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PENSAMIENTO

“El deporte cultiva los musculos, educa el caracter, desarrolla la inteligencia, hace

ciudadanos mas saludables y mas preparados en todos los sentidos”.

FIDEL CASTRO RUZ.
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Resumen.

En el trabajo se hace referencia al fortalecimiento de la resistencia a la fuerza en los
atletas de remo 15-16 afios masculinos de Villa Clara. Se ha estructurado la tesis en
tres partes, en los cuales se distribuyen los objetivos y métodos de esta indagacion.
Trazdndose como objetivo general disefar ejercicios con pesas para el control del ritmo
en el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza en los atletas de remo 15-16 afios
masculinos de Villa Clara.

Observamos todo el desarrollo del proceso de entrenamiento de la etapa de
preparacion especial de los atletas de remo 15 -16 afios masculinos de Villa Clara. Se
aplicaron Encuestas escritas a la poblacion de los 28 entrenadores de este deporte,
participantes en el curso de arbitraje, para obtener una informacion ampliay detallada
sobre la préactica en el entrenamiento de esta situacion real de regata, asi como su
importancia y su situacion actual en el pais, se realizo un taller en dos momentos que

posibilitd la elaboracion de los ejercicios propuestos.

Se realiza una propuesta de ejercicios con pesas y control del ritmo para el
fortalecimiento de la resistencia a la fuerza en los atletas de remo 15-16 afios
masculinos de Villa Clara, con orientaciones metodoldgicas para mejorar la resistencia
a la fuerza en los atletas de remo escolares.

En el procesamiento estadistico se utiliz6 la Estadistica Descriptiva, utilizando el
sistema SPSS.
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INTRODUCCION.

El INDER ha destacado dentro de una estrategia rumbo a la Olimpiada a celebrarse en
(Paris  2012), la necesidad de profundizar en los principales problemas de la
preparacion de los deportistas cubanos, de manera que se pueda descubrir de una

forma u otro todo lo que pueda interferir o frenar la formacion del atleta.

Para la alimentaciéon de este fenbmeno se han creado una gran cantidad de articulos,
revistas , libros , cursos, ejercicios, métodos, reuniones, metodologias entre otros y todo
con el destino del desarrollo fisico del atleta , por lo que se determiné que ha sido
privilegiada la atencion hacia esta preparacion en comparacion con los otros . Como ya
conocemos para obtener buenos resultados es necesario insertarse en el sistema de
entrenamiento deportivo el cual se encuentra compuesto por las siguientes

preparaciones, fisico, técnico, tacticoy psicologico.

El reto esta ahora en como continuar aumentando esos resultados gradual y
sistematicamente. En este contexto, se mueve nuestro trabajo, pudiendo definirse como
de estudio de la preparacion fisica de los remeros escolares en especial de una de sus

demandas fundamentales como es la resistencia a la fuerza.

La interrelacion entre el entrenamiento de fuerza y de resistencia es un aspecto que ha
preocupado a entrenadores e investigadores, en este sentido se plantearon numerosos
estudios de investigacion con el objetivo de comprobar tanto los efectos del
entrenamiento de fuerza sobre la capacidad de resistencia (Hickson Et al
1988,Paavolainen Et al 1991,Hennessy y Watson 1994). Estos estudios confirmaron la
relacion antagdnica entre la fuerza y la resistencia en cuanto a sus manifestaciones
generales, aunque los efectos del entrenamiento de fuerza sobre la capacidad de

resistencia parecen ser mas positivos que al contrario (Garcia Manso 1999).

Por eso se ha demostrado que el aumento de la fuerza en determinados grupos
musculares intervienen favorablemente en el incremento del rendimiento en ejercicio
ciclicos de resistencia, como la carrera de resistencia, el ciclismo o el remo (Marcinik et

al1991). Las razones de esta mejora pueden atribuirse a cambios en el reclutamiento de
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fibras (Hickson Et al 1988) o al aumento de la llamada resistencia muscular local, es
decir el aumento simultaneo de la fuerza muscular y de la capacidad oxidativa en la

musculatura implicada (Hickson Et al 1980).

En los deportes ciclicos de resistencia donde existe una elevada participacion de la
capacidad de fuerza como el remo, el piraglismo, el ciclismo, etc., es necesario el
entrenamiento simultaneo de la fuerza y de la resistencia, resultando de gran
importancia el conocimiento que la aplicacion de los diferentes métodos de
entrenamiento de la fuerza pueden tener sobre el rendimiento especifico con el objetivo
de ampliar el conocimiento sobre estos efectos planteamos un estudio de investigacion
con deportistas especialistas en remo, aplicando dos tipos de entrenamiento de fuerza
uno basado en ejercicios de fuerza explosiva y el otro de fuerza resistencia, para

comprobar sus efectos sobre el rendimiento en una prueba especifica.

En nuestra provincia comienza la préactica de este deporte en el afio 1976 alcanzandose
excelentes resultados a pesar de los pocos recursos y las limitaciones materiales que
siempre han acompafiado la practica de este deporte debido a lo costoso que resultan
las embarcaciones y demas recursos. En la actualidad se cuenta con dos centros de
entrenamientos la E.I.D.E (Escuela de Iniciacion Deportiva Escolar) donde los remeros
comienzan con 12 afios y terminan con 16 y la E.S.P.A (Escuela Superacion de
Perfeccionamiento Atlético) donde comienzan con 17 afios hasta mayores, es en la
E.l.D.E. precisamente donde se desarrollara este trabajo y donde al realizar una

caracterizacion del estado actual.

En las categorias escolares donde comienzan los alumnos —atletas su vida deportiva,
el entrenador se encuentra con que en este deporte se necesita de una gran exigencia
fisica y los mismos en su condicion de principiantes presentan dificultades en este
aspecto y sobre todo en el desarrollo de la fuerza, aspecto este que es determinante
para la obtencion de resultados en esta disciplina, el tiempo con que se cuenta para la
preparacion y desarrollo de estas cualidades por las caracteristicas de vida de la
E.LD.E. son limitadas y si a demas tenemos en cuenta que los sistemas de
entrenamiento que se aplican en la actualidad para el desarrollo de las diferentes

cualidades de la fuerza no fueron creados teniendo en cuentas estas caracteristicas ya
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gue estos programas son adaptados de las categorias superiores y no creados con el
fin de atender atletas principiantes, por lo que al realizar los controles iniciales estos
arrojan deficiencias en el desarrollo de la fuerza pero aun mas se agudiza en la
resistencia a la fuerza. Se ha realizado diferentes investigaciones como “La de
utilizacion de diferentes métodos de entrenamiento especificos en el remo”, del INEF de
Galicia. Espafa. “Ejercicios de fuerza para la preparacion fisica general del remero”.
ISCF VC. “Preparacion de los remeros escolares con sobrecarga por tiempo y control
de ritmo”. ISCF VC y otras teméaticas como seleccion de talento del remero, como
podemos observar no se realizan indagaciones con este tema investigativo referente a
la resistencia a la fuerza. Por lo que de acuerdo con las necesidades y exigencias del
deporte se necesita de una situacion diferente para la obtencién de mejores resultados
en la preparacion de los remeros escolares. La presente indagacion pertenece al
proyecto de investigacion de la individualizacion del entrenamiento y el
desentrenamiento del deportista, circunscribiéendose a la linea investigativa la
Planificacion de los métodos y medios del entrenamiento donde nuestra tematica
aborda la preparacion de la resistencia a la fuerza en los remeros escolares 15 — 16

masculino de la EIDE de Villa Clara.

Es por esto que al realizar una caracterizacion del estado deseado se encuentra que de
acuerdo al programa de estudio, sus objetivos, orientaciones metodoldgicas el plan de
preparacion del deportista y normas de planificacion, en la provincia de Villa Clara; los
alumnos-atletas de la E.I.D.E “Héctor Ruiz Pérez” de la categoria 15-16 afilos como
caracteristica fundamental deben tener un buen estado fisico y de forma significativa un
excelente desarrollo de la resistencia a la fuerza ya que esta cualidad es un aspecto

determinante en la obtencion de resultados en este deporte.

La contradiccion entre lo antes expuesto y a lo que se desea, nos coloca ante estas
insuficiencias que aparecen en el banco de problemas del INDER entre ellas tenemos

las siguientes

Ademas de las siguientes carencias:
» Descuido del tratamiento de la preparacion fisica dentro de la resistencia

especial del remero en la preparacion del deportista.
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« En el programa de preparacion del deportista de Remo las orientaciones
carecen de precisiones al desarrollar la preparacion fisica en la resistencia a la
fuerza

* Las investigaciones sobre el tema han sido aplicadas en el Remo en la
preparacion general, pero se debe indagar en la resistencia a la fuerza.

Por tanto se plantea la siguiente

Situacion Problémica:

Limitaciones en la ejecucion de las acciones con resistencia a la fuerza en los atletas de
remo de la categoria 15-16 afios masculinos de la E. I. D. E “Héctor Ruiz Pérez".
Problema Cientifico:

¢, Como potenciar el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza en los atletas de remo

de la categoria 15-16 afios masculinos de la E.I.D.E “Héctor Ruiz Pérez"?

Para dar respuesta a este problema teniendo en cuenta el objeto de investigacion y el

campo de investigacion se formularon los siguientes objetivos:

Objetivo General:
Disefiar ejercicios con pesas para el control del ritmo en el fortalecimiento de la

resistencia a la fuerza en los atletas de remo 15-16 afios masculinos de Villa Clara.

Objetivos Especificos

1. Diagnosticar del estado actual del tratamiento y desarrollo de la resistencia a la
fuerza en los atletas de remo 15-16 afios masculinos de Villa Clara.

2. Determinar de las caracteristicas que deben poseer los ejercicios con pesas
gue desarrollen la resistencia a la fuerza en los atletas de remo 15-16 afos
masculinos de Villa Clara.

3. Elaborar ejercicios con pesas y control del ritmo para el fortalecimiento de la
resistencia a la fuerza en los atletas de remo 15-16 afios masculinos de Villa

Clara.

Empledndose para el desarrollo de la presente investigacion diferentes métodos

investigativos.
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Los métodos del nivel teérico empleados fueron el Analitico — Sintético, Induccién-
Deduccion.

Entre los métodos del nivel empirico se encuentran la Observacion estructurada,
Encuesta, Andlisis de documentos, Triangulacion.

Se aplico la técnica patrticipativa talleres. También se emplearon técnicas estadisticas:
Tablas de Frecuencia y Medidas Descriptivas (Moda).

El trabajo se desarrolla en la base de la Academia de Remo Provincial de de Villa Clara:
La investigacion se lleva a cabo con 20 atletas masculinos, comprendidos entre las

edades de 15 a 16 afos de la EIDE Provincial “Héctor Ruiz Pérez” de Villa Clara.

Estructura del trabajo

La indagacion esta estructurada en tres Partes. En la Parte | se abordan los elementos
tedricos de la investigacion, en el mismo los epigrafes relacionados con la Sintesis
histérica del Remo nacional e internacional, Los referentes de la preparacion fisica, en
especial de la fuerza y la resistencia a la fuerza, como actividad motriz.

El Parte Il, describe los Métodos y/ o técnicas de investigacion cientificas.

El Parte lll, destaca el analisis de los resultados, del diagndstico, la estructuracion de los

ejercicios propuestos.
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DESARROLLO.
PARTE I: FUNDAMENTOS TEORICOS:

1.1RESENA HISTORICA DEL REMO NACIONAL E INTERNACIONAL.

El remo como deporte que se tenga conocimiento las primeras regatas se realizaron en
Inglaterra en el rio Tmesis en el aflo 1775 entre la universidad de Oxford y Cambridge
siendo la regata mas antigua que se conoce y hasta los dias de hoy se realiza con las

mismas caracteristicas y tradiciones de la época en que se crearon

En el afio 1892 se funda la FISA. (Federacion Internacional de Remo Asociado) .en
1896 en la primera olimpiada de la era moderna el remo participa como invitado y ya en
el 1900 de forma oficial. En el afio 1811 comienza la practica de este deporte en el
continente Americano en los Estados Unidos y en el afio 1870 se realiza la primera

competencia internacional donde participan Inglaterra, Canada y Estados Unidos.

En Cuba en el afio 1883 aparece la primera manifestacion que se tenga conocimiento
reflejada en la prensa de la época haciendo alusién por un periodista famoso de la
época de unas regatas en la bahia de la Habana, en Santiago de Cuba en el afio 1887
con motivo de la fundacion del club nautico se celebraron unas regatas que se
mantuvieron hasta el 1897 cuando fueron suspendidas las practicas en la bahia por el

gobierno colonial de la época porque miembros del club ayudaban a los mambies.

En el afio 1948 Cuba se hace miembro oficial de la FISA. Las regata mas famosa son
la copa Cuba que se celebra desde el afio 1910 en la actualmente se llama presidente
de la republica ya que la mayoria de los presidentes de Cuba la han premiado, Menocal
firmo un decreto para el apoyo financiero de la regata que se celebra en Varadero hasta
la fecha, en el afio 1953 en vispera del asalto al cuartel Moncada cuando salian para
Santiago de Cuba Fidel Castro oriento a los combatientes que dijeran en sus casas y
centros laborales que iban para la regatas de Varadero y la copa Bohemia que se
celebra en la bahia de la Habana hace 101 afio, que desde sus inicio esta prestigiosa

publicacion ha brindado su apoyo para la realizacion de la misma




Trabajo de Diploma Antonio Pedraza Negrin.

Antes del triunfo revolucionario no se tuvo resultados relevantes en este deporte y se
sostuvo por los clubes privados a los cuales tuvo acceso una minoria privilegiada. Con
el triunfo revolucionario el gobierno le brindo mas apoyo a este deporte incluso en los
primeros afios de la revolucién los diferentes clubes fueron apadrinados por los
principales dirigentes de la revolucion, el de las F. A. R lo apadrino Raul Casto, el de los
sindicatos Lazaro Pefa, jovenes rebeldes Osvaldo Dorticés, los constructores Osmani
Cienfuegos, el del M. I. N. I. N. T Ramiro Valdez y el de los pescadores del rio

Almendares Fidel Castro

1. 2. El proceso de entrenamiento como proceso pedagdgico.

Cuba es un fiel exponente de cémo las ventajas de la actividad fisica deportivas son
utilizadas no solo con fines competitivos sino también en funcidn de la elevacion de
la calidad de vida del pueblo. Es por ello que su préactica es organizada y orientada

con fines educativos para el logro de la formacién integral de los jovenes.

El proceso de entrenamiento es concebido bajo la accion del profesor como director y
facilitador de un proceso en el cual el alumno es sujeto activo de su propia actividad,
por lo que los profesores deben estar preparados para desarrollar su labor educativa

desde el contenido de su deporte.

Hoy el sistema educacional se basa en las siguientes prioridades para el

deporte:

o Formar atletas revolucionarios con un alto nivel educacional y deportivo.

0 Garantizar que los alumnos atletas logren la continuidad de la revolucién.

0 Lograr que los alumnos expresen un protagonismo de manera de se formen
en el hacer cotidiano y activo.

o Formar jévenes deportistas con una cultura general integral mas ganadores
y comprometidos con la revolucion.

o Formar atletas que practiquen y compitan con valentia, combatividad,

disciplina y decididos a mejorar los resultados obtenidos.
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El deporte es el punto de partida de la organizacion de la escuela deportiva cubana que
tienen como encargo social la formacion integral del deportista en su categoria
deportiva y nivel docente, mediante un eficaz desempefio institucional y una coherente
labor educativa, en la que el estudiante-atleta tiene un protagonismo esencial, de

manera que se forme en el hacer consciente y activo.

Las capacidades pedagogicas formativas de la escuela deportiva cubana es la calidad
profesional, politica ideoldgica, cultural general integral, axiolégica y activa de los
recursos humanos, que se integran para cumplir el encargo social y disponen y utilizan
racionalmente, y con efectividad, los recursos econdémicos y materiales, cuando hay
capacidad pedagodgica, hay institucionalidad y todos los estudiantes-atletas son

educados.

Por lo que la formacion integral del deportista es el macro proceso que abarca toda la
vida del atleta, desde la pre-iniciacion, la iniciacion, la sistematizacion, el
perfeccionamiento, la maestria deportiva, la capacidad de transmitir conocimientos.
Contiene un componente intelectual, (cultura general integral) un componente
axioldgico, (valores) un componente politico-ideoldgico (visién del mundo y de su pais 'y
conducta consecuente con su patria y su revolucion) y un componente deportivo, la
maestria deportiva, cada escuela tiene una fase o parte de ese macro proceso: EIDE,

E. S. P. A., centros nacionales

El enfoque de Procesos en la escuela deportiva cubana es la interaccion continua de
elementos que de forma dindmica y contradictoria se desarrollan como unidad para
producir nuevas cualidades, los procesos pueden ser biolégicos, sociales, quimicos,
fisicos, formativos, etc.

Los procesos en la escuela deportiva son los siguientes:

Proceso de Direccion.

o

Proceso de formacion cultural general docente.

Proceso de formacion cultural deportiva.

o]

o]

0 Proceso de formacién moral (axiologico).
o0 Proceso de formacion politico-ideoldgica.
o]

Proceso de nutricion.
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Proceso de suefio-descanso.

Proceso recreativo.

Proceso higiénico sanitario.

Proceso de educacién sexual.

Proceso de relaciones escuela-familia-comunidad.

Proceso de educacioén laboral.

©O 0O 0O 0O O o o

Proceso de educacién econémica y energética.

La utilizacion de los principios didacticos tiene caracter cientifico, educativo y cultural de
la ensefianza, asequibilidad, caracter activo y consciente del aprendizaje, vinculacion de

la teoria con la practica y solidez de los conocimientos.

El proceso de formacion deportiva es el primer objetivo de este proceso puesto que
desarrolla la vocacion deportiva, debe consolidar la pre iniciacion y sistematizar la
iniciacion deportiva como base solida de las restantes etapas o fases:

perfeccionamiento y maestria deportiva.

La estructura didactica de este proceso en macro ciclo, mezo ciclos y micro ciclos, en lo
posible, debe tener determinada adecuacion a la docencia en el orden temporal y
viceversa, en el sistema de contenido se debe trabajar en la investigacion de ambos
procesos.
El proceso de formacion politico-ideolégica se da en lo fundamental a través de las
siguientes vias:

o La formacion cultural general docente.

o0 La formacion cultural deportiva.

o0 La actividad extraescolar y extra docente vy la labor de las organizaciones

politicas y de masas.
o La informacion y mensajes de la prensa escrita, la radio, la TV.

0 La actividad en la familia y la comunidad.

Es un proceso de persuasién, debe ser personalizado y sobre la base de un
diagndstico de los niveles de conocimientos e informacién de los gustos, preferencias e

intereses de los estudiantes-atletas y de su sentido patriético
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I. 3 LA FUERZA. COMO CAPACIDAD FISICA CONDICIONAL.
1. Direccioén fisica de fuerza.

Muchos autores han proyectado excelentes investigaciones sobre esta importante

direccion, sobre la cual han expresado importantes conceptos:
Criterios de autores sobre el concepto de fuerza.

(N.G. Osolin, 1983): La fuerza muscular es una de las cualidades fisicas mas
importantes, ella determina en grado considerable la rapidez de los movimientos y
desempefia un gran papel en el trabajo cuando éste exige resistencia y agilidad. Es la
capacidad humana de superar o de actuar en contra de una resistencia exterior
basandose en los procesos nerviosos y metabdlicos de la musculatura. Los masculos
pueden desarrollar fuerza sin modificar su longitud (comportamiento estatico),
acortandola (comportamiento dinamico de superacién y alargandola (comportamiento

dinamico de ceder).

(Ehlenz, Grosser y Zimmermann, 1988): La fuerza queda englobada dentro de las
llamadas capacidades de condicion motriz. Actualmente se define desde las
perspectivas fisicas y biolégicas. La fuerza en el sentido de la fisica es el producto de la
masa por la aceleracion; expresado en la formula y las magnitudes correspondientes:
F=M x A (Kg. m/s 2), mientras en el sentido biolégico es la capacidad de superar o

contrarrestar resistencia mediante la actividad muscular.

(R. Manno, 1994): La fuerza muscular es la capacidad motora del hombre que le
permite vencer una resistencia u oponerse a ésta mediante una accion tensora de la

musculatura.

(Garcia Manso, Navarro Valdivieso, Ruiz Caballero, 1996): Desde la perspectiva de la
actividad fisica y el deporte, la fuerza representa la capacidad de un sujeto para vencer
0 soportar una resistencia. Esta capacidad del ser humano viene dada como resultado

de la contracciéon muscular.
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Estos autores agregan que: La fuerza es una capacidad condicional que posee el
hombre en su sistema neuromuscular y que se expresa a través de las diferentes
modalidades manifiestas en el deporte para resistir, halar, presionar y empujar una

carga externa o interna de forma satisfactoria.

Al analizar estos conceptos expuestos anteriormente por criterios de diferentes autores,
comprendemos mejor la esencia del término fuerza como una capacidad humana
condicional. Entendemos que desde la Optica de la fisica la fuerza existe gracias a la
existencia de mas de dos cuerpos o materias en el mundo interactivo, sin embargo, la
fuerza como una capacidad del ser humano es una expresion del trabajo muscular y por

ende, se manifiesta constantemente en las actividades fisico deportivas.

De forma sencilla podemos decir que es importante conocer los aspectos
fundamentales a los cuales hace referencia Newton en su genial explicacion acerca de
la fuerza y que partiendo de la misma, los que trabajamos en el mundo del deporte,
debemos desarrollar esta cualidad fisica humana, en aras de prepararnos mejor para

alcanzar elevados resultados deportivos .

Estructura tipoldgica de la capacidad de fuerza.

Por diversas razones, fundamentalmente de caracter didactico metodoldgico,
subdividimos la fuerza para su mejor control dentro de la preparacion del deportista en
varias modalidades en que se manifiesta la misma en los deportes. La fuerza como
capacidad debemos estructurarla para su estudio, comprensién y desarrollo, a partir de
diferentes enfoques, con el objetivo de entender mejor la dinAmica de su desarrollo en
el tiempo, viendo como se manifiesta ella en cada expresibn de un movimiento

deportivo.

Su estructuracion se hace necesaria para especificar su forma de manifestacion en los
diferentes deportes, asi como controlar y evaluar esa forma en la preparacion del

deportista.
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Por el caracter del contenido del ejercicio a realizar:

En el desarrollo del deporte la fuerza puede llegar a tener un carécter general o

especial, esta especificidad la determina el contenido del ejercicio que se realiza.

Fuerza general: Son todos aquellos ejercicios de fuerza que contribuyen al desarrollo

fisico muscular del organismo de manera global, independientemente de la modalidad
deportiva que se practique. Su objetivo es la formacién integral de su sistema muscular
para el posterior trabajo de fuerza acorde con las exigencias que reclama el deporte en
cuestion y la activacion de la mayor cantidad de miofibrillas musculares posibles. Los
ejercicios de fuerza general crean la base para la determinacién y selecciéon de los

ejercicios especificos del deporte para el cual nos preparamos.

Fuerza especial: Son aquellos ejercicios de fuerza especificos para el desarrollo de

determinados planos musculares, las cuales tienen una estrecha relacion con aquellos
movimientos o acciones que exige determinado deporte durante las competiciones. Su
objetivo es lograr la multiplicacién y engrosamiento de las miofibrillas musculares que
mas requiere el atleta para el deporte practicado. Los ejercicios de fuerza especifica
tienen muy estrecha relacion con las exigencias del deporte y constituyen la continuidad

del trabajo de la fuerza, que ya se habia logrado con los ejercicios de caracter general.

Tanto la fuerza general como la especial estan muy relacionadas con la etapa de
preparacion en la que se encuentra el deportista, en otras palabras, quien determina el

caracter del contenido del ejercicio es precisamente, la etapa de preparacion.

Fuerza maxima.
Fuerza rapida.
Fuerza explosiva.

Resistencia a la fuerza rapida.

ok~ w0 bdpPE

Resistencia a la fuerza.

Fuerza méaxima: Es la capacidad del sistema neuromuscular de ejercer una maxima

contraccion voluntaria satisfactoriamente.




Trabajo de Diploma Antonio Pedraza Negrin.

Los factores principales que van a determinar las posibilidades de general la fuerza
maxima son segun (I. Roman, 1988), (J. Weineck, 1994) y (Garcia Manso y Col, 1996),

los siguientes:

1. El diametro de las fibras musculares (seccion fisioldgica). La fuerza de un musculo

es de 6.7 +/-1 kg. cm 2 para el hombre y de 6.3 +/- 0.9 kg. cm 2 para la mujer
(Locatelli, 1990).

2. El volumen muscular. Es el resultado de la hipertrofia del misculo. Mientras mayor

sea la masa muscular mayor sera la fuerza, en otras palabras, los atletas con un
mismo nivel de entrenamiento, los que poseen mayor masa muscular son capaces
de desarrollar mayor fuerza en valores absolutos, aunque no necesariamente en
valores relativos con el peso corporal.

3. La composicion de las fibras. Las FT (Fast Twich) se caracterizan por un mayor

diametro, una capacidad anaerobica mayor y es receptor de una frecuencia de
impulso mas elevadas, lo que permite desarrollar mayores tensiones que las ST
(Slow Twich).

4. La coordinacion intramuscular. La magnitud de la fuerza varia en funcién del

nuamero de unidades rectoras solicitadas y de la frecuencia y sincronizacion de los
impulsos que inervan esas unidades rectoras. Los atletas que no practican con
sistematicidad apenas son capaces de contraer el 20 o 30 % del total de sus
unidades rectoras, mientras los atletas altamente entrenados pueden llegar a
contraer el 80 % del total de unidades motoras.

5. La motivacién y el interés del atleta. Este aspecto es sumamente importante para

el desarrollo de la fuerza méaxima. Las cualidades volitivas de la personalidad son
aqui de vital importancia. Esta demostrado que la utilizacion de la hipnosis o las
drogas permiten alcanzar niveles de fuerza muy superiores a los que el sujeto
alcanza con una contraccibn maxima de tipo voluntario (Vorobiev,
1974).Entiéndase ademas, por motivacion el grado de estimulacién positivo que
provoca estas cargas en el atleta, asi como la rapida recuperacion de los mismos,

los cuales provocan los nuevos deseos por la actividad.
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6. La coordinacion intermuscular. Se establece por la capacidad que tienen los

musculos para cooperar entre ellos en un movimiento o accion deportiva
determinada.

7. La capacidad elastica y la refleja en las manifestaciones de la fuerza maxima

excéntrica.

Se conoce que cuando los musculos trabajan de forma excéntrica pueden llegar a
generar tensiones superiores en un 30 0 40 % mas que la maxima isométrica y esto es

provocado por:

- La elongacién del tejido conjuntivo, lo que produce una fuerza elastica pasiva que se
suma a la fuerza producida por las contracciones voluntarias.

- La elongacion del musculo produce la activacion de los usos musculares,
aumentando asi la actividad de inervacion que conduce a las contracciones mas

fuertes.

Fuerza rapida.

- Es la capacidad del sistema neuromuscular para vencer una oposicibn con una
elevada rapidez de contracciéon durante un tiempo que oscila entre los 3 y 10
segundos.

- La fuerza rapida es la capacidad de un atleta de vencer resistencias externas al
movimiento con gran velocidad de contraccion. (Harre y Hauptmann, 1991).

- Muchos autores denominan a esta capacidad con el nombre de fuerza velocidad.
Segun (Garcia Manso y Col, 1997), desde el punto de vista de la mecéanica, la fuerza

velocidad o fuerza rapida queda reflejada a través de la potencia.

Potencia = Trabajo
Tiempo

- En este sentido, podemos afirmar que es precisamente la fuerza rapida una cualidad
gue expresa la fusion de dos capacidades mas, la fuerza y la rapidez, las

capacidades se manifiestan entrelazadas, nunca de forma pura.
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- Para el desarrollo de la fuerza rapida también es importante tener en cuenta los
tipos de fibras predominantes en el organismo y por supuesto, el predominio de las
fibras FT.

- La fuerza rapida es una cualidad fisica sumamente importantisima, esta presente
en casi todos los deportes, de ahi la necesidad que tienen los atletas de

desarrollarlas para alcanzar rendimientos superiores.

Fuerza explosiva.

- Es la capacidad del sistema neuromuscular para realizar movimientos balisticos con
el propio peso corporal u objeto externo y que no estan precedidas de algun
movimiento.

- La fuerza explosiva es una especie de variante de fuerza rapida, se diferencia de esta
en el tiempo que no es superior a los 3 segundos, es decir, ésta fundamentalmente
utiliza como energia el ATP existente en los musculos, siempre y cuando no esté
precedida de otros movimientos.

- La fuerza explosiva se diferencia también de la rdpida en cuanto a la cantidad de
repeticion, la explosiva generalmente se caracteriza por 1 0 2 repeticiones, mientras
la rapida contiene mayores repeticiones. Ejemplo: La fuerza explosiva de piernas se
pone de manifiesto en el salto largo sin impulso.

- Con relacién a esta cualidad fisica, (Garcia Manso y Col,1997), hacen referencia a

dos tipos de fuerza explosiva:

Fuerza explosiva tonica: Hace referencia a fuerzas de desarrollo rapido contra

resistencia relativamente altas, en las que el deportista genera tensiones que aparecen
rapidamente y aumentan gradualmente hasta incluir el movimiento. Ej. Las arrancadas

en el levantamiento de pesas.

Fuerza explosiva balistica: Hace referencia a fuerzas de desarrollo rapido, en las que la

resistencia a vencer es relativamente pequefa y el movimiento es de tipo balistico, es
decir, después de desarrollada una tensibn maxima (inferior a la producida en las

acciones explosiva tonica), la tension comienza a disminuir aunque la velocidad del
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movimiento siga aumentando lentamente. Ej. Saltos o lanzamientos de artefactos

ligeros. La fuerza explosiva guarda una estrecha relacioén con el trabajo de pliometria.

Resistencia a la fuerza.

- “Es la capacidad que tiene el organismo para resistir a la fatiga en los esfuerzos de
fuerza de larga duracion”. (Harre ,1976).

- “Es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante durante el tiempo que
dure una actividad deportiva”.

- “Es la capacidad de resistir el agotamiento, provocado por los componentes de

fuerza de la sobrecarga en la modalidad deportiva elegida”. (Matvieev ,1983).

Tomando como referencia los anteriores conceptos expuestos por destacados autores,
compartimos el criterio que la resistencia a la fuerza. Es la capacidad que posee un
organismo de resistir al cansancio que provoca determinada actividad que requiera de
un rendimiento de fuerza relativamente largo en el tiempo y con un ritmo de ejecucion

moderado.

- La posibilidad de repetir ejercicios de fuerza depende del nivel de fuerza del atleta y
del abastecimiento energético correspondiente de los musculos en accioén.

- Cuando se trabaja con menos del 20 % de la fuerza maxima podemos decir que
domina la resistencia a la fuerza como factor decisivo del rendimiento, debido a la
fuente energética que sera totalmente aerobia con estas cargas bajas. Por otra parte
cuando las cargas superan el 50 % de la maxima, la fuente energética es casi
totalmente anaerobia, puesto que ya con el 40 % se produce un cierre de los vasos
sanguineos como consecuencia de la elevada tension muscular que provocan estas
cargas, lo que imposibilita el paso de oxigeno y substratos.

- Dentro de los factores decisivos para el rendimiento de la resistencia a la fuerza
segun Ehlenz son:

1. La fuerza maxima.
2. Las capacidades anaerobia y aerobia.

3. El cansancio local y general.
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Fundamentos tedricos y metodoldgicos que sustentan la propuesta:

Los fundamentos del trabajo realizado toman en consideracién los aportes de las
ciencias filosoéficas, sociologicas, psicolégicas y pedagogicas, particularizando en la
fisica, bioguimica, fisiologia y morfologia a partir de sus categorias, leyes y principios
directamente ligadas y relacionadas con la actividad fisica y con este deporte en
cuestion y en correspondencia con las necesidades y condiciones actuales del proceso
de ensefianza-aprendizaje y las particularidades de la educacion en la secundaria

basica en la EIDE y las concepciones tedricas sobre la interdisciplinariedad.
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PARTE Il: FUNDAMENTOS METODOLOGICOS:

Resulta importante sefialar que el proceder metodologico de la investigacion tiene sus
bases en el método materialista dialéctico del Marxismo — Leninismo, como metodologia
general para el andlisis e interpretaciones de los problemas sociales y como guia para la

transformacion.

La investigacion se encuentra organizada para su desarrollo por las siguientes
etapas, las cuales se corresponden con los objetivos de la investigacion.

Primera Etapa:

Diagnostico del estado actual del conocimiento y tratamiento del proceso de ensefianza
en la preparacion de la resistencia a la fuerza en los atletas de remo 15-16 afios
masculinos de Villa Clara. Nos apoyamos en los siguientes meétodos: Andlisis Historico

Légico, Observacion Directa, Revision Documental.

Segunda Etapa:

En esta se determinan y elaboran los ejercicios de la propuesta, en la cual y con el fin
de obtener los elementos necesarios para la elaboracibn de los ejercicios. Nos
apoyamos en los siguientes meétodos Entrevistas, Encuestas, técnicas Participativas

(talleres) y Triangulacion.

2.1. LOS METODOS Y/O TECNICAS EMPLEADOS FUERON:
Nivel tedérico:

Andlisis y sintesis: Este método nos posibilitara descubrir las relaciones y
caracteristicas generales entre elementos de la realidad, es decir lo que conforma la
situacion problematica y explica como esta el tratamiento y desarrollo de la resistencia
a la fuerza en los atletas de remo 15-16 afios masculinos de Villa Clara.

e La induccion y Deducciéon: Es el razonamiento de lo particular a lo general
reflejandome lo que existe de comun en cada atleta y viceversa de lo general a un
nivel medio, que sean razonamiento verdadero en lo inicial trabajando hasta el final

con buenas conclusiones reales.
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Nivel Empirico:

e Analisis Documental:
Esta nos facilitara el estudio de los modelos o medios utilizados para el proceso de
entrenamiento de la resistencia a la fuerza en los atletas de remo 15-16 afios
masculinos de Villa Clara., orientaciones metodoldgicas de los documentos oficiales
que moderan el tratamiento y desarrollo de las acciones técnico tacticas, buscando las
bases teoricas para fundamentar, ampliar y profundizar los conocimientos obtenidos en
nuestra indagacion. (Ver anexo 1)

e Encuesta escrita:
Sera aplicada a los profesores con el objetivo de precisar las informaciones acerca del
conocimiento y tratamiento de la resistencia a la fuerza en los atletas de remo 15-16
aflos masculinos de Villa Clara., asi como las potencialidades del propio proceso de
entrenamiento. (Ver anexo 2)

e Entrevista estandarizada:
Se aplicara a los directivos con el objetivo de valorar el tratamiento de la resistencia a la
fuerza en los atletas de remo 15-16 afios masculinos de Villa Clara y las necesidades
de su perfeccionamiento, asi como las demandas en la superacion respecto al tema.
(Ver anexo 3)

e Observacién cientifica:
Se empleara con el objetivo de percibir, en el escenario natural, en la practica todo el
desarrollo del proceso de entrenamiento de los atletas de remo 15-16 afios masculinos
de Villa Clara, reflejado fehacientemente, la organizacion y obtencion de los datos se
realiz6 de una forma directa donde nos apoyamos en una planilla y una guia de
observacion. (Ver anexo 4)
Técnicas utilizadas

e Triangulacion:
Permitir4d, una vez realizados los analisis de los métodos y/o técnicas de manera
independiente y desde diferentes angulos, contrastar los datos y establecer tendencias en
relacion con el conocimiento acerca del tratamiento de la resistencia a la fuerza en los

atletas de remo 15-16 afios masculinos de Villa Clara.
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e Técnicas participativas (Talleres).
Los talleres seran dirigidos a los profesores deportivos con el objetivo de que nos
permitieran la elaboracion de los ejercicios a partir de su fundamentacion y estructura
de presentacion. (Ver anexo 5)
Aplicacion de los test establecidos y validados por otros investigadores para el
indicador fisico motor de caracter general.
Las pruebas.
A continuacion presentamos las pruebas aplicadas y su fundamentacion a partir de la

siguiente estructura:
FUNDAMENTACION DE LOS TEST FiSICOS MOTORES.

Test Pedagodgicos.

Nombre de la Prueba: Resistencia a la fuerza, prueba de 7 minutos.

Definicion de los que se quiere medir:

e Capacidad del atleta de remo de ejecutar la mayor cantidad de paletadas posibles en
7 minutos y la distancia recorrida.

Objetivo de la Prueba:

e Evaluar la resistencia a la fuerza de brazos y piernas que los atletas de remo, sean
capaces de manifestar en cada ciclo de la remada o paletada correctamente
ejecutadas en 7 minutos, perdiéndonos conocer la distancia recorrida en ese tiempo.

Fundamentacion Teorica:

Ivdn Roman en su libro Megafuerza, expresa que la resistencia a la fuerza “es la
capacidad del individuo de oponerse a la fatiga en rendimientos de fuerza de larga
duracién o repetidos”. El desarrollo de fuerza de brazos y piernas es muy necesario

para la mayoria de las modalidades deportivas.

Metodologia:

Desde la posicion de arrancada (piernas flexionadas y brazos extendidos al frente,
vista al frente mirando un punto de referencia, sin deformar la técnica), se comienza el

movimiento de remar.
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Evaluacién.

MB-- mas de 240 repeticiones.
B ---- 220 - 239

R ---- 200 -219

M ---- menos de 199

Fuerza maxima. Para cada parte del cuerpo. Piernas y brazos

Nombre de la Prueba: Test fisico de fuerza maxima (Media cuclilla por detras—Remo

acostado en banco—Halén de Clin --Hiper halon de Clin)

Definicion de lo que se quiere medir:

e Capacidad del atleta de ejecutar el ejercicio con el mayor esfuerzo posible.

Objetivo de la Prueba:

e Evaluar la fuerza de brazos y piernas que los atletas sean capaces de
manifestar con cada realizaciéon del ejercicio.

Fundamentacion Tedrica:

Ivdn Roman en su libro Megafuerza, expresa que la resistencia a la fuerza “es la
capacidad del individuo de oponerse a la fatiga en rendimientos de fuerza de larga
duracién o repetidos”. El desarrollo de fuerza de brazos y piernas es muy necesario
para la mayoria de las modalidades deportivas.

Metodologia:

Media cuclilla por detras: La barra se encuentra sobre los soportes altos, el atleta se
la coloca sobre los hombros por detras de la cabeza, manteniendo la vista ligeramente
al frente, apoyo en la planta total del pie y piernas al ancho de los hombros; Se realiza
flexion de 90% de las piernas con la espalda recta y apoyo en la planta total del pie y

después extension de las mismas.

Metodologia:

Remo acostado en banco: Se realiza decubito prono sobre un banco donde los brazos
puedan sujetar la barra y elevarla hacia el pecho en forma de remo. De esta forma
trabajan los muasculos de la cintura escapular y dorsales de la espalda. El agarre es

medio o0 ancho y la sujecion es normal o de gancho.
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Alon de Clin.
Metodologia: Piernas a la anchura de los hombros, apoyo en la planta total del pie,
brazos extendidos al lado del cuerpo, vista al frente, se realiza flexion de las piernas,
con agarre medio, sujecion normal o de gancho de la barra y extensién de las
piernas, flexion de los brazos hasta los pectorales y se deja caer la barra y comienza

el movimiento nuevamente.

Hiper halon de Clin
Metodologia: Se realiza igual al Halon de Clin pero encima de una pequefia
plataforma, lo que trae como consecuencia que el atleta realice una mayor

inclinacion del tronco al frente y mayor trabajo de los musculos de la espalda.

Forma de evaluacion: La cantidad de repeticiones que realice el atleta con el 45% de

su fuerza méxima en un tiempo determinado.

Estas pruebas se aplicaron en el tercer microciclo del dltimo mesociclo de la etapa
general, las mismas se realizaron a las 8 a.m., en el gimnasio de la presa Minerva,
cerca de su escenario de entrenamiento, las fisicas el martes y las técnicas el jueves de

ese mismo microciclo.

METODOS ESTADISTICOS MATEMATICOS.

En esta se utilizara la Estadistica Descriptiva, Nos apoyamos en la Distribucion
empirica de frecuencia y sus correspondientes distribuciones porcentuales para el
procesamiento de los datos registrados (tablas de frecuencia) que nos permitiran
caracterizar la poblacion en estudio, presentar los resultados de las encuestas,
entrevistas que se apliquen dando como informacion los valores modelos (Moda) y
porciento facilitando de este modo la presentacion del resultado, asi como realizando
una valoracion cualitativa de los criterios expresados por los técnicos participantes en la

misma.
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POBLACION Y MUESTRA:

En esta indagaciébn se seleccionaron tres poblaciones de manera intencional,
considerando la naturaleza de la investigacion, su objeto de estudio, e interés nuestro
como investigador, donde pretendimos mas que buscar representatividad, obtener

informacion.

1. Se tomo el 100% de la poblacion en estudio, conformada por los 20 atletas 15 —
16 afios masculinos participantes en las 10 sesiones de entrenamiento
observaciones en la etapa de preparacion especial.

2. La poblacion de los 28 entrenadores, participantes en el curso regional de arbitraje
de este deporte realizado en Cienfuegos por espacio de 15 dias.

3. La poblacion de los 3 directivos del remo en la provincia Villa Clara, de la siguiente
forma un comisionado Provincia, Metoddélogo municipal, y el director de la escuela
de remo en la Presa Minerva.

2.2. Diagnostico del estado actual del conocimiento y tratamiento del proceso de
ensefianza en la preparacion de la resistencia a la fuerza en los atletas de remo
15-16 afios masculinos de Villa Clara.

El diagnéstico del estado actual constituyd el punto de partida e inicio de la primera

etapa de la investigacion. Ya que ofrece sus principales debilidades o potencialidades.

Dentro de este plano se utilizé el Anélisis Documental como via para la obtencién de

las informaciones al respecto. Fueron revisados los documentos siguientes:

- Indicaciones del Presidente del INDER.

- Programa de Preparacion del Deportista.

- Planes de entrenamiento.

- Estrategia de desarrollo del Remo en Villa Clara.

Indicaciones del Presidente del INDER

En este documento se recogen las prioridades que se destacan en las indicaciones se

dirigen hacia dos recomendaciones fundamentales:

1. La obtencién de la mayor calidad posible y propiciar un perfeccionamiento

continuo en el proceso de preparacion deportiva.
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2. El proceso de integracion cientifico técnica para propiciar la calidad y eficiencia
en el proceso de preparacion y formacién de atletas tienen que tener un marcado
énfasis.

Estas recomendaciones apuntan hacia la necesidad de realizar investigaciones que

propicien un desarrollo de la preparacién de los atletas con alto rigor cientifico.
Programa de Preparacion del Deportista.

El Programa de Preparacion del Deportista, como bien se afirma en el documento, es
un instrumento de trabajo de profesores y funcionarios del Remo en todo el pais.

Actualmente se mantiene la misma edicion reelaborada desde el 1996.

Se reconoce en el programa la necesidad de que las nuevas iniciativas constituyan un
factor que debe impulsar a todos a la superacién profesional, no solo en el campo de la
metodologia del entrenamiento, sino también en la pedagogia y en la psicologia de
manera que los profesores puedan manejar mas adecuadamente a los deportistas
escolares que son en definitiva los que constituyen la cantera de nuestros equipos
nacionales.

Es de significar que en el programa, a pesar que orienta los contenidos de trabajo en
cada preparacion, en cuanto a la preparacion fisica no se hace mucha referencia sobre
su tratamiento, en especial a la resistencia a la fuerza ella siempre se aborda desde la
perspectiva de la fuerza general, aspecto que afecta, en gran medida, la profundizacion

del trabajo sobre el caso que nos ocupa.
Planes de entrenamiento.

En los planes de entrenamiento se observa como una fortaleza, desde el punto de vista
del tratamiento de la fuerza, que ya los entrenadores hablan de la necesidad de un
modelo de remero, creativo e independiente, y que por lo menos en estos momentos se
estan empleando, aunque todavia sin mucha fuerza y claramente concebidas, algunas
formas de abordar la preparacién fisica de la fuerza especial, en este caso lo hacen
basicamente segun se constata en los planes, mediante la preparacion teérica. Quiere
decir, que los entrenadores se estan preocupando mas por los aspectos conceptuales

de la tematica, que por el cOmo ensefiar a través de qué ejercicios.
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Estrategia de desarrollo del Remo en Villa Clara.

Al revisar este instrumento nos percatamos que no se incluye una concepcién que
abarque el tratamiento de la resistencia a la fuerza, incluso no forma parte ni de los
objetivos de superacion para los entrenadores, ni tampoco se refleja como una

demanda de estos, por lo que hay que inducir este tipo de necesidad.

Criterios de los actores principales del proceso: profesores y directivos.

En este plano se aplicé la encuesta escrita para la recogida de la informacion. Esta
técnica fue aplicada a los 28 entrenadores, participantes en el curso regional de
arbitraje de este deporte realizado en Cienfuegos, que entrenan a los remeros
escolares, con el objetivo de precisar las informaciones acerca del conocimiento,

desarrollo y tratamiento de de la resistencia a la fuerza.

El primer grupo de preguntas acerca del conocimiento del tema, 1y 2, el 100 % de los
encuestados reconoce que es importante el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza
para el remero, por el ancho de la paleta y el acortamiento de la palanca del remo, a

demas del bajo ritmo de paletadas en la actualidad.

Acerca del tratamiento, la priorizacion del trabajo sobre las capacidades fisicas en los
entrenamientos, preguntas 3, 4 y 6, el Resistencia general (88%), Resistencia a la
fuerza (81%), resistencia especial (81%) vy la fuerza (86%) fueron las de mayor
consideraciéon por parte de los profesores. El 100 % de los encuestados alega trabajar
estas capacidades en los entrenamientos. De ellos el 44,5 % plantea que siempre, y el
55% lo hace a veces. Este resultado corrobora que realmente ellos le atribuyen gran
importancia al tema. Las razones de los que dicen que “siempre”, se deben a que “son
esenciales para obtener un mejor ritmo de paletadas y la victoria en la regata. Los que
respondieron “a veces”, plantean que en “ocasiones no cuentan con ejercicios para
aportar al trabajo de resistencia a la fuerza. A la pregunta 6 de en qué momento del
entrenamiento se trabajan el 95 % de las respuestas se inclinaron, esencialmente, a
resaltar la labor que se realiza en la parte principal de la unidad de entrenamiento, en el

momento que corresponde al trabajo de la capacidad, y a comienzo del macro de
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entrenamiento. El 95 % expres6é que utiliza ejercicios especificos y generales en la
pregunta 7.

En este caso conocemos que no ocurre asi en las categorias escolares, donde la
prioridad en los inicios del entrenamiento le corresponde a los ejercicios de caracter
general, que de igual manera pueden contribuir al desarrollo de estas capacidades,

basta solo con que el entrenador se lo proponga.

Teniendo en cuenta que el trabajo se dirige, principalmente, a la elaboracion de
ejercicios para el tratamiento de la resistencia a la fuerza, la opinion de los encuestados
para la presentacion de los ejercicios. En este sentido el 89% de los profesores
coincidieron en sefalar que los objetivos, la metodologia, indicaciones metodoldgicas,
la fundamentacion y la forma de valorar la ejecucion.

En este caso fueron entrevistados como se expuso en la parte metodologica del
trabajo, el comisionado de Villa Clara y Cienfuegos, Director de la academia provincial
y el Metoddlogo municipal que tiene que ver con el trabajo metodologico en el deporte.
En cuanto a la importancia del tema, Plantean que “influye en el resultado deportivo”
Por tal motivo, ellos como directivos les deben exigir a los entrenadores que le presten
atencion al tema. Lo que ocurre, desde nuestro punto de vista que el profesor, por si
solo, no esta en condiciones de enriquecer sus conocimientos tedricos y practicos sobre
la tematica. Se requiere para ello de un sistema de superacién que contribuya a no solo
decirles lo que hay que hacer, sino también que los orienten en como mediante el
desarrollo de la capacidad de autoaprendizaje y autogestion, ampliar sus conocimientos
respecto al tratamiento de la tematica,

Acerca de la correspondencia de la superacion con las necesidades de los profesores,
reconocieron que no realizan la superacion actual con este tipo de tema, de ahi que lo
gue puedan hacer los profesores, en gran medida, respondera al conocimiento empirico

0 a veces espontaneo, lo que afecta el rigor pedagdgico en el tratamiento del tema.

En el diagnostico del estado actual del conocimiento, desarrollo y tratamiento de la
resistencia a la fuerza, se realizaron observaciones en el escenario natural, fueron
visitadas diez (10) unidades de entrenamiento en la etapa de preparacion especial. En

las unidades de entrenamiento observadas, se detectdé que no se emplean ejercicios
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para el desarrollo de la resistencia especial, mientras que los ejercicios generales son
los mas empleados. En cuanto a la cantidad, se aprecia que se utilizan pocos ejercicios
y vinculados esencialmente al trabajo individual o en grupo, como modo de planificacion
del tratamiento de la temética. Este trabajo se mantiene durante toda la semana, y se

produce en el contexto de la preparacion fisica especial.

Es nuestro parecer este deporte también le es inherente el empleo de ejercicios
generales para el desarrollo de todas las capacidades, mas aun cuando se esta
hablando de la formacién de atletas principiantes o en desarrollo. El enfoque multilateral
debe apreciarse ademas, en la utilizaciéon de otros medios de preparacién del remero,
como son los trabajos de ejercicios individuales, videos y las lecciones que se reciben
del entrenador, asi como también en los propios juegos de estudio.
En cuanto a la explicacion y demostracion, se aprecia que es buena, ya que se plantean
los objetivos del trabajo, se corrige, y el atleta toma participacion en el proceso. La
dificultad aqui radica en que, desde el punto de vista de la utilizacion de los ejercicios,
gue no queda claro que se estan trabajando sobre la resistencia a la fuerza. Este
proceder afecta el cumplimiento del principio pedagdégico de la conciencia y la actividad,
pues el alumno trabaja sobre ellas, quizas, pero no de un modo consciente.
Con el fin de recoger los datos desde diferentes angulos, para contrastarlos e
interpretarlos, se aplicé la triangulacion, por ser esta considerada como una técnica
que brinda credibilidad y neutralidad. Se utilizO esta técnica para contrastar las
opiniones emitidas por los encuestados, los entrevistados y la observacion, para de esta
manera obtener la informacion coincidente sobre las principales insuficiencias que se
presentan en el conocimiento, desarrollo y tratamiento de la resistencia a la fuerza de
los remeros escolares.
Los resultados obtenidos en la triangulacion fueron agrupados de la siguiente manera:

e Falta consenso en la definicion de la resistencia a la fuerza, hecho que esta

determinado por los criterios en cuanto a su concepto.
e Existe deuda en la cantidad de ejercicios para el tratamiento de la resistencia a la
fuerza en los remeros escolares.
e Se emplean exclusivamente ejercicios de caracter general para el desarrollo de la

resistencia a la fuerza en el remo.
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e Se reconoce la importancia que tiene la tematica para el logro de altos

rendimientos, pero no se concibe como parte de la superacion de los profesores.

Resultados de los test aplicados.

Resistencia a la fuerza 7 minutos

X DS | CV MAX | MIN.
Antes 217 | 0.03 | 7.31 215 200
Evaluacion R

En la tabla Numero 1 se puede apreciar el valor obtenido de la prueba de Resistencia a

la fuerza (217) el cual es evaluado de regular segun las normativas establecidas para

esta categoria.

2.3. Proceso de elaboracién de los ejercicios.

Este proceso de elaboracion me apoyaré en la realizacion de talleres en que los

analisis, las sintesis, las inducciones y las generalizaciones, partiendo de posiciones

interactivas, con la participacion de los profesores y los directivos del Remo. No solo

las experiencias y aportes de los participantes contribuyeron al descubrimiento del

camino que debian tomar los ejercicios, sino también las informaciones obtenidas

mediante el diagndstico de los conocimientos, procedimientos metodoldgicos vy

demandas de la superacion respecto al tratamiento de la resistencia a la fuerza.

De esta logica, la interaccion guiada y la decision colectiva nacieron los temas para los

talleres, que se convirtieron en programa para la superacién en contenidos sobre las

capacidades fisicas.
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A continuacion se exponen los temas de los talleres.
Taller I
Tema: Necesidad del tratamiento y desarrollo de la resistencia a la fuerza en el remo
escolar 15 — 16 afos.
- Principales definiciones y conceptos.
- Aspectos tedricos y metodoldgicos.
- Concepcion de ejercicios para el tratamiento de la resistencia a la fuerza en el
remo escolar 15 — 16 afos.
Taller II:

Tema: El tratamiento de la resistencia a la fuerza en el remo escolar 15 — 16 afios.
- Elredisefio de los ejercicios propuestos.

Como se puede apreciar, la organizacién de los temas de los talleres va desde los
fundamentos tedricos hasta el abordaje de las experiencias y las nuevas concepciones
de los ejercicios para enfrentar el problema de la necesidad del tratamiento de la
resistencia a la fuerza en el remo escolar. Los andlisis de los aspectos tedricos y
metodoldgicos de la preparacion fisica, como tema del primer taller, sirvieron para
contextualizar el problema como elemento inherente al objeto de estudio. Fue
reconocido por los participantes la importancia de este tipo de preparacion en la
consecucion de rendimientos deportivos. Qued6 demostrado, los amplios conocimientos
gue poseen sobre algunas definiciones y concepciones de la fuerza, su clasificacion,
incluso desde el punto de vista del Remo. Las mayores dificultades estuvieron en el
dominio de los tipos de ensefianza aprendizaje y la manera de proceder en cada uno.
Se lleg6 al consenso que estos métodos no se contraponen unos a otros, sino que
debian manifestarse en los remeros en dependencia de las posibilidades de aprendizaje
de los deportistas, sin pasar por alto que el Remo exige un alto componente fisico y en
especial la resistencia a la fuerza para alcanzar la victoria, por lo tanto, se debia
dominar con mayor profundidad los aspectos tedricos que se plantean dentro de este
tipo de método.

La realizacion de este taller evidencié la existencia de puntos de vista divergentes a la
hora de definir los ejercicios para el tratamiento de la resistencia a la fuerza. Los que

iniciaron el debate partieron de la idea que no se puede hablar de capacidades fisicas
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generales, sino de la resistencia a la fuerza por su indisoluble relacion con las
demandas de este deporte en la actualidad. Este aspecto quedo clarificado desde la
teoria de la existencia de diferentes métodos de ensefiaza. Después de profundos
debates, se acepto la idea de considerar a la capacidad resistencia a la fuerza como
“saberes que permitian al deportistas optimizar la realizacion y efectividad de los
elementos principales del Remo. Este posicionamiento facilité la comprension y
aceptacion del tratamiento de la resistencia a la fuerza y sus acciones, que debian
potenciarse en los remeros. Finalmente quedd demostrada la necesidad del tratamiento

de estas a partir de la ilustracién con diferentes ejemplos dentro de las regatas.

Todas las concepciones abordadas permitieron aprender y establecer los fundamentos
tedricos para el andlisis de las alternativas de tratamiento de las existentes y la
elaboracion de nuevas propuestas de ejercicios que enfrenten de forma efectiva el
problema que se aborda. El clima reflexivo creado en el segundo taller, propicié atender
mediante las criticas profundas y constructivas el tema del tratamiento de la resistencia
a la fuerza en el remo escolar 15 — 16 afios.

Este taller, teniendo en cuenta sus objetivos, se desarroll6 en la concepcién de las
primeras versiones de los ejercicios. De acuerdo con esta l6gica, como fruto del primer
taller se elaboraron los ejercicios que no incluian todos los aspectos de la estructura de
presentacion, para de una forma didactica el profesor concentrara sus esfuerzos en el
objetivo y la metodologia de realizacion del ejercicio.

En este sentido, se presentaron en el taller las principales experiencias profesionales
gue se empleaban con mayor frecuencia en los entrenamientos. Entre ellas estaban:
entrenar la resistencia a la fuerza en el remo escolar 15 — 16 afios desde la teoria y la
practica, no aisladas, entrenarlas unidas, con el empleo solo de ejercicios especificos y
en el momento del trabajo en parejas o las clases individuales, sin tener en cuenta en la
inmensa mayoria de los casos las particularidades individuales de los remeros, y si se
realizaba era basado en la experiencia del profesor.

Partiendo de estos hallazgos, se delimitaron en el segundo taller, los elementos
fundamentales que deberian conformar la estructura y proceso de aplicacién de nuevas
alternativas, fundamentalmente, de ejercicios para el tratamiento de la resistencia a la

fuerza en el remo escolar 15 — 16 afos. Quedd claro que estas alternativas debian
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pronunciarse por la inclusién e incidencia en aspectos tales como: creacion de una base
general para la manifestacion especifica, asi como diferenciacion en el nivel de
complejidad para responder a las particularidades individuales.

En este segundo momento del taller, los ejercicios que anteriormente expusieron los
profesores participantes, fueron nuevamente objeto de cuestionamiento, una
reelaboracion de los ejercicios, lo que impulso la aparicion de ejercicios mas completos,
en el que se presentan de una manera mas cientifica, ya todos los elementos de la
estructura (fundamentacion y forma de evaluacion) producto de la experiencia que traen
de la practica como criterio de la verdad. Estos ejercicios son los que, después de
consolidados sus fundamentos teéricos y metodoldgicos, se presentan y se proponen
para el mejoramiento de las practicas pedagdgicas de los profesores de Remo, y el
enfrentamiento al problema del tratamiento de la resistencia a la fuerza en el remo

escolar 15 — 16 afos.

PARTE lll: PROPUESTA DE EJERCICIOS.

[11.2 Introduccion.
Segun el criterio expresado por el autor Osmani Elizundia del Toro en su tesis de

maestria del 2002 donde nos ofrece una caracterizacion del desarrollo de los tipos de
fuerza y la metodologia de aplicacion de los test fisicos de fuerza maxima al cual nos

acogemos para elaborar las indicaciones para nuestra propuesta.

Caracteristicas del desarrollo de los tipos de fuerza.
- Los objetivos de su entrenamiento son:

1. Aumento de la masa muscular, lo que precisa metabolismo anaerobio e

intensidades superiores al 70 % de la capacidad de prestacion.

2. Mejorar la coordinacion intramuscular, los que supone intensidades superiores al 85
%. La mejora de la coordinacion intramuscular hace posible un incremento de la
fuerza méxima sin gran aumento de la seccién transversal (hipertrofia muscular) y

del peso corporal.
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- Fuerza Resistencia:

En funcién de la estructura del movimiento, se distingue entre:

Aciclica: Se emplea en gimnasias artisticas y ritmicas, judo, lucha, tenis juegos
deportivos. Se desarrolla con pesas o rutinas (repetir elementos o partes de la

competicion) con intensidad ligeramente superior, mediante las siguientes variables:

SERIES |REPETICIONES |INTENCIDAD PAUSAS |VELOCIDAD

3ab 10a 30 50 a 80 % 1'a3 Rapida o Lenta

Ciclica: Al realizar un ejercicio se alternan fases de contraccion muscular con fases de
relajacion, superando una resistencia que sea relevante. Esto es muy valido en
deportes de méas de 10seg. De duracién (Natacién, remo, piraglismo, etc.) donde una
via energética concreta, unida a la fuerza resistencia son los elementos mas
importantes a entrenar, fundamentalmente cuando existe una resistencia suplementaria

a vencer (el agua por ejemplo.

El ritmo de ejecucion seré similar a la velocidad de la prueba, uniéndose la frecuencia
cardiaca como guia de la reaccion fisiolégica del organismo para las demandas del

esfuerzo.

Alactica o de corta duracion: Capacidad de mantener un elevado nivel de fuerza
durante un tiempo inferior a 20 segundos, utilizando principalmente la via anaerébica
alactica, si bien existe una pequefia componente lactica. (Navarro, 1991. Sobre ella
influye mucho el nivel de fuerza méxima, Se puede entrenar de forma general (mayor
numero de musculos mediante halteras) o especifica (con aparatos especificos del

deporte para un numero limitado de grupos musculares.

Se recomienda para su entrenamiento:

SERIES |REPETICIONES INTENSIDAD PAUSAS

3ab 10a 20 60 a 70 % 22a3d
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Lactica o de media duracién: Capacidad de mantener una fuerza moderada en un
tiempo que oxila entre 20" y 27, lo que implica una elaboracién de la energia por la via
anaerobia lactica (Navarro 1991. Se le denomina también resistencia muscular lactica.

Preferentemente se desarrolla mediante trabajo especifico (gestos de competicion),
con alta velocidad de ejecucién, carga moderada y tiempos de trabajo del metabolismo
lactico. La recuperacion se incluird sin resisntetizar todo el lactato para intentar lograr la

mayor acumulacion tras la Ultima serie.

SERIES REPETICIONES INTENSIDAD PAUSAS

3alo 200 a2 30 a 60 % 307a3

Aerdbica o de larga duracion: Capacidad de sostener una fuerza ligera en actividades
de duracién superior a los dos minutos, los que supone una elaboracion por la via

aerdbica (Navarro, 1991).

Velocidad de ejecucion moderada (el ritmo de la prueba) y frecuencia cardiaca entre

150 — 160 pul/min como guia fisiolégica. Se desarrolla mediante la siguiente variante:

SERIES |[REPETICIONES |INTENSIDAD |[PAUSAS

2a?20 2 a 10 20a30% 0 a3z

e En modo continuo — trabajo genérico, generalmente, mediante largas repeticiones
sin pausas, como es el caso de los circuitos de dosis fijas o de repeticiones. Esto

mantiene estable la eficacia aerdbica lograda.

e En modo fraccionado — trabajo especifico (local = numero limitado de musculos:
general circuito de tiempo fijo y mayor numero de musculos) con cortas

recuperaciones, lo que incrementa el rendimiento aerobico.
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IIl.2. Ejercicios elaborados con su presentacion.

1. Medias Cuclillas por detras.
Titulo: Medias Cuclillas por detras.
Objetivo: Fortalecer las piernas en su totalidad de los atletas de remo.
Fundamentacion: lvan Roman en su libro Megafuerza, expresa que la resistencia a
la fuerza “es la capacidad del individuo de oponerse a la fatiga en rendimientos de
fuerza de larga duracion o repetidos”. El desarrollo de fuerza de brazos y piernas es
muy necesario para la mayoria de las modalidades deportivas.
Metodologia: Piernas a la anchura de los hombros, brazos al lado del cuerpo
flexionados arriba, vista al frente, flexion y extensién de las piernas alcanzando un

angulo de 90 grado.

Medias
Cuclillas
por
detras
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Hiper halon de Clin

Titulo: Hiper halon de Clin

Objetivo: Fortalecer los brazos, las piernas en coordinacion y la espalda

Fundamentacion: lvan Roman en su libro Megafuerza, expresa que la resistencia a
la fuerza “es la capacidad del individuo de oponerse a la fatiga en rendimientos de
fuerza de larga duracién o repetidos”. El desarrollo de fuerza de brazos y piernas es

muy necesario para la mayoria de las modalidades deportivas.

Metodologia: Se realiza igual al Halon de Clin pero encima de una pequefia
plataforma, lo que trae como consecuencia que el atleta realice una mayor

inclinacion del tronco al frente y mayor trabajo de los musculos de la espalda.

Remo acostado en banco:
Titulo: Remo acostado en banco:

Objetivo: Fortalecer los brazos en su totalidad de los atletas de remo.

Fundamentacion: lvan Roman en su libro Megafuerza, expresa que la resistencia a
la fuerza “es la capacidad del individuo de oponerse a la fatiga en rendimientos de
fuerza de larga duracion o repetidos”. El desarrollo de fuerza de brazos y piernas es

muy necesario para la mayoria de las modalidades deportivas.

Metodologia: Se realiza decubito prono sobre un banco donde los brazos puedan
sujetar la barra y elevarla hacia el pecho en forma de remo. De esta forma trabajan los
musculos de la cintura escapular y dorsales de la espalda. El agarre es medio o ancho y

la sujecion es normal o de gancho.
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Ji 7 H

Remo Acostado en banco

4. Alon de Clin.
Titulo: Alon de Clin.
Objetivo. Fortalecer los brazos y las piernas en coordinacion, buscando una mayor

amplitud del movimiento.

Fundamentacion: lvan Roman en su libro Megafuerza, expresa que la resistencia a
la fuerza “es la capacidad del individuo de oponerse a la fatiga en rendimientos de
fuerza de larga duracion o repetidos”. El desarrollo de fuerza de brazos y piernas es
muy necesario para la mayoria de las modalidades deportivas.

Metodologia: Piernas a la anchura de los hombros, apoyo en la planta total del pie,
brazos extendidos al lado del cuerpo, vista al frente, se realiza flexién de las piernas,
con agarre medio, sujecion normal o de gancho de la barra y extension de las
piernas, flexion de los brazos hasta los pectorales y se deja caer la barra y comienza

el movimiento nuevamente.
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Articulacién que intervienen en el movimiento y el musculo que trabaja.

Articulacién Tipo de movimiento Musculos que intervienen
CODO e Flexion del antebrazo | e Biceps Braquial
e Extension del | ¢ Triceps
antebrazo e Pronador cuadrado y
redondo
TRONCO e Flexion del tronco e Recto anterior del
e Extension del tronco abdomen
e Musculo dorsal
profundo
e Escalenos
e Trapecios
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e Retroversion e Cuédriceps Femoral
e Abduccion e Biceps Femoral
CADERA e Aduccion » Aductor corto

e Anteroversion de la

extremidad interna.

RODILLA e Flexion de la pierna e Biceps Femoral

e Extension de la pierna | ¢ Cuédriceps Femoral

Forma de evaluacidon que se propone para cada prueba:

Cada atleta realizara el maximo de repeticiones con el 45% de los resultados maximos,
anotandose las repeticiones maximas alcanzadas por cada uno, y el tiempo en que lo

efectla.

Procedimiento organizativo: El circuito se realiza comenzando por cualquiera de
los ejercicios y se rota por cada uno de ellos siguiendo el siguiente orden, la media
cuclilla, el remo en banco, la fuerza acostada y se concluye con el Clin. Esto
ejercicios se repiten durante una vuelta con un tiempo de descanso igual al tiempo
de trabajo y con conteo para el control del ritmo. Producto al gasto energético
durante la realizacion del ejercicio se recomienda un descanso de 72 horas entre
una frecuencia y otra, por el ciclo de vida deportiva de la EIDE provincial se realiza
con una frecuencia de 2 veces en la semana.
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V. CONCLUSIONES:

1. Los indicadores de los test aplicados nos mostro que la resistencia a la fuerza esta

evaluada de regular por lo expresado en el remongometro.

2. En el diagnostico realizado se pone de manifiesto la falta de conocimiento y
tratamiento para las acciones de la resistencia a la fuerza y pocos ejercicios que
posibiliten dar solucion al problema.

3. El disefio de los ejercicios elaborados se fundament6 y estructuré teniendo en

cuenta los criterios expresados por los entrenadores en los talleres.




Trabajo de Diploma Antonio Pedraza Negrin.

V. RECOMENDACIONES.

e Continuar la investigacion del tratamiento de la resistencia a la fuerza en otras
categorias.
¢ Que se implementen los ejercicios con pesa y control del ritmo en las categorias

juveniles.
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ANEXO 1

REVISION DOCUMENTAL

OBJETIVO: Valorar la proyeccion asumida con relacién al fortalecimiento de la
resistencia a la fuerza en los atletas de remo 15-16 afios masculinos de
Villa Clara.

CATEGORIAS DE ANALISIS:

- Concepcion acerca de las capacidades Fisicas.
- Concepcion acerca de la fuerza.
- Concepcion acerca de la resistencia a la fuerza
- Tratamiento y atencion al tema.

- Procedimientos que abordan.

DOCUMENTOS A REVISAR:

- Programa de Preparacion del Deportista
- Planes de entrenamiento.

- Estrategia Provincial del deporte.

- Indicaciones del Presidente del INDER.
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ANEXO 2
ENCUESTA ESCRITA
Compafieros entrenadores:
Atendiendo a las exigencias actuales del combate de los esgrimistas, nos hemos dado
a la tarea de investigar acerca de las habilidades técnicas tacticas para de esta forma
lograr una formacion de atletas mas inteligentes, creativos e independientes.

Necesitamos su colaboracion, por ello solicitamos sea usted sincero, cuidadoso y

proporcione respuestas amplias. Esta encuesta es andnima. Muchas gracias.

Edad: Sexo: Nivel escolar:

Centro de trabajo:

Graduado de:

Afios de experiencia como entrenador: como atleta:

Principales resultados alcanzados

1. ¢Cree ud. que el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza es importante para los
atletas de remo 15-16 afios masculinos de Villa Clara?

Mucho: Poco: Nada:

2. ¢Trabaja Ud. el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza en los entrenamientos?
Siempre A veces Nunca

Fundamente:

3. ¢ Cudles son las capacidades fisicas que mas usted trabaja? ¢ Por qué?

4. ¢En qué momentos del entrenamiento usted trabaja el fortalecimiento de la

resistencia a la fuerza?

5. El trabajo sobre las el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza:

Posee objetivos especificos

e En cuales de los elaborados para la preparacion del deportista.
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6 ¢ Cuando comienza a trabajar el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza?
Desde comienzos del macro A mediados
Cercano a la etapa competitiva Solo en la etapa competitiva

7. ¢ Cudles son los ejercicios que utiliza para el fortalecimiento de la resistencia a la

fuerza?
Especificos Competitivos Generales

8. ¢Qué elementos usted cree que deben conformar la estructura de presentacion

de un ejercicio para el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza?

____ Objetivos.

_____ Metodologia.
_____Fundamentacion.
______Indicaciones metodoldgicas.
____Forma de valorar la ejecucion.

Fases de la preparacion.
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ANEXO 3

ENTREVISTA ESTANDARIZADA APLICADA A LOS DIRECTIVOS.

OBJETIVO: Valorar el tratamiento que se le brinda a el fortalecimiento de la resistencia

a la fuerza.

DIMENSIONES:
- Importancia que le atribuye al tema.
- Exigencia a los entrenadores sobre la necesidad de atencién al tema.
- Correspondencia de la sesiones de superacion con las necesidades de los
entrenadores.

- Necesidades actuales de la superacion
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ANEXO 4
GUIA DE OBSERVACION.

Objetivo de la observacion:
- Valorar el tratamiento el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza en los

entrenamientos.

Unidad de observacion:
- La utilizacion de los ejercicios para el fortalecimiento de la resistencia a la fuerza

de los remeros 15 — 16 afos.

Tipos de observacion:

- No estructurada, abierta, de campo y casual.

Indicadores a observar:
- Tipos de ejercicios.
- Cantidad.
- Modo de planificacion.
- Frecuencia durante la semana.

- Explicacién y demostracion.

Instruccién general:

Los observadores registraran los indicadores sefialados a partir de la consideracion de
la manifestacion de cada uno de ellos en el proceso de entrenamiento. En el tipo de
ejercicio se valora el caracter general y especial y su relacién con el objetivo del
entrenamiento. En la cantidad, se tiene en cuenta el nUmero de ejercicios que se
emplean durante la sesion. El modo de planificacién alude a la forma en que se le
presenta el ejercicio al alumno. La frecuencia durante la semana se refiere a cuantas
veces se emplean en el transcurso de las sesiones correspondientes a la semana de
entrenamiento. Por su parte, la explicacion y la demostracion son indicadores que

apuntan hacia la comprension del ejercicio y sus intenciones.
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