base
de las huellas del anterior.

El intervalo de descanso entre los entrenamientos se mantiene en los limites que
garantizan el restablecimiento y el incremento de la capacidad de trabajo, con la
particularidad de que se permite periddicamente la realizacion de entrenamientos
con deuda parcial de restablecimiento.

Principio del cambio ondulatorio de las cargas de entrenamiento.

La esencia de este principio demanda que cuando se aplica una carga grande,
después es necesario aplicar y bajar el nivel de la carga siguiente. Esto se
fundamente fisioldgicamente, en que mientras mayor sea la carga, mayores seran
los cambios funcionales que se produzcan y mayor el tiempo de recuperacion de la
capacidad de trabajo y de adaptacion a dicha carga. En relacién con este principio
existen tres tipos de ondas que caracterizan la tendencia general de la dindmica
de las cargas de los diferentes entrenamientos (Pequefas, Medias y Grandes).

Principio del cardcter ciclico del proceso de entrenamiento.

El caracter ciclico es la serie relativamente terminada de ciertos entrenamientos,
etapas o tendencias y periodos que son caracteristicos de toda estructura de
entrenamiento:

El caracter ciclico se expresa por dos situaciones béasicas:

El contenido del entrenamiento deportivo es necesario cambiarlo de forma tal que
contribuya al desarrollo de la capacidad de trabajo del atleta. Esto se logra por los
cambios periddicos de todos los elementos durante el proceso de entrenamiento
en los limites de un tiempo determinado.

Todos los cambios se deben efectuar en los limites de ciertos tiempos,
planificados con anticipacion, que abarcan la preparacion del practicante, los
cuales se definen de la siguiente forma:

Macrociclo, Mesociclo, Microciclo y Unidades de Entrenamiento.
Principio de la unidad de la preparacién general y especial.

El méaximo progreso en el deporte esta dado a base del incremento general de las
posibilidades funcionales del organismo y del desarrollo mdltiple de las
posibilidades fisicas y psicoldgicas; por tanto la orientacion del entrenamiento debe
estar encaminada tanto a la direccién especial como a la multilateral, para que no
se contraponga una a la otra.
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La capacidad de trabajo especial, esta dirigida al desarrollo de las capacidades
gue caracterizan especificamente a un deporte determinado.

La capacidad de trabajo general, esta dirigida al perfeccionamiento multilateral de
las capacidades, que no son especificas para cierto tipo de deporte, pero que el
desarrollo de las mismas influye en los éxitos de la actividad deportiva competitiva,
directa o indirectamente.

3.3 PERIODIZACION

La constituye en si, el proceso de entrenamiento® en el transcurso de los largos
intervalos de tiempo, los cuales se van estructurando por nombres y en
temporalidades definidas.

MACROCICLO

Comprende el tiempo total de se dispone desde el inicio de la preparacién hasta
después de la competencia fundamental. En forma general se emplea en periodos
semestrales o anuales, asi mismo puede utilizarse en la temporalidad de un ciclo
olimpico.

MESOCICLO

Es el que de forma regular, cuenta con una temporalidad aproximada de un mes, o
bien, puede comprender de dos hasta ocho microciclos; los objetivos de los
mesociclos se ven caracterizados por su propia denominacion, de esta cuenta se
tiene:

Entrante o introductorio
Desarrollador
Estabilizador

Control preparatorio
Pre Competitivo
Competitivo
Recuperador
Restablecedor

Mesociclo de Preparacion Fisica Especial Variada.

Este mesociclo es el eslabdon que une el mesociclo de preparacion general con el
especial se utiliza generalmente en deportes de combate. El objetivo fundamental
del mismo es que en él se va preparando al organismo del atleta para recibir las
cargas del mesociclo siguiente; en el mismo se va pasando paulatinamente de los
medios y tareas generales a los especificos. La duracion de este oscila entre las 3
y 5 semanas.

s Arbesu, Alberto, Programa de Capacitacion Directores Técnicos Metodoldgicos Departamentales, 1994.
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MICROCICLO

Corresponden a un periodo de preparacién que puede tener una temporalidad de
dos hasta siete dias de entrenamiento; cabe sefialar que durante este tiempo el
trabajo en méas consolidado.

Para su determinacion se clasifican en:

e De preparacion general
De preparacion especial
Ordinarios o corrientes
De choque

Modelaje competitivo
Aproximacién
Competitivo
Recuperador

Variable

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

Constituye el ultimo elemento de la planificacion del proceso de entrenamiento
deportivo, también se le denomina clase diaria y se divide en tres aspectos o
partes principales, siendo estas:

e Parte inicial
e Parte principal
e Parte final

PERIODO PREPARATORIO

En este periodo se crearan las premisas y condiciones necesarias para la
adquisicién de la forma deportiva y se desarrollard la capacidad para perfeccionar
en lo sucesivo la actividad motora para planificacion del entrenamiento en la lucha
deportiva.

Este periodo va encaminado esencialmente al desarrollo de las capacidades
motrices, por medio de la preparacion fisica general y especial del luchador, sin
obviar como es légico el estudio de los principales movimientos técnico-tacticos
(los fundamentales) y el desarrollo de las cualidades volitivas, o sea que durante
este periodo se crea el fundamento general y especial de la preparacién
(morfoldgico, fisiolégico, psicolégico, fisico y técnico-tactico), muy necesario para
la actividad del proximo periodo de competencia.

Se subdividira a su vez en 3 etapas.
a). Preparacion Fisica General.

b). Preparacion Fisica Especial Variada.
c). Preparacion Fisica Especial.
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PERIODO COMPETITIVO

Este periodo constituye la segunda fase de la preparacién durante el desarrollo de
un mismo Macrociclo y se subdivide dos etapas, dadas por:

e Obtencion de la forma deportiva
e Mantenimiento de la forma deportiva

En este periodo esta comprendida la competencia fundamental, en la cual deberan
participar los practicantes comprendidos en el proceso de preparacion.

PERIODO DE TRANSITO O TRANSICION

Constituye la Ultima etapa de la preparacion en el Macrociclo, consta de dos
etapas, dadas por

e Etapa de recuperacion
o Etapa de restablecimiento.

Las funciones de este periodo en su etapa de recuperacién consisten en permitir
gue el organismo del practicante retorne a sus condiciones normarles, después del
desgaste sufrido por el evento.

En tanto que en la etapa de Restablecimiento, a través del descanso activo, se
propicia su posibilidad a recuperar parte de sus capacidades de trabajo para el
préximo macrociclo.

3.4 CONDICION FISICA

Toda persona posee fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacién y velocidad.
Estas cualidades fisicas basicas estan desarrolladas de forma diversa en cada
persona de acuerdo con el esfuerzo que debe realizar diariamente o en su
actividad deportiva. El estado individual de las cualidades es el que determina la
condicion fisica.

3.4.1 FUERZA

La fuerza muscular* es una de las cualidades mas importantes en el
desarrollo fisico del hombre, por la repercusion e influencia que tiene en el
conjunto de actividades, no solo del deporte sino de la vida diaria.

Una definicién respecto a esta cualidad, esta dada por ser “la capacidad
gue tiene el hombre para superar una resistencia exterior y resistirla, a
través de los esfuerzos musculares.

4 Arbesu, Alberto, Programa de Capacitacion Directores Técnicos Metodoldgicos Departamentales, 1994.
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La utlizacion de la fuerza muscular estd en dependencia de la
disponibilidad del sistema nervioso central, del diametro fisiolégico de los
musculos, de su elasticidad entre otros.

Existen tres diferentes tipos de fuerza, con caracteristicas particulares e
importancia relevante de forma individual, dando cumplimiento cada una a
tareas de gran responsabilidad en la preparacion del practicante.

Los tipos de fuerza estan dados por:

e LaFuerza Maxima®. Es la fuerza superior que el sistema
neuromuscular puede aplicar en presencia de una contraccién maxima
arbitraria.

e LaFuerza Rapida®. También es denominada por algunos

especialistas como fuerza velocidad o fuerza explosiva, se puede
definir como la capacidad de superar una resistencia externa en el
menor tiempo posible y con la mayor efectividad.

e La Resistencia de la Fuerza. Se puede definir como la capacidad
gue debe tener el practicante para vencer la fatiga y estar en
disposicion de superar una resistencia externa en todo el transcurso de
su actividad competitiva.

3.4.2 VELOCIDAD
En la actualidad se aprecia una tendencia confusa por muchos
especialistas, respecto de la utilizacion de los términos de velocidad y
rapidez, en referencia al corto tiempo de ejecucién de una actividad con

ritmo elevado.

El Ruso Matveev’, explica algunos aspectos por separado, pudiendo en su
defecto resumir lo siguiente:

Velocidad: Es el tiempo minimo utilizado en la realizacion de un
movimiento completo.

Rapidez: Es el tiempo minimo utilizado en la realizacion de un
componente del movimiento.
3.4.3 RESISTENCIA

Es la capacidad de resistencia del organismo contra el cansancio, en
ejercicios deportivos de una larga duracion.

s Harre, Dietrich, Teoria del Entrenamiento Deportivo 1988.
6 Arbesu, Alberto, Programa de Capacitacion Directores Técnicos Metodol6gicos Departamentales 1994.
7 Mateev, L.P. Fundamentos del Entrenamiento Deportivo, 1983.
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Una definicién simple y global expresa que es la capacidad de realizar un
trabajo efectivo independientemente del tiempo de la duracién del ejercicio.

El Dr. Harre® expresa que la Resistencia se caracteriza en cinco tipos:

Resistencia larga (mas de 8")
Resistencia media (de 2" a 8)
Resistencia corta (de 45" a 2")
Resistencia de la Fuerza
Resistencia de Rapidez

3.4.4 FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es aquella capacidad fisica fundamental que permite o
posibilita realizar movimientos con la maxima amplitud o extension en una
articulacion determinada.

También es la cualidad que, con base en la movilidad articular y en la
extensibilidad muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones
en posiciones diversas, posibilitando al sujeto que las realiza practicar
acciones deportivas que requieren habilidad y destreza.

La Importancia y necesidad de esta cualidad en la practica deportiva resulta
fundamental en algunas especialidades deportivas que requieren la
maxima amplitud de movimientos como son las gimnasias, el voleibol, los
saltos, los lanzamientos, las carreras de obstaculos, los deportes de
combate o contacto directo, asi mismo es necesaria y muy conveniente en
deportes de equipo como en hockey, balonmano, waterpolo, voleibol,
también resulta primordial para prevenir lesiones musculares y mejorar la
practica deportiva en general.

Ventajas del trabajo de la flexibilidad:

e Previene las lesiones musculares.

e Facilita la coordinacibn muscular entre muasculos agonistas y
antagonistas.

e [Favorece la contraccion muscular aumentando la velocidad y fuerza de
contraccion.

e Se aprovecha mejor la energia mecénica (por las palancas corporales).

e [Favorece la técnica y economiza esfuerzos.

PRESCRIPCION DE EJERCICIO FiSICO

Recomendacion de un programa de ejercicio en términos de tipos de actividad,
intensidad, volumen, frecuencia y trabajo total realizado, cuyo objetivo esta dado

8 Harre, Dietrich., Teoria del Entrenamiento Deportivo, 1988.
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por lograr producir o mantener niveles de condicion fisica aceptables y prevenir o
tratar algunas enfermedades.

3.5.1

VALORACION MEDICA

Valoracion del estado fisico de un individuo partiendo de la historia médica
(clinica), la exploracién fisica y el analisis de los resultados de pruebas de
laboratorio.

3.5.1.1HISTORIA CLINICA

La historia clinica recoge la informacion obtenida al interrogar al paciente
sobre:

Antecedentes médicos
Sintomas y caracteristicas
Evolucién del dolor desde que aparecid

3.5.1.2EXPLORACION FISICA

3.5.2

Esta consiste en solicitar al paciente que adopte ciertas posturas y realice
determinados movimientos.

EVALUACION FiSICA

Es un proceso basado en protocolos de cuantificacion y cualificacion de
caracteristicas de la condicion o fisica, cuyos resultados permiten una
apreciacion, revision y toma de decisiones respecto al estado fisico de los
individuos.

Existen cuatro areas en las que se debe poner especial atencion a la hora
de evaluar la condicion fisica para la salud:

a) Funcion cardiovascular-respiratoria

b) Composicién corporal

¢) Fuerza muscular y resistencia muscular
d) flexibilidad.

Cuando se habla de evaluacién fisica para la salud se deben observar los
resultados de las evaluaciones como elementos determinantes, no solo del
nivel de condicion fisica de la persona, sino que ademas como elementos
importantes a la hora de cuantificar los niveles de riesgo que puede tener
ésta para desarrollar prematuramente enfermedades hipocinéticas o
degenerativas.

Los resultados de las evaluaciones fisicas pueden usarse al menos de las
siguientes formas:
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1.- Para la identificacion de puntos fuertes, débiles y nivel de las
cualidades. Esto da informacibn necesaria para la
prescripcion del ejercicio.

2.- Con propésitos netamente educativos, es decir que los
resultados de las pruebas pueden utilizarse para estimular el
interés por los temas relativos a la salud.

3.- Como motivacién, ya que algunas personas percatandose
del nivel en que se encuentran a unos criterios estandar o a
otros individuos, se motivan para mejorar su categoria o
bien, para mantener la misma.

4.- Como evaluacion del programa, es decir que esto nos sirve
por cuanto los resultados que se obtengan, se utilicen para
determinar si se han alcanzado los objetivos propuestos.

3.5.2.1FUERZA,

Sentadillas, Despechadas y Abdominales en 20”".

Sirve para evaluar el incremento de la fuerza en el practicante
(muscular localizada) tren inferior, superior 'y medio
respectivamente.

Objetivo: supervisar el desarrollo de la fuerza muscular localizada en
el practicante.

El test consiste en que el practicante pueda realizar la mayor
cantidad de ejercicios en 20 segundos, para el caso de las
abdominales, estando en posicion de cubito con las piernas
flexionadas, contara con la ayuda de un compafiero quien evitara
que se despeguen de la superficie.

Andlisis: esta se efectla por comparacion, con los resultados de
pruebas anteriores, lo que se espera es que con el entrenamiento
apropiado entre cada prueba, se dé una mejora en cuanto a
incremento en la cantidad de repeticiones en el mismo lapso de
tiempo.

3.5.2.2 VELOCIDAD

50 mts.. Es un test anaerébico alactacido, en el cual se mide
el desarrollo de la velocidad en la distancia establecida.



19

400 mts.. Es un test anaerdébico lactacido, en el cual se mide el
desarrollo de la velocidad (en presencia de oxigeno) en la distancia
establecida.

Analisis: esta se efectla por comparacion, con los resultados de
pruebas anteriores, lo que se espera es que con el entrenamiento
apropiado entre cada prueba, se dé una mejora en cuanto
disminucién del tiempo empleado por los practicantes.

3.5.2.3 TEST DE COOPER

Es uno de los sistemas mas sencillos para evaluar el estado fisico
de un atleta. Es muy facil de realizar y no requiere grandes medios
técnicos, es un test aerdbico de 12 minutos, que es utilizado en todo
el mundo y al que por su temporalidad, también se le conoce como
el Test de los 12 minutos.

En funcion del mismo, se puede planificar correctamente el
entrenamiento deportivo.

Objetivo: Supervisar el desarrollo de la resistencia general del atleta.

En test consiste en: El practicante debera recorrer la mayor
distancia posible, en 12 minutos, donde podra disminuir el ritmo, si
aparece fatiga e inclusive podra caminar, pero no detenerse, ya que
al hacerlo el test se suspende.

Andlisis: El andlisis es por comparacion, con los resultados de
pruebas anteriores, lo que se espera es que con el entrenamiento
apropiado entre cada prueba, el andlisis indiqgue una mejora.

Material e Instalaciones: de preferencia pista de atletismo,
cronémetro. De no contarse con una pista como tal, se debe hacer
la prueba en un terreno plano, en el cual la distancia pueda estar
sefializada a cada 50 mts.
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4. MARCO OPERATIVO

4.1 RECOLECCION DE DATOS

Se recopil6 a través de los Test Pedagogicos que se aplicaron a los practicantes
de Luchas de las categorias infanto juvenil y juvenil de la ciudad capital de
Guatemala, con una periodicidad entre 9 y 10 semanas entre cada uno.

4.2 TRABAJO DE CAMPO

La Experiencia Docente con la Comunidad se realizé en las instalaciones de la
Federacion Nacional de Luchas de Guatemala, localizada en el edificio
Polideportivo, 12 av. y 27 calle z. 5 2do. nivel, ciudad de los deportes "Dr. Juan
José Arévalo Bermejo".

La realizacion del programa de docencia y servicio de la Experiencia Docente con
la Comunidad abarcé del 02 de marzo al 15 de diciembre de 1998, de lunes a
viernes en horario de 14:00 a 15:30 hrs. y sdbados de 10:00 a 11:00 hrs. con una
duracioén de diez meses, de marzo a diciembre.

Para lograr los fines del trabajo de campo se utilizé la metodologia siguiente:
= En el campo de la Docencia (METODOS DIDACTICOS):

Se utilizaron los métodos
Oral expositivo

Auditivos

Visuales

Propioceptivos
Fragmentario

Global

Mando directo.

= En el campo de Servicio: (METODOS DEL ENTRENAMIENTO):
Se utiliz6 los métodos:

Del Ejercicio Standard
Del ejercicio Variable.
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5. DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD

= Se realizé con una duracion de diez meses en las instalaciones de
la Federacién Nacional de Luchas de Guatemala.

= Se dio inicio al trabajo de campo a partir de la tercera semana de
marzo.

= Durante los meses de marzo y abril, se visitaron establecimientos
educativos aledafios a la Federacion Nacional de Luchas de
Guatemala a efecto de incrementar la cantidad de practicantes.

» El periodo preparatorio consto de veinticinco semanas, de marzo a
septiembre.

= EIl primer test pedagégico o evaluacion funcional se realizé en la
tercera semana de marzo contandose Unicamente con una
matricula de cinco (05) practicantes de Luchas.

= En el mes de mayo se realizé una exhibicién con la Seleccién
Nacional de Luchas de Guatemala en las instalaciones del
establecimiento educativo Centro de Usos Multiples CUM de la
zona 5 capitalina, logrando el incremento en la matricula de
practicantes de Luchas.

= El segundo test pedagogico o evaluacion funcional se realizdé en
cuarta semana del mes de mayo.

= La mayoria de practicantes participaron como personal de apoyo de
la comisién técnica en el desarrollo de la Xl Copa Internacional de
Luchas “Pat” Shaw In Memorian.

= El tercer test pedagogico o evaluaciéon funcional se realizé en la
Gltima semana del mes de julio.

= El periodo competitivo constd de once semanas, de septiembre a
noviembre.

= Se participéd una exhibicién de lucha, dentro del desarrollo de los
Juegos Deportivos Intermunicipales del Departamento de
Guatemala.

= El cuarto test pedagdgico o evaluacién funcional se realizé en la
primera semana del mes de octubre.

= Se particip6 en dos competencias de preparacion con los
departamentos de Escuintla y Sacatepéquez, en las que se
promovieron objetivos especificos de evaluacion.

= El periodo de transito consté de tres semanas de noviembre a
diciembre
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6. METODOLOGIA

6.1

6.1.1

6.1.2

De todos debe ser conocido que el entrenamiento deportivo es una
actividad que esta dirigida a actuar de forma directa e inmediata sobre el
organismo del deportista, con lo cual, se provocan cambios en su
estructura muscular, su aparato neurovegetativo, bioquimico, etc.
contandose con objetivos claros en cuanto a lograr mayores
potencialidades en el desarrollo de sus capacidades condicionales y
coordinativas, es decir fuerza, velocidad, resistencia, para las primeras, asi
como ritmo, orientacion, diferenciacion (entre otras) para las segundas. Lo
gue no se debe dejar de tomar en consideracién por razones obvias, esta
dado porque uno de los aspectos mas importantes para alcanzar lo
anteriormente expresado, de forma sistemética, lo constituyen los Métodos
de Entrenamiento Deportivo.

La buena seleccion y dosificacion del método indicado para alcanzar el
objetivo o los objetivos propuestos, es definitivamente fundamental para el
desarrollo de nuestras actividades.

Entendiendo el entrenamiento deportivo como un proceso pedagdgico
(ensefianza-aprendizaje), se debe hacer una diferenciacion en cuanto a los
métodos y sus variantes utilizados en la Experiencia Docente con la
Comunidad, razén por la que podemos decir que, para la actividad
precitada, se utilizaron dos tipos de métodos, dados por los Didacticos y los
de Entrenamiento.

Métodos didacticos:

Permiten al maestro o especialista deportivo, una mejor organizacién de la
clase y mayores posibilidades al proceso de ensefianza-aprendizaje. Se
utilizan en las clases de Educacion Fisica, o bien, en la parte de la Unidad
de Entrenamiento (sesién de entrenamiento) dedicada a la ensefianza de la
técnica y la tactica.

Cuanto el maestro o especialista deportivo, hace uso de los métodos
auditivos, visuales, propioceptivos, orales expositivos, fragmentarios,
globales, de formacién (circulos, hileras, etc), esta empleando métodos
didacticos o de aprendizaje.

Como una breve explicacion de lo anterior, tenemos:

Métodos auditivos. Se utilizan en la ensefanzay perfeccionamiento
de movimientos que requieren un determinado ritmo, de igual forma,
para generar acciones sin que necesariamente el deportista este
observando directamente al Maestro o especialista deportivo.

Método visual. Es la demostracion del movimiento mismo de
diferentes formas. Esta demostracién puede realizarla el Maestro o
especialista deportivo, otro deportista o a través de videos o peliculas.
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6.1.3 Método propioceptivo: Cuando se ensefa el movimiento utilizando
las sensaciones corporales del atleta.

6.1.4 Método Oral Expositivo: Es el método mas utilizado por los Maestros y
especialistas deportivos y se refiere a la utilizacion de la palabra por parte
de estos para explicar, por ejem., el movimiento técnico o la accion tactica.

6.1.5 Método fragmentario: Este se puede utilizar cuando se puede dividir el
movimiento en elementos relativamente autébnomos.

6.1.6 Método global: Se emplea en los casos que no se pueden dividir los
movimientos porque varia la estructura del mismo.

6.2 Métodos de entrenamiento®:

Actlian de forma directa sobre el proceso de preparacién del deportista, con
el objetivo de alcanzar la forma deportiva necesaria.

Estos métodos estan integrados por el método del ejercicio, con la
determinacién de sus variantes adecuadas para lograr alcanzar los
objetivos planteados.

En forma general, los métodos del entrenamiento se dividen en dos
grandes grupos, dados por Métodos del Ejercicio Standard y Métodos del
Ejercicio Variable.

6.2.1 Meétodos del Ejercicio Standard:

Los movimientos no presentan variacion alguna durante sus repeticiones, ni
en su estructura, ni en su carga externa, son mas apropiados para las
actividades ciclicas.

Estos métodos se subdividen en Métodos del ejercicio Standard Normal,
Continuo, En Cadena y A Intervalo.

Para su mejor comprension, se proporciona una breve explicaciéon de ellos.

6.2.1.1Método del Ejercicio Standard Normal. Durante el ejercicio, la carga de
los mismos se fija con igual condicién, es decir sin ninguna variacién
durante toda la repeticion continua del ejercicio.

6.2.1.2Método del Ejercicio Standard Continuo.  Utilizado para el trabajo
aerébico, ciclico, que algunos especialistas llaman de Resistencia General.

6.2.1.3Método del Ejercicio Standard en Cadena. De similar realizacion al
anterior, pero en su estructura presenta ejercicios aciclicos que se
eslabonan unos con otros y sin pausas, que por su repeticion constante,
proporciona un aparente caracter ciclico, la actividad que mejor lo

o Arbesu, Alberto, Programa de Capacitacion Directores Técnicos Metodol6gicos Departamentales, 1994
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representa esta dada a través del calentamiento, tanto general como
especial.

6.2.1.4Método del Ejercicio Standard a Intervalos. Como su nombre lo
indica, las cargas del entrenamiento se repiten después de una pausa, €s
decir, se entrena a intervalos, por lo que para su ejecucion debe tenerse
como tarea principal el hecho de la relacién que debe existir entre trabajo y
descanso, dandose esa relacion de forma relativamente estable.

6.2.2 Métodos del Ejercicio Variable:

Presentan como aspecto principal, las variaciones dirigidas a los factores
que pueden intervenir en la preparacion del deportista, considerando la
velocidad, la duracion del ejercicio, las formas diferentes de realizarlos,
formas diferentes de descanso y las condiciones externas de la actividad.

Para su utilizacion, estos métodos se subdividen en Método del ejercicio
variable Continuo, variable A Intervalo, variable Progresivo, variable
Decreciente y variable Variado.

6.2.2.1 Método del Ejercicio Variable Continuo. Es utlizado con ejercicio de
movimientos ciclicos naturales, variando fundamentalmente el ritmo o la
velocidad.

6.2.2.2Método del ejercicio Variable a Intervalo. La carga no se realiza de una
sola vez, sino que se alterna con periodos de descanso y también con
variaciones de la propia carga, es decir que estos factores, carga y
descanso pueden variar.

6.2.2.3Métodos del ejercicio Variable Progresivo: La carga aumenta
rigurosamente y el descanso se planifica en consideraciéon a este aumento.
El descanso entre tareas es maximo, lo cual permite la plena recuperacion.

6.2.2.4Métodos del ejercicio Variable Decreciente: Como su nombre lo
indica, la carga decrece, no obstante la velocidad del ejercicio se mantiene.

6.2.2.5Método del ejercicio Variable Variado. La carga varia, el ritmo o
velocidad disminuye o se incrementa y el descanso también varia de forma
constante, aclarando que este método debe utilizarse con deportistas que
hayan adquirido cierto nivel de preparacion y experiencia.

6.3 Mencidn especial merece el Método de Juego, que por los rangos de edad
con que se realizé la Experiencia Docente con la Comunidad, fue
fundamental por mantener un alto grado de motivacion en los practicantes
de luchas.

Este método es utilizado para el perfeccionamiento de habitos motores,
para la educacién compleja de las capacidades motrices, para perfeccionar
la agilidad y desarrollar la habilidad. Dentro de sus caracteristicas merece
especial atencion el hecho de que las reglas del juego permiten una linea
general para alcanzar los objetivos, pero incentiva la amplia independencia
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de las acciones por el atleta, su iniciativa, agilidad y creatividad; a través de
él se disimula la carga real y los deportistas la reciben de manera casi
imperceptible.

Después de una explicacion genérica respecto a los métodos utilizados, que
consideramos sea de suma utilidad, resumimos la informacién a lo siguiente:

6.4

6.5

EN EL CAMPO DOCENTE (METODOS DIDACTICOS):

En la Experiencia Docente con la Comunidad, se utilizaron siguientes
métodos:

Oral expositivo
Auditivos
Visuales
Propioceptivos
Fragmentario
Global

Mando directo.

EN EL CAMPO DE SERVICIO

La metodologia utilizada para desarrollar el plan de entrenamiento
deportivo fue la siguiente:

Ejercicio Standard
Ejercicio Variable.
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7. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se debe tomar en consideracion que el trabajo se inicié con cinco practicantes, no
obstante posterior al proceso de promocion y masificacién, se logré el incremento
de matricula de los practicantes hasta mantener sistematicamente un total de

veintitrés.

Derivado de lo anterior, y respetando lo establecido en el Plan de Entrenamiento,
al grupo inicial cumplimenté la totalidad de test pedagégicos planificados; en tanto
qgue al grupo que se integré posteriormente, se les aplicaron tres de los test

planificados.

También cabe recalcar que del grupo en su totalidad, solamente tres practicantes
ya contaban con alguin grado de experiencia en este deporte. Dado lo anterior,
se procedid a realizar un andlisis comparativo de forma individual de cada uno de
los practicantes con relacion a la cantidad de test pedagogicos a los que

finalmente se sometieron.

El promedio de edad fue de 14 afios, con respecto al cuadro de categorias de
edad y peso (Anexo No. 46), se contd con 4 practicantes en la categoria infantil
para un 17.39%, 12 en la escolar para un 52.17%, 6 en la cadetes para un 26.08%

y 1 en lajuvenil para un 4.34%

En la grafica No. 1 (ver anexo No. 3, pagina No. 38) se muestra los
resultados obtenidos por los practicantes de luchas en las categorias infanto-
juvenil y juvenil en la prueba de sentadillas en veinte segundos, comparando los

resultados del segundo test contra el Ultimo. *
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El practicante no. 1 mejord en 2, el practicante No. 2 mejor6 en 5, el practicante
No. 3 mejord en 3, el practicante No. 4 mejor6 en 4, el practicante No. 5 mejor6 en
2, el practicante No. 6 mejor6 en 7, el practicante No. 7 mejor6 en 4, el practicante
No. 8 mejoré en 3, el practicante No. 9 mejor6 en 4, el practicante 10 mejoré en 3,
el practicante 11 mejoré en 4, el practicante 12 mejoré en 3, el practicante 13
mejord en 5, el practicante 14 mejor6 en 2, el practicante 15 mejoré en 1, el
practicante 16 mejord en 5, el practicante 17 mejor6 en 1, el practicante 18 mejord
en 2, el practicante 19 mejor6 en 3, el practicante 20 mejoré en 1, el practicante 21

mejord en 4, el practicante 22 mejor6 en 1y el practicante 23 disminuyo6 en 2 .

El 96% de los practicantes mejoraron la fuerza muscular localizada (tren inferior,

piernas)

De igual forma, se efectlio una tabla de distribucién por rangos de edad de los
veintitrés (23) practicantes™ , a través de la cual se procedi6 a obtener la media
aritmética y la desviacion estdndar en esta prueba. Se debe hacer notar que para
los efectos practicos de estos ultimos indicadores, se tomaron en cuenta para
todas las pruebas, solamente los test pedagdgicos de los meses de mayo, julio y

octubre; de lo cual se obtuvieron los siguientes datos:

Rango Edad Media Desviacion Estandar
11 afos 22.33 1.9
12 afos 21.33 2.6
13 afos 22.20 2.0
14 anos 22.62 1.6
15 afios 23.17 15
16 afos 25.83 15
17 afios 25.33 1.2

En la grafica No. 2 (ver anexo No. 4, pagina No. 39) se muestra los
resultados obtenidos por los practicantes de luchas en las categorias infanto-
juvenil y juvenil en la prueba de despechadas en veinte segundos, comparando los

resultados del segundo test contra el dltimo. *

10 Ver anexo No. 11
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El practicante no. 1 mejor6 en 3, el practicante No. 2 mejoré en 3, el practicante
No. 3 mejoré en 5, el practicante No. 4 mejoré en 4, el practicante No. 5 mejord en
2, el practicante No. 6 mejoré en 7, el practicante No. 7 mejor6 en 3, el practicante
No. 8 mejoré en 2, el practicante No. 9 mejoré en 3, el practicante 10 mejoré en 2,
el practicante 11 mejoré en 6, el practicante 12 mejoré en 9, el practicante 13
mejoré en 5, el practicante 14 mejor6 en 2, el practicante 15 mejoré en 2, el
practicante 16 disminuy6 en 2, el practicante 17 mejoré en 3, el practicante 18
mejord en 3, el practicante 19 mejoré en 4, el practicante 20 mejoré en 1, el
practicante 21 mejord en 3, el practicante 22 mejord 2 y el practicante 23 mejord

en 2.

El 96% de los practicantes mejoraron la fuerza muscular localizada (tren superior,

brazos)
Rango Edad Media Desviacion Estandar
11 afos 21 1.4
12 afos 19.17 2.3
13 afios 18.8 2.2
14 afios 20.05 3.2
15 afos 18.50 1.6
16 afios 23 2.1
17 afos 23 1.2

En la gréfica No. 3 (ver anexo No. 5, pagina No. 40) se muestra los
resultados obtenidos por los practicantes de luchas en las categorias infanto-
juvenil y juvenil en la prueba de abdominales en veinte segundos, comparando los

resultados del segundo test contra el dltimo. *

El practicante no. 1 mejor6 en 4, el practicante No. 2 mejor6é en 5, el practicante
No. 3 mejoré en 7, el practicante No. 4 mejoré en 3, el practicante No. 5 mejord en
3, el practicante No. 6 mejoré en 6, el practicante No. 7 mejor6 en 4, el practicante
No. 8 mejord en 5, el practicante No. 9 mejord en 4, el practicante 10 mejoré en 5,

el practicante 11 mejoré en 6, el practicante 12 mejoré en 6, el practicante 13
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mejord en 5, el practicante 14 mejor6 en 3, el practicante 15 mejoré en 4, el
practicante 16 mejoré en 3, el practicante 17 mejoré en 4, el practicante 18 mejoré
en 2, el practicante 19 mejor6 en 1, el practicante 20 mejoré en 2, el practicante 21

mejoro en 4, el practicante 22 mejoro 4 y el practicante 23 mejor6 en 1.

El 100% de los practicantes mejoraron la fuerza muscular abdominal

Rango Edad Media Desviacion Estandar
11 afos 7.67 0.03
12 afos 7.67 0.02
13 afios 7.67 0.03
14 afios 7.95 0.62
15 afios 7.83 0.03
16 afos 8 0.22
17 afos 9 0.02

En la gréfica No. 4 (ver anexo No. 6, pagina No. 41) se muestra los
resultados obtenidos por los practicantes de luchas en las categorias infanto-
juvenil y juvenil en la prueba de velocidad en 50 mts., comparando los resultados
del segundo test contra el Gltimo. *

El practicante no. 1 mejoré en 7 centésimas, el practicante No. 2 mejor6 en 7
centésimas, el practicante No. 3 mejoré en 5 centésimas, el practicante No. 4
mejor6 en 1 centésima, el practicante No. 5 mejor6 en 5 centésimas, el
practicante No. 6 mejor60 en 4 centésimas, el practicante No. 7 mejoré en 2
centésimas, el practicante No. 8 mejord en 3 centésimas, el practicante No. 9
mejord en 5 centésimas, el practicante 10 mejord en 1 segundo con 3 centésimas,
el practicante 11 mejor6 en 3 centésimas, el practicante 12 mejoré en 2
centésimas, el practicante 13 mejor6é en 5 centésimas, el practicante 14 mejor6 en
1 centésima, el practicante 15 mejord en 6 centésimas, el practicante 16 mejoré en
2 centésimas, el practicante 17 mejoré en 3 centésimas, el practicante 18 mejoré
en 9 centésimas, el practicante 19 mejoré en 7 centésimas, el practicante 20
mejoré en 5 centésimas, el practicante 21 mejoré en 2 centésimas, el practicante

22 mejoré en 4 centésimas y el practicante 23 mejor6 en 3 centésimas.
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El 100% de los practicantes mejoraron la velocidad en 50 mts.

Rango Edad Media Desviacion Estandar
11 afios 20.67 3.61
12 afios 18.50 2.59
13 afios 18.27 2.15
14 anos 20 2.37
15 afos 21.17 2.79
16 afos 21.75 2.80
17 afos 18 0.58

En la grafica No. 5 (ver anexo No. 7, pagina No. 42) se muestra los
resultados obtenidos por los practicantes de luchas en las categorias infanto-
juvenil y juvenil en la prueba de resistencia anaerébica lactacida en 400 mts.

comparando los resultados del segundo test contra el dltimo. *

El practicante no. 1 mejoré en 2 segundos, el practicante No. 2 mejordé en 1
segundo, el practicante No. 3 mejor6 en 1 segundo, el practicante No. 4 mejoro en
3 segundos, el practicante No. 5 mejoré en 3 segundos, el practicante No. 6
mejor6 en 4 segundo, el practicante No. 7 mejor6 en 4 segundos, el practicante
No. 8 mejoré en 1 segundo, el practicante No. 9 mejor6 en 2 segundos, el
practicante 10 mejoré en 8 segundos, el practicante 11 mejoré en 1 segundo, el
practicante 12 mejoré en 3 segundos, el practicante 13 mejoré en 5 segundos, el
practicante 14 mejoré en 1 segundo, el practicante 15 mejoré en 5 segundos, el
practicante 16 mejoré en 2 segundos, el practicante 17 mejoré en 3 segundos, el
practicante 18 mejoré en 2 segundos, el practicante 19 mejor6é en 5 segundos, el
practicante 20 mejoré en 2 segundos, el practicante 21 mejoré en 4 segundos, el
practicante 22 mejord 4 segundos y el practicante 23 mejor6 en 5 segundos.

El 100% de los practicantes mejoraron la velocidad en 400 mts.

Rango Edad Media Desviacion Estandar
11 afios 1.20 0.02
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12 afos 1.21 0.03
13 afos 1.23 0.02
14 afios 1.25 0.05
15 afios 1.69 0.49
16 afios 1.34 0.04
17 afios 1.45 0.03

En la gréfica No. 6 (ver anexo No. 8, pagina No. 43) se muestra los
resultados obtenidos por los practicantes de luchas en las categorias infanto-
juvenil y juvenil en la prueba de resistencia, a través del denominado Test de

Cooper, comparando los resultados del segundo test contra el dltimo. *

El practicante No. 1 mejor6é en 276 mts., el practicante No. 2 mejor6 en 185 mts., el
practicante No. 3 mejor6é en 200 mts., el practicante No. 4 mejoré en 211 mts., el
practicante No. 5 mejoré en 389 mts., el practicante No. 6 mejor6 en 393 mts., el
practicante No. 7 mejor6é en 325 mts., el practicante No. 8 mejoré en 177 mts., el
practicante No. 9 mejoré en 200 mts., el practicante 10 mejoré en 291 mts., el
practicante 11 mejor6 en 341 mts., el practicante 12 mejoré en 568 mts., el
practicante 13 mejor6 en 310 mts., el practicante 14 mejoré en 385 mts., el
practicante 15 mejor6 en 350 mts., el practicante 16 mejor6 en 188 mts., el
practicante 17 mejor6 en 177 mts., el practicante 18 mejor6 en 393 mts., el
practicante 19 mejor6 en 391 mts., el practicante 20 mejoré en 279 mts., el
practicante 21 mejoré en 287 mts., el practicante 22 mejoré en 298 mts. y el

practicante 23 mejor6 en 116 mts..

Rango Edad Media Desviacion Estandar

11 afos 2522 134.4
12 afios 2316 254.7
13 afios 2375 259.9
14 afios 2407 314.9
15 afios 2368 276.2
16 afios 2640 410.8
17 afios 2828 58.3

NOTA: *  El programa dio inicio con 5 practicantes, los 18 restantes se integraron posteriormente, razonando que para los
efectos de la evaluacion estadistica se tomaran en cuenta los resultados de los tres dltimo test realizados a la totalidad
de participantes..
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8. CONCLUSIONES

Se contd con el apoyo irrestricto de las autoridades dirigenciales, técnicas y
administrativas tanto de la Confederacion Deportiva Autbnoma de Guatemala
CDAG, como de la Federaciéon nacional de luchas de Guatemala FNLG, para
la realizacién de la Experiencia Docente con la Comunidad EDC.

La Experiencia Docente con la Comunidad se desarrollé en forma coordinada
con el cuerpo técnico (entrenadores), administrativo y dirigencial de la
Federacién nacional de luchas de Guatemala FNLG., lo que permitié el
desarrollo pleno sin mayores inconvenientes del Plan Escrito y Grafico de
entrenamiento deportivo.

La metodologia puesta en practica fue bien asimilada en el campo de la
docencia, tanto por lo Entrenadores como por los practicantes de lucha, lo cual
se ve reflejado en los resultados alcanzados en los diferentes test a los que
fueron sometidos.

La metodologia puesta en practica fue bien asimilada en el campo del servicio,
tanto por los entrenadores como por los practicantes de lucha.

Los practicantes de luchas de las categorias infanto-juvenil y juvenil de la
ciudad capital de Guatemala, mejoraron su condicién fisica general, dado a
que gradualmente fueron superando sus tiempos o cantidad de repeticiones en
los diferentes test a los que se sometieron.

La capacitacion brindada a los entrenadores de la Federacién nacional de
luchas FNLG que atendian las categorias Infanto-Juvenil y Juvenil en la ciudad
capital de Guatemala se cumplimenté en un 60%, derivado de los multiples
compromisos de los entrenadores (familiares y de estudio).

Se logré incrementar y mantener la matricula de practicantes de luchas
durante el tiempo en que se desarrollé la Experiencia Docente con la
Comunidad en la Federacion nacional de luchas de Guatemala FNLG, de cinco
(5) a veintitrés (23) practicantes, valiéndonos de la metodologia utilizada.

A través del desarrollo de la Experiencia Docente con la Comunidad EDC, al
coadyuvar a la promocion y desarrollo de la lucha deportiva, se puede
descubrir, captar y desarrollar valores deportivos, que al tener la continuidad y
seguimiento debido, pueden desarrollarse y llegar a formar parte del equipo
nacional de luchas, tal y como ha sucedido con el actual equipo nacional.

Se evidencid la necesidad inherente en cuanto a un mayor desarrollo de la
promocion de la lucha deportiva en el ambito escolar y del deporte para todos.
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9. RECOMENDACIONES

Que los estudiantes que estén por realizar la Experiencia Docente con la
Comunidad EDC, Ejercicio Profesional Supervisado y Tesis de Graduacion, de
forma profesional en el ambito del deporte federado, generen la necesidad de
ser contratados (segln su especialidad), tanto en la Confederacion Deportiva
Auténoma de Guatemala CDAG, asi como en las Federaciones y Asociaciones
Deportivas Nacionales.

Que los estudiantes de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad
Fisica y el Deporte ECTAFIDE, a través del desarrollo de la Experiencia
Docente con la Comunidad EDC, Ejercicio Profesional Supervisado y Tesis de
Graduacién, coadyuven con los cuerpos técnicos, administrativos y
dirigenciales de Federaciones y Asociaciones Deportivas Nacionales, en la
planificacion, evaluacién y control de actividades cientificas, técnicas y
metodoldgicas que coadyuven a la formacion integral de los deportistas.

Derivado del desarrollo de la ciencia, los estudiantes de la Escuela de Ciencia
y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte ECTAFIDE, deben estar
inmersos constantemente en la actualizacion de conocimientos para la
aplicacion de los mismos en el desarrollo de sus actividades profesionales de
forma general, citando como ejemplo, el desarrollo y aplicacién de los métodos
para el entrenamiento deportivo.

Se debe dar continuidad a la Experiencia Docente con la Comunidad EDC,
realizada por los estudiantes de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte ECTAFIDE, a efecto de que no se pierdan los
logros obtenidos en el grupo objetivo y de esa forma, coadyuvar a desarrollar o
fortalecer un sistema de trabajo en aquellas instituciones donde se hayan
realizado.

La Federacion nacional de luchas de Guatemala FNLG, debe dar continuidad
sistematica a la capacitacidn, superacion y actualizacion del personal técnico,
(entrenadores nacionales y departamentales), en cuanto a la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo se refiere.

La Federacion nacional de luchas de Guatemala FNLG, debe desarrollar un
programa mucho mas ambicioso en cuanto a la promocién y divulgacion de la
lucha deportiva en el ambito nacional, para lo cual se pueden establecer
alianzas estratégicas con el Consejo Nacional del Deporte, Educacién Fisica y
la Recreacibn CONADER, medios de comunicacion social, entre otros, para un
programa de ésta indole.

Por parte de las organizaciones que conforman el Consejo Nacional del
Deporte, Educacion Fisica y Recreacion CONADER, se debe apoyar la
continuidad de este tipo de actividades, ya que se contribuye directa e
indirectamente a la captacion de talentos deportivos, especificamente para la
realizacion de programas conjuntos (alianzas estratégicas) entre la Direccidn
General de Educacion Fisica DIGEF, Ministerio de Cultura y Deportes MICUDE
y la Federacion Nacional de Luchas de Guatemala FNLG.
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ANEXO NO. 1 FICHA CONTROL INDIVIDUAL
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
FEDERACION NACIONAL DE LUCHAS DE GUATEMALA F.N.L.G.

ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORE -ECTAFIDE-
EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNICAD -EDC-
PROF. JORGE EDUARDO CARRILLO MONTENEGRO

CUADROS TECNICOS DE CONTROL DE ATLETAS
CATEGORIA INFANTO-JUVENIL Y JUVENIL

Nombre:

Lugar y Fecha de Nacimiento:

Edad: Peso Kgs. Estatura:

Residencia:

Establecimiento Educativo:

Afio que cursa: Jornada:

Nombre del Padre:

Nombre de la Madre:

Cantidad de Hermanos (as):

Fecha de inicio entrenos de Lucha: Especialidad:

Participacién en Campeonatos y/o torneos




37

ANEXO NO. 2 Ficha de control de pruebas

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
FEDERACION NACIONAL DE LUCHAS DE GUATEMALA F.N.L.G.

ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORE -ECTAFIDE-
EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNICAD -EDC-
PROF. JORGE EDUARDO CARRILLO MONTENEGRO

PROGRAMA DE PREPARACION PARA LOS PARACTICANTES DE LUCHA DE LAS CATEGORIAS
INFANTIL E INFANTO-JUVENIL Y CAPACITACION TECNICA DE LOS ENTRENADORES QUE
ATIENDEN ESTAS CATEGORIAS EN LA CIUDAD CAPITAL DE GUATEMALA.

P
o

.INombre Edad] Peso]Sent 20" |Desp. 20"|Abd. 20"| Vel. 50 mts.] 400 Mts. | Cooper

O[N] |WIN|F-




Grafica No.1
RESULTADOS DE LA PRUEBA SENTADILLA EN 20"

O ®©

C +~ - T ®© T

Deportistas

‘EITestZ OTest3 OTest 4 ‘



oMY o —~3 9 0

Grafica No. 2
RESULTADOS DE LA PRUEBA DESPECHADAS EN 20"
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Grafica No. 3
RESULTADOS DE LA PRUEBA ABDOMINALES EN 20"
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Grafica No. 4
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Grafica No. 5
PRUEBA DE VELOCIDAD EN 400 MTS.
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ANEXO NO. 9

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
FEDERACION NACIONAL DE LUCHAS DE GUATEMALA F.N.L.G.

ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORE -ECTAFIDE-
EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNICAD -EDC-
PROF. JORGE EDUARDO CARRILLO MONTENEGRO

Rangos establecidos por el Dr. Cooper para medir el rendimiento.

Hombres Rendimiento
Edad Pobre Regular Buena Muy Buena Excelente
13-14 <2100m 2100-2199m | 2200-2399m | 2400-2700m >2700m
15-16 <2200m 2200-2299m | 2300-2499m | 2500-2800m >2800m
17-20 <2300m 2300-2499m | 2500-2699m | 2700-3000m >3000m
20-29 <1600m 1600-2199m | 2200-2399m | 2400-2800m >2800m
30-39 <1500m 1500-1999m | 1900-2299m | 2300-2700m >2700m
40-49 <1400m 1400-1699m | 1700-2099m | 2100-2500m >2500m
>50 <1300m 1300-1599m | 1600-1999m | 2000-2400m >2400m

Mujeres Rendimiento
Edad Pobre Regular Buena Muy Buena Excelente
13-14 <1500m 1500-1599m | 1600-1899m | 1900-2000m >2000m
15-16 <1600m 1600-1699m | 1700-1999m | 2000-2100m >2100m
17-20 <1700m 1700-1799m | 1800-2099m | 2100-2300m >2300m
20-29 <1500m 1500-1799m | 1800-2199m | 2200-2700m =>2700m
30-39 <1400m 1400-1699m | 1700-1999m | 2000-2500m >2500m
40-49 <1200m 1200-1499m | 1500-1899m | 1900-2300m >2300m
>50 <1100m 1100-1399m | 1400-1699m | 1700-2200m >2200m




ANEXO NO. 10 CATEGORIAS DE EDAD Y DIVISIONES DE PESO

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
FEDERACION NACIONAL DE LUCHAS DE GUATEMALA F.N.L.G.

ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORE -ECTAFIDE-
EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNICAD -EDC-
PROF. JORGE EDUARDO CARRILLO MONTENEGRO

CATEGORIAS DE EDAD

ESCOLARES 13-14 ANOS
CADETES 15 - 16 ANOS
JUNIORS JUVENILES 18 - 18 ANOS
ESPOIRS ESPERANZAS 19 - 20 ANOS
SENIOR ADULTOS 20 ANOS Y MAS

CATEGORIAS DE PESO

ESCOLARES (13 - 14 ANOS) CADETES (15 - 16 ANOS)

1 27/30 kgs. 1 37/40 kgs.

2 33 kgs. 2 43 kgs.

3 37 kgs. 3 47 kgs.

4 41 kgs. 4 51 kgs.

5 45 kgs. 5 55 kgs.

6 50 kgs. 6 60 kgs.

7 55 kgs. 7 65 kgs.

8 60 kgs. 8 70 kgs.

9 66 kgs. 9 76 kgs.

10 73 kgs. 10 83 kgs.

11 73/85 kgs. 11 83/95 kgs.
JUVENILES (17 - 18 ANOS) ESPERANZAS Y ADULTOS

1 43/46 kgs. 1 45/48 kgs.

2 50 kgs. 2 52 kgs.

3 54 kgs. 3 57 kgs.

4 58 kgs. 4 62 kgs.

5 63 kgs. 5 68 kgs.

6 68 kgs. 6 74 kgs.

7 74 kgs. 7 82 kgs.

8 81 kgs. 8 90 kgs.

9 88 kgs. 9 100 kgs.

10 88/115 kgs. 10 100/130 kgs.
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En 1947 arrib6 a Guatemala el entrenador norteamericano
William “Pat” Shaw, quien se desempeiiaba en las disciplinas
deportivas de Lucha y Boxeo, un afio despues se fundo la Federacién
Nacional de Luchas, esto como parte de la vision que se tenia respecto
a que en 1950 nuestro pais seria sede los VI Juegos Deportivos
Centroamericanos y del Caribe; es gracias a la iniciativa, impulso y
trabajo tesonero de “Pat Shaw”, que se le atribuye ser el verdadero
impulsor de la lucha deportiva en Guatemala, dirigiendo al equipo
nacional que presento al pais en los citados Juegos Centroamericanos y
del Caribe.
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