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Resumen.

El proceso de ensefianza-aprendizaje de toda disciplina deportiva es junto a la seleccion
del talento deportivo el eslabon fundamental para el futuro éxito de todo deporte y el
Levantamiento de pesas no constituye la excepcién. En estos momentos los técnicos que
laboran en la base categoria 10-12 afios no poseen un programa de ensefianza actualizado
que les sirva como herramienta para un mejor trabajo técnico metodoldgico por lo que el
autor del presente trabajo se ha propuesto disefiar un Programa de ensefianza que
contribuya a que los técnicos de Levantamiento de Pesas de la base mejoren en la
organizacion y calidad de las clases, en tal sentido la metodologia empleada se basa solo
en el método inverso y no en el tradicional por la eficiencia y eficacia que ha demostrado el
primero e incorpora como algo novedoso secuencias en movimientos y diapositivas de los
ejercicios mas utilizados en el proceso de ensefianza-aprendizaje de los jovenes pesistas por
lo que se considera un valioso aporte de referencia cientificamente fundamentada para esta
disciplina deportiva. El programa que se propone consiste en una vinculacion estrecha con
el método de observacién directa para el adecuado estudio de las técnicas que se deben
ensefar; ademas se propone una serie de clases diarias con sus indicaciones metodolégicas
y sus observaciones todo ello estructurado de la manera mas sencilla y amena posible con
muy pocos riesgos de cometer errores en su comprension; lo mas significativo del
programa es que sirve de gran utilidad tanto para técnicos que hoy se encuentran frente a

alumnos y no fueron atleta

Palabras claves: Ensefianza; Programa de Ensefianza, Ejercicios Especiales.

. Introduccién.

La ensefianza deportiva comprende un proceso pedagogico, orientado a la formacién, en el
practicante, de conocimientos, habilidades y habitos, al propio tiempo que resuelve de
manera continua el objetivo de su desarrollo fisico multilateral. EI contenido del material
docente y del proceso docente en general, siempre, debera estar orientado a la solucion de

determinada tarea de tipo deportivo-pedagdgica.



Cada entrenador tiene el proposito de formar deportistas de alta calificacion. EI fundamento

para la formacién de una alta maestria deportiva lo constituyen un correcto aprendizaje de

la técnica y la tactica de la actividad deportiva dada. La maestria tactica en gran medida

depende del nivel con que se domina la técnica, de la exactitud y correcto dominio de cada

accion técnica.

En el caso del Levantamiento de Pesas, ello estd definido por la manera en como se ensefie

la técnica de los ejercicios competitivos o clasicos, los cuales suelen ser ensefiados por dos

variantes (tradicional y del método inverso).

Etapas fundamentales en la ensefianza del levantamiento de pesas

a)

b)

PRIMERA ETAPA: Comprende los dos o tres primeros meses iniciales, la tarea
principal es la asimilacion de la técnica de los ejercicios clasicos en sus aspectos
fundamentales. Durante esta etapa se varia poco el peso de la palanqueta en los
gjercicios objeto de la ensefianza y realizar un numero relativamente alto de
repeticiones por tanda, ya que estas condiciones de estabilidad en el peso y la
reiteracion del movimiento contribuyen a la fijacion mas rapida de los habitos.
También es conveniente realizar la imitacién de los movimientos utilizando

implementos aun més ligeros como varillas metélicas o de madera.

SEGUNDA ETAPA: Cuya duracion es también de dos a tres meses, la tarea mas
importante es lograr el dominio de la técnica de los ejercicios clasicos, pero se debe
utilizar para ello pesos variables. En esta etapa predominan las clases de ensefianza-
entrenamiento y de entrenamiento y se incrementan paulatinamente atendiendo a la

categoria paulatinamente las cargas.

TERCERA ETAPA: Se prolonga durante afios, a lo largo de toda la vida deportiva
del atleta, la tarea fundamental es el perfeccionamiento de la técnica y la elevacién
de la preparacion especial, encaminados directamente al logro de elevados

resultados deportivos en las competencias.



Tablal. Representacion de las etapas de ensefianza del Levantamiento de

Pesas.
ETAPA TAREA FUNDAMENTAL MEDIOS METODOS DURACION
APROXIMADA
Mini-
Palanqueta con
1 Dominio de los Fundamentos de Peso Constante Fraccionario 2-3 Meses
la técnica.
Global
Palanqueta de | Global,
peso variable entrenamiento
Dominio de los Fundamentos de ideomotor.
la técnica.
2 Método 2-3 Meses
conjugado
Palanqueta de
peso variable y
Ejecucion  racional de los medios de los Individualizacion | ElI resto de la
; ejercicios -en condiciones de restantes vida deportiva
competencia. componentes
de la

preparacion

Procesos psicoldgicos que tienen lugar en el proceso de ensefianza.

El problema del entrenamiento o ensefianza, es ganar en experiencia en relacion con la

memoria a largo o corto plazo.

Durante la primera etapa de la ensefianza cuando todo resulta nuevo para el estudiante, su

conducta no tiene un proposito. EIl principiante, en el proceso de adquisicion de alguna

habilidad motora compleja realiza el ejercicio cadticamente, sus movimientos no son

coordinados, ya que tiene que localizar un gran numero de articulaciones de la cadena

dinamica, el principiante no mantiene libres solo uno o dos grados de independencia.

De manera que la realizacién de un movimiento aparece angular, restringido, como si fuera

resultado del trabajo de muchos grupos musculares, y no tiene relacién con el acto-motor




que se ha adoptado es solo con la experiencia que varios nexos dinamicos se liberan. Hasta
la perfeccion del movimiento se obtiene un cardcter mas definido, con una trayectoria
correcta y entonces forma un soporte dinamico.

Luego de consolidar el entrenamiento en el organismo, la memoria a corto plazo o memoria
operativa, es liberada para otro proceso o huella si no se produce la consolidaciéon en un
tiempo definido, las sesiones de entrenamientos, entonces la presentacion del aprendizaje
de habilidades motoras, gradualmente se hace menos brillantes y finalmente puede borrarse
de la memoria.

Para un dominio mas rapido de la habilidad motora, es necesario activar las vias retentivas
de la memoria, con este fin, la consolidacién del entrenamiento tiene que producirse en el
momento en que todavia estd en la memoria una idea suficientemente clara de la habilidad.
Normalmente la ensefianza es eficaz cuando las sesiones de entrenamiento se llevan a cabo
diariamente o dias alternos.

Como ya se ha sefialado, el acto motor es una actividad compleja multilateral, que se
compone de fases de movimiento de las extremidades y del tronco, con tono estatico,
reflejos de equilibrio. En el control del movimiento, ambos niveles del sistema nervioso
periférico y del central se utilizan; en el proceso de ganar y dominar la técnica de la
realizacién de ejercicios, el acto motor se hace mas automatico, o sea, su control se
desplaza a niveles inferiores.

Los niveles mas altos del sistema nervioso central pasan las correcciones de rutina al nivel
de fondo sinaptico y rubro-espinal. El sistema de pirdmide, conectado con el control directo
del movimiento, pasa parte de sus funciones al centro motor de la medula espinal; en el
control de la locomocién visto desde el lado del cerebro, tiene caracter de cambio funcional
de interaccion de musculos.

El sistema nervioso central se alivia de la coordinacion consciente del movimiento. Los
pesistas al tratar de obtener la realizacion automatica de un movimiento, pueden concentrar
su atencion en la creacion de una fuerza y velocidad méxima de la contraccion muscular, en
distintas fases del acto motor. EI movimiento automatico se conecta con la codificacion de
la experiencia en la memoria a largo plazo, asi se forman la estabilidad y no inerte del acto
motivo. En el proceso de alcanzar una habilidad motora, tienen gran importancia los

propios receptores tactiles de los canales de retorno, y junto con los extra receptores



visuales y auditivos, al recibir informacién, aligeran significativamente la asimilacion del
ejercicio; para esto puede crearse un programa correcto de actividad rapidamente, por eso
es que resulta tan necesario para el entrenador, utilizar los distintos tipos de vias de
informacion.

Entrenar es un proceso pedagogico, como resultado del cual el estudiante adquiere
conocimientos, destreza y habilidad. Con el entrenamiento, con ejercicios de levantamiento
de pesas y con métodos de ensefianza, los alumnos desarrollan cualidades motoras, el gusto
por el trabajo fuerte, tenacidad y fuerza de voluntad.

El entrenamiento inicial de un ejercicio de levantamiento de pesas y el método de
ensefianza es un proceso crucial, la cuestion estriba en que la adquisicion de habilidades
motoras en la realizacion de levantamiento clasicos, debe ser muy estable. Es posible tener
una técnica racional, pero a menudo sucede que el alumno asimila técnicas incorrectas y
estabiliza esto o0 aquel caso de adquisicion de la habilidad motora y esto significa que para

su correccion se exige de mucho mas tiempo que para su ensefianza inicial.

Il. Desarrollo.

2.1. Particularidades de la ensefianza del levantamiento de pesas.

La asimilacion de los elementos técnicos fundamentales se lleva acabo con més éxito, ya
desde el principio del proceso de ensefianza-aprendizaje, donde cada elemento aprendido
no se realiza aislado de otros elementos del ejercicio, sino en conexion con otros ya
aprendidos; el principiante tiene un programa de la actividad consecuente, el sabe que
ocupa la posicion después de la realizacién de un elemento de la secuencia dinamica del
gjercicio, desde el punto de vista psicologico resulta méas féacil para el pesista iniciado,
aprender en ese orden ya que sabe lo que es necesario hacer y realiza el movimiento sin
temor.

Durante la ensefianza se recomienda prestar especial atencion a los siguientes aspectos:

» Al adoptar la posicion inicial para el Arranque y el Clin, se debe comenzar por la
colocacion correcta de los pies, que constituyen la base en que se apoya el sistema
deportista-palanqueta. A continuacién se flexionan las piernas y el tronco, hasta que
las manos hacen contacto con la barra y se tensan (hiperextienden) los masculos de

la espalda. Se aplicara la sujecion de gancho. El agarrar la barra antes de colocar



correctamente los pies, 0 no tensar debidamente la espalda puede afectar las fases
siguientes:

En la posicion inicial colgante los brazos se mantienen rectos y los hombros por
delante de la barra.

En los halones colgantes se observara la explosividad en la extension de piernas y
tronco y que la barra no se separe excesivamente del deportista. Se aumentara
progresivamente la complejidad, comenzado sobre el nivel de las rodillas y después
por debajo de estas, para aprender la entrada de las rodillas bajo la barra; al inicio
sin flexionar los brazos al final del halén, y después terminando con una rapida
flexion de brazos y una semiflexion de piernas, para aprender el paso del halén al
desliz.

En la ensefianza de los ejercicios colgantes con semidesliz se enfatizard en la
extension del cuerpo al final del halén, trabajo de los brazos y desplazamiento de
los pies. Estos ejercicios se pueden combinar con la cuclilla de Arranque o la
cuclilla por delante. En los ejercicios colgantes con desliz profundo se haré hincapié
en la extension explosiva del tronco durante el haldn y el pase rapido al desliz.

Los levantamientos desde la plataforma comienzan con la extension de las piernas,
manteniendo los brazos rectos y haciendo una traccion de la barra hacia si.

Durante el halén la espalda se mantiene tensa (hiperextendida), formando una
concavidad en la region lumbar. Si la musculatura de la espalda esta distendida
(convexa) se afecta la transmision de la fuerza de las piernas a la palanqueta.

El comienzo del halén se realiza con la extension de las piernas. La extension
anticipada del tronco al inicio del halon hace que la barra se aleje hacia el frente del
deportista, disminuyendo la eficiencia del movimiento. Si durante el inicio las
piernas se extienden excesivamente el movimiento de la barra se desplazara hacia
atras, como un péndulo, tendiendo a acercarse exageradamente al deportista.
Durante el halén, la entrada de las rodillas bajo la barra se produce con un
movimiento sincronizado, en el que el tronco se va enderezando a la vez que se
reduce el angulo en la articulaciéon de las rodillas. Esto generalmente implica un

leve roce de la barra con los muslos.



Inmediatamente después de la extension explosiva de las piernas y el tronco los
brazos se incorporan, de forma sincronizada, al trabajo. La flexién anticipada de los
brazos disminuye la posibilidad de transmitir la fuerza de los eslabones mas fuertes,
las piernas y el tronco, a la palanqueta.

El acento del halén estd en el impulso final. Las fases que le anteceden son
preparatorias y en ellas la velocidad del movimiento es menor.

Al final del halon, el cuerpo debe quedar erguido, sin encogimiento al frente ni
arqueo atras y las piernas extendidas unos 170 grados en la articulacion de la
rodilla. La extension muy incompleta, exagerada o excesivamente mantenida del
cuerpo resta eficiencia al movimiento.

Durante el descenso del cuerpo bajo la barra, los brazos deben participar
activamente. La elevacion y el giro rapido de los codos, en el Clin, garantizan una
interaccion efectiva con la palanqueta, aumenta la velocidad del descenso y mejora
la estabilidad en la posicién final del desliz.

El desliz del Arranque y del Clin se realizaré en cuclillas tan profundas como sea
posible al practicante.

Al final del desliz los pies deben quedar apoyados totalmente, de manera simétrica,
y a una anchura igual o mayor que la de la cadera.

La recuperacion desde las cuclillas debe producirse sin traslado del cuerpo al frente,
atrés o a los lados.

Durante el aprendizaje global del Arranque o Clin se observara el ritmo correcto y
la integracion de las fases.

En la posicion inicial del Envion desde el pecho, y durante la semiflexién y el
frenaje, el apoyo se encontrara sobre el pie completo, la barra sobre las claviculas y
deltoides y la espalda tensa, para garantizar la transmision de la fuerza de las
piernas a la palanqueta. Los codos deben quedar al frente-abajo, en una posicion
comoda, que no debe variarse durante la semiflexion y el frenaje para evitar el
desvio de la palangueta hacia el frente durante el saque.

Durante la semiflexion el tronco debe mantenerse vertical. La inclinacion del tronco
al frente hace que la palanqueta se desplace posteriormente (durante el saque) hacia

arriba-al frente, lo que puede dificultar o impedir la fijacion del implemento.



2.2.

Durante la semiflexion, el frenaje y el inicio del saque, el apoyo debe estar sobre el
pie completo. La elevacion de los talones o de las puntas afecta las condiciones de
equilibrio y desvia la palanqueta de su recorrido vertical.

El saque se realiza, aproximadamente, en la mitad del tiempo de la semiflexion vy el
frenaje (0 sea, es el doble mas rapido). Si se altera esta relacion el movimiento
pierde efectividad o no se logra completarlo.

Al pasar del saque al desliz los codos se elevan por los lados, lo cual contribuye a
garantizar la direccion vertical durante el movimiento de la palanqueta.

En la posicion final del desliz el pie adelantado se apoya totalmente con una ligera
rotacion interna. La pierna retrasada se flexiona ligeramente, con el pie apoyado en
el metatarso y los dedos, de forma tal que el peso quede distribuido entre ambas
piernas, el tronco debe estar vertical y la palanqueta firmemente sujeta sobre los
brazos extendidos.

La recuperacion debe realizarse en dos tiempos: primero recoger el pie adelantado y
después el retrasado.

Durante la ensefianza del Empuje de Envion y del Envién desde el pecho, se
prestard atencién al ritmo correcto, al trabajo de los brazos y el pase rapido del
saque al semidesliz y al desliz en tijeras, respectivamente.

Al realizar el Envion se observara la integracion del Clin y el Envién desde el pecho
y la respiracion correcta.

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

La correccion de errores debe hacerse al momento en que éstos se produzcan y

mostrar la realizacion correcta del elemento o del movimiento.

Principales ejercicios especiales y su aplicacion préactica.



Los ejercicios especiales mas semejantes a los clasicos constituyen, juntamente con estos, el
contenido esencial de la preparacion técnica del levantador de pesas. A continuacion se
exponen algunos de los principales ejercicios de la preparacion técnica, su aplicacion practica
y, en los casos que corresponda, las abreviaturas empleadas para su anotacion.

a) Ejercicios de arranque:

Arranque sin desplazamiento lateral de los pies (s/desp).

Arranque realizando las primeras fases del halon en forma premeditadamente lenta (1).
Arrangue con agarre medio (a/m).

Arranque colgante con posicion inicial de la palanqueta al nivel de las rodillas (n/r); por

debajo (d/r) o sobre las rodillas (s/r).

Arranque desde soportes con posicion inicial de la palanqueta al nivel de las
rodillas (n/r); por debajo (d/r) o sobre las rodillas (s/r).

Arranque con semidesliz (c/s).

Arranque sin desliz (s/d).

Cuclillas de Arranque.

Final de Arranque. A) posicién inicial de la palanqueta sobre los hombros, con y  sin
empuje de piernas y de tronco. B) desde la posicién final del halon con brazos ligeramente
flexionados.

Arranque con semidesliz + cuclilla de arranque.

Arranque colgante + arranque.

Halon de arranque + Arranque.
Saltos verticales desde la posicion inicial colgante del arranque.

Hiper Arranque.
b) Ejercicios de Envion:

Clin sin desplazamiento lateral de los pies (s/desp.).
Clin realizando las primeras fases del halon en forma premeditadamente lenta (l).
Clin colgante posicion inicial de la palanqueta al nivel de las rodillas (n/r); por debajo (b/r) y

sobre las rodillas (s/r).



Clin desde soportes posicion inicial de la palanqueta al nivel de las rodillas (n/r); por debajo
(b/r) y sobre las rodillas (s/r).

Clin con semidesliz (c/s)

Hiper Clin

Halon de clin + clin

Clin con demidesliz + cuclilla por delante

Clin colgante + clin

Clin con agarre ancho (a/a).

Saltos verticales desde la posicion colgante de clin

Envidn desde soportes

Envion por detras

Empuje de envion

Empuje de envion por detras

Semienvion

Final de envion

Recuperacién de envion

Cuclilla por delante + envion desde el pecho

Cuclilla por detras + envién por detras

Clin con semidesliz + envion desde el pecho

Clin colgante + envidn desde el pecho

Clin desde soportes + envidn desde el pecho

Los ejercicios anteriormente mencionados y sus variantes pueden realizarse en diferentes
regimenes de actividad muscular. Por ejemplo: Arranque con detencion de la palanqueta
durante el hal6n, realizando tensiones estaticas en diferentes posturas; Clin y al final del
gjercicio colocacion lenta de la palanqueta en la plataforma.

Contribuyen a la preparacion técnica el realizar ejercicios de Arranque y Envion con los 0jos
vendados; al conteo o con palmadas del entrenador; la ejecucion de diferentes fases con el
"acompafiamiento™ de las manos del entrenador; la realizacion del Arranque o el Clin colgantes
o0 el Envidn desde soportes con discos suspendidos por una cuerda de las camisetas de la barra.
La utilizacion de medios de informacion inmediata como la hidroescritura; tensometria;

electromiografia; medicion del tiempo y la altura del levantamiento; la filmacion en video; la



marcacion del desplazamiento de los pies en la plataforma y el uso de medios para evitar el
excesivo desplazamiento lateral de los pies durante el desliz o el excesivo desplazamiento del
tronco atras en el haldn, contribuyen de diversas formas a la elevacion del nivel técnico de los
deportistas. Se debe tener en cuenta que si bien no todos estos medios estan al alcance de los
entrenadores de base, en muchos casos se trata de medios relativamente sencillos que pueden
ser elaborados por el propio entrenador y le proporcionan una informacién de gran valor sobre

la marcha de la preparacion técnica.

2.3. Caracteristicas de los Programas de ensefianza.
Cuando se analiza el proceso de la preparacion del deportista como un juicio de muchos
anos, se puede observar que esta se desarrolla en varias etapas, las cuales constan de varios
ciclos anuales de preparacion, en dependencia del tipo de especialidad deportiva y el ritmo
de incremento individual que manifiesta cada atleta.
La primera etapa abarca la preparacion deportiva bésica, que incluye las fases de
preparacion previa y la de especializacion inicial. En Cuba, la etapa previa por lo general,
contempla el trabajo inicial que se desarrolla en las areas deportivas de base. En esta etapa
la finalidad de la preparacién es sentar las bases fisicas y de coordinacion especial con
respecto a un deporte determinado y precisamente referente a lo cual L. P. Matveev (1983)
sefiala que aqui las sesiones se organizan, fundamentalmente, dandole una prioridad bésica
a los tipos de preparacion fisica, con un vasto empleo de los medios, que ofrecen la
educacion fisica y la preparacion deportiva general, considerando esta como el desarrollo
de las bases técnicas de los movimientos del posible deporte seleccionado y las de los
deportes complementarios, asi como la participacién sistematica en competiciones.
En esta etapa no se recomienda trabajar por los tradicionales planes de entrenamiento, sino
por los denominados Programas de ensefianza que velan porgue el proceso se estructure
con un correcto ordenamiento metodoldgico y se le dé prioridad a la consolidacion del
desarrollo de las habilidades deportivas esenciales, ademas se estructure una base
multifacética en el plano fisico.
Desde el punto de vista técnico, se debe aprovechar la ensefianza correctamente perfilada
por los fundamentos técnicos bésicos, ya que se debe aprovechar la denominada “edad de

oro de aprendizaje”, que muchos autores la ubican entre los 10 a 12 afios.



2.3.1.- Programas de ensefianza deportiva

Cuando se habla de los Programas de ensefianza se alude, en primer término, al
ordenamiento légico con que deben ser distribuidos los contenidos de la preparacion
durante un periodo de tiempo determinado. Asimismo se dan las pautas acerca de cuales
son los factores en que debe centrarse la accion educativa del profesor o entrenador en las
distintas fases del proceso de desarrollo.

A lo largo de este periodo el nifio tendrd posibilidades de desarrollar las habilidades
propuestas en dicho programa, en dependencia con la calidad del ordenamiento
metodoldgico de los contenidos que se establezcan.

Programar expresa Y. V. Verjoshanskij (1991) significa sistematizar los contenidos del
proceso del entrenamiento segun los objetivos, bien definidos, de la preparacion del
deportista y de los principios especificos que determinan la forma racional de organizacién
de las cargas de entrenamiento de un periodo.

La programacion constituye una forma nueva y mejor de planificar el aprendizaje y el
perfeccionamiento en el entrenamiento deportivo, es la forma recomendable para las
categorias infantiles y pioneriles ya que permite tener una linea unica en todo el pais de
desarrollo de lo patrones técnicos ideales y del progreso de la condicion fisica,
independiente de la creatividad de cada profesor.

Objetivos especificos para la categoria 10 -12 afios.

La préctica sistematica del levantamiento de pesas debe permitir que los deportistas sean
capaces de:

Areas deportivas (10 -12 afios):

» Iniciar, consolidar o perfeccionar, en dependencia de su experiencia deportiva, el
aprendizaje de los ejercicios de levantamiento de pesas con los pesos normados para
esta categoria.

» Desarrollar la preparacion fisica multilateral.

» Asimilar los contenidos de la preparacion intelectual sefialados para esta categoria.

» Asimilar los contenidos de las preparaciones psicoldgica y tactica planificados para

cada curso; fundamentalmente, acumular las primeras experiencias competitivas.



A esta esta edad suele ocurrir la iniciacion en esta disciplina deportiva.

2.4. Iniciacion Deportiva
La identificacion del proceso de iniciacion deportiva se hace fundamental, haciendo
insistencia en aspectos psicologicos que tienen como base el paradigma historico cultural
las cuales adquieren especial significacion. Se abordan las influencias por areas: intelectual,
actitudes, autoimagen, emocional, relaciones sociales, voluntad, ética, salud y motivacion.
Por dltimo se afrontan algunas de las causan que provocan el abandono del nifio,
realizandose algunas recomendaciones al respecto. Esto nos permite concebir la iniciacion
deportiva como un proceso en el cual el Unico objetivo no debe ser la formacion de un
campeon.
No siempre esta presente la motivacion en el sujeto que ha sido captado, sin embargo se
conocen sus potencialidades y esta deben ser estimuladas, por lo que establecer criterios de
exclusividad en este proceso, atentaria contra la esencia del mismo.
Es por ello que consideramos muy importante detenernos en algunos aspectos psicol6gicos
de la iniciacién deportiva, tales como: motivacion, causas para su abandono, expectativa.
La practica sistematica de un deporte influye de forma distinta en cada uno de los
practicantes por lo que resulta imprescindible para un profesor conocer las particularidades
del desarrollo psiquico y fisico del grupo con que trabaja. Este conocimiento permite
enfocar adecuadamente la iniciacion deportiva.
"El deporte es un medio donde el nifio, al practicar en él aprende formas de
comportamiento actitudes, maneras de ser, relaciones con los demas, ideas, conceptos,
objetivos, etc. que en parte viene propiciado por el deporte en cuestién pero que,
mayoritariamente, se deberan a la orientacién que provengan de las personas responsables
intervinientes en la organizacién y desarrollo de la practica deportiva infantil y juvenil.
Asumir esto es un primer paso para entender y mejorar los procesos psicol6gicos que tienen
lugar en nifios y adolescentes que realizan deportes”. (Molnar2001)
La iniciacion deportiva en nifios no debe estar dirigida exclusivamente a formar
campeones. EI campedn se forma en el proceso de la actividad en las cual intervienen
maultiples variables psicopedagdgicas, y por supuesto, las aptitudes innatas del deportista y
como éstas las influencias del proceso de entrenamiento en su rendimiento deportivo. Si se

piensa en obtener rendimiento deportivo sobre todo a corto plazo se atenta contra una de las



tareas de la misma, la ampliacion del acervo motor. S6lo una iniciacion sobre bases
multilaterales permite obtener resultados deportivos sélidos y a largo plazo. Obviar esto,
conduciria a una especializacién temprana con toda su carga de inconvenientes: el
estancamiento, “la quema de etapas”, y las frustraciones que trae como consecuencias para
el practicante el inadecuado manejo de este proceso.

Conviene entonces destacar el valor que adquiere la categoria zona de desarrollo proximo
de L.S Vigostkij (1960) como la distancia entre el nivel real de desarrollo potencial,
determinado a través de la resolucion de un problema bajo la guia de un adulto o en
colaboracion con otro compafiero mas capaz.. Es decir, es necesario tener en cuenta las
potencialidades, las reservas del desarrollo del sujeto que se inicia en la practica de la
actividad deportiva.

La ensefianza en la actividad deportiva también.... “no debe estar orientada hacia aquellas
funciones que ya han madurado, hacia ciclos concluidos del desarrollo, sino por el contrario
debe dirigirse a las funciones que estdn en proceso de maduracion”.... L.S.Vigostkij,
(1960). Esto permitird un buen aprendizaje, una ensefianza desarrolladora a tono con las
exigencias de las practicas de ejercicios correspondientes y ajustados a las categorias
deportivas.

Asi también valoramos bajo el enfoque histérico cultural que “la ensefianza no necesita
esperar a que el estudiante haya alcanzado determinado nivel de desarrollo para que pueda
aprender algo. Lo importante es precisar si en el sujeto existen las posibilidades para este
aprendizaje” (L. V. Vigostkij, 1960)

El profesor de educacion fisica y-o entrenador deportivo debe planificar su entrenamiento
acorde a las reales posibilidades de su alumno la planificacién de las cargas y el tipo de
ejercicio, se realizara teniendo en cuenta las caracteristicas del deporte, las particularidades
del periodo de desarrollo de sus alumnos, las condiciones de vida y educacion en las que
estos se desenvuelven, las caracteristicas etareas de su madurez biologica, fisica,
maduracion sexual, y otras que complejizan su quehacer pedagogico. Un profesor de
experiencia, o0 aquel que tenga en cuenta un estas condiciones podra dirigir
satisfactoriamente esta la actividad y tendra mayores posibilidades de éxito en su labor.

En este sentido la categoria planteada por L.S .Vigostkij, situacién social del desarrollo,

nos sirve de guia y orientacion metodologica para esta importante labor pues esta se refiere



a la combinacion especial de las condiciones externas y condiciones internas que
condicionan las particularidades especificas de una etapa determinada y que condiciona la
aparicion al final de cada etapa de una formacion psicolégica nueva y cualitativamente
superior.
La aceleracion del proceso de ensefianza aprendizaje y la aplicacion de métodos de
entrenamiento para adultos en escolares y juveniles, son fenGmenos que se presentan con
frecuencia en la iniciacion deportiva, pues al enfocarse esta solamente desde el punto de
vista de la alta competicién. El afan por la victoria y el culto excesivo a la misma provocan
que los adultos se acerquen con frecuencia a métodos como estos para lograrla sin pensaren
la factibilidad, ni valorar la etapa del desarrollo en que se encuentra el sujeto. El resultado
de lo expuesto anteriormente podria ser la aversion, el rechazo, el abandono, la frustracion,
resultados deportivos a corto plazo.
Ahora bien, resultan indudables los beneficios del deporte en general y en particular en el
aspecto psicolégico del que se inicia. "Cualquier manifestacion psicomotriz llevada a cabo
de forma placentera constituye uno de los mejores agentes en la prevencion y tratamiento
de ciertas alteraciones psiquicas presentes en los jovenes y en las personas mayores".
(Molnar, 2001)
Entre las posibles areas de influencias se puede mencionar las siguientes:

a) Intelectual
En los primeros afios de vida del nifio el deporte puede constituir un medio eficaz para el
desarrollo de la inteligencia. El aspecto sensoperceptual se ve favorecido y enriquece las
vivencias del nifio. Pese a que la especializacién puede atentar contra el rendimiento
intelectual, se han realizado estudios que avalan una mejoria del mismo a partir de la
practica sistematica de ejercicios fisicos (Molnar, 2001).
También el entrenamiento de la tactica estimula el desarrollo del pensamiento operativo y
la estimulacion de particularidades del pensamiento como rapidez, flexibilidad,
independencia.

b) Actitudes
En el sistema de valores que se empieza formar en el nifio el profesor juega un papel

importante en su formacion, el nifio incorpora actitudes, modos de conducta etc. Es comdn



que idealice al profesor de ahi la gran responsabilidad que asume éste. A veces escuchan
tanto al profesor como a sus propios padres.

Este profesional debe tener una alta calificacion, para posibilitar un adecuado enfoque del
proceso.

c) Autoimagen

Aqui "podemos considerar “el auto concepto, o imagen que la persona se va forjando de si
mismo a lo largo de su vida, la autoestima, entendida como la valoracion que un individuo
hace y tiene de si mismo, y la autoconfianza, que puede considerarse como la creencia de

un sujeto en sus propias posibilidades y / o capacidad para realizar algo"... (Molnar, 2001)

Favorecen a estos aspectos la condicion fisica que va adquiriendo el practicante asi como su
imagen fisica; también el logro de resultados en toda su amplitud influye positivamente en
el desarrollo de su autoconfianza.

d) Emocionales
La actividad fisica bien orientada debe contribuir a un equilibrio emocional. Establecer
metas graduales y accesibles repercute favorablemente, sin embargo, pensar desde edades
tempranas en la alta competicion significa el sometimiento a grandes presiones y estrés en
la busqueda del éxito. La competencia debe ser una actividad que contribuya al disfrute y al
sentimiento de placer hacia la actividad deportiva.

e) Relaciones sociales
El deporte es un medio de enorme valor para la socializacion del nifio, algunas de las
directrices sugeridas son:
- Propiciar conductas de cooperacién, colaboracion, altruismo, sentimiento de pertenencia
al equipo, “amor a la camiseta” y otros.
- Establecer objetivos en los que el beneficio comun prime sobre los intereses particulares.
- Articular normas y actividades para la convivencia.
- Planificar tareas de entrenamiento que resulten interesantes y divertidas.

f) Voluntad.
Se ha demostrado en diferentes investigaciones que la actividad fisica y la préactica
sistematica del deporte desarrolla los procesos volitivos de la personalidad y sus rasgos:

valentia perseverancia, decision, independencia, autocontrol, entre otras, (Rudik, 1974).



g) Etica
La consecucion del éxito respetando las reglas y arbitros, adhiriéndose al Fair Play o juego
limpio, sirve favorece la incorporacion de formas de comportamiento éticos, en cambio,
obtener la victoria a cualquier precio lleva a recurrir a métodos como la violencia, el doping

y por tanto a comportamientos no éticos.

h) Salud
En esta area siempre se piensa en los aportes desde el punto de vista fisico abordando poco
la salud psicoldgica. La contribucién a la formacion de rasgos positivos de la personalidad,
el equilibrio emocional, la formacion de un sistema de valores y el tratamiento de
desajustes psicolégicos son algunos de sus beneficios.
Sin embargo, una concepcion estrecha de la iniciacion deportiva no redundaria en la
aprehensién de muchos de estos beneficios, provocando rechazo, abandono e incluso
marcando negativamente al nifio por lo desagradable de la experiencia.
Entre las razones que se presentan para abandonar la practica del deporte se encuentran: el
conflicto de intereses, la inconstancia propia del nifio, el caracter demasiado serio de los
entrenamientos, el lugar preponderante de la competicion, el sentimiento de no progresar,
las relaciones conflictivas con el entrenador.
Todas estas situaciones se pueden modelar o atenuar a partir de la calificacion y actitud del
entrenador, se recomienda por tanto:
- Hacer énfasis en la ejecucion y no en el resultado.
- Reforzar frecuentemente tanto la destreza y habilidad como el esfuerzo desarrollado por
cada nifio.
- Animar cuando no se ha logrado lo previsto o se ha cometido fallos. Hacer ver al nifio que
no se hunde el mundo por ello y ayudarle a mantener su estado de animo.
- Dar instrucciones técnicas de manera positiva para subsanar y corregir acciones
inadecuadas o incorrectas.
- El castigo se empleara en aquellas contadas ocasiones en que sea absolutamente
imprescindible y posea una marcada influencia educativa.
Enunciaremos algunos de los derechos de nifio en el deporte, (UNESCO) que deben
permear la iniciacion deportiva. Estos son:

- La diversion y juego.



- Hacer deporte.
- Disfrutar de un ambiente sano.
- Ser tratado con dignidad.
- Practicar deporte con absoluta seguridad, guiados por personas competentes.
- Entrenar de acuerdo a sus ritmos.
- Medirse con jévenes que tengan la misma posibilidad de triunfo.
- Realizar competencias adaptadas a su edad.
- Tener tiempo para su reposo.
- No ser necesariamente un campeoén.
El apoyo de los padres en la etapa de iniciacion deportiva resulta vital. Los padres
contribuyen a fortalecer la autoestima del deportista. Un mal manejo en la comunicacion
entre ambos, puede entorpecer el comportamiento y la preparacion del practicante. El
exceso de exigencias, el desconocimiento de la realidad del entrenamiento, la aspiracion
aquel el hijo tiene que ser obligatoriamente un campedn, la comparacién constante de los
resultados del hijo con los comparieros de entrenamiento en cuanto a resultados, son con
frecuencia errores en los que incurren los padres y que pueden ocasionar conflictos en el
deportista y des motivacion hacia la practica del deporte.

1) Motivos
Es el componente mas importante de la regulacion inductora. El deportista asiste
diariamente a los entrenamientos, se esfuerza por cumplir las tareas del dia, ya que se
siente motivado por ello. No solamente en el deporte, sino para toda actividad humana,
la motivacion constituye el elemento decisivo que impulsa al sujeto a la accion.
Segun Rudik (1974) los motivos en esta etapa se caracterizan por.
- Caracter difuso de los intereses por los ejercicios fisicos.
- Por la espontaneidad.
- Estan relacionados con las condiciones del medio que favorecen la préctica del tipo de
deporte dado.
- Con frecuencia incluyen elementos de obligatoriedad.
Los nifios por lo general se sienten atraidos por varios deportes de ahi que prueben en mas

de uno, siendo la eleccion espontanea o casual. También el medio puede favorecer una u



otra eleccion, el tipo de instalacion, deportes mas arraigados, tradiciones locales, presion de
los padres, tradicion familiar, influyen en la misma.

Cuando el nifio se acerca a un deporte lo puede atraer la posibilidad de obtener logros, auto
realizarse, divertirse, la necesidad de interrelacionarse, entre otras razones.

Ademas de ver qué motiva a nifios y jovenes a iniciarse en un deporte, es importante
valorar si la actividad se hace motivada en general. En este caso el nifio puede desarrollar
algunas formas de comportamiento provechosas como habitos y habilidades. En estas
etapas es necesario motivar las clases alejando la monotonia de los entrenamientos. Debe
propiciarse la creatividad en cada sesion realizando actividades que estimulen la
participacion activa del alumno. El deportista debe ser sujeto y objeto de este proceso
pedagdgico.

2.5. Sistema competitivo en el levantamiento de pesas en Cuba.

Segun aparece en el “Programa de preparacion del deportista de levantamiento de pesas”
las investigaciones realizadas por especialistas cubanos y extranjeros en relacion con la
preparacion de nifios y jovenes levantadores de pesas y especialmente en la preparacion
fisica especial, han demostrado su estrecha vinculacion con los estadios del desarrollo
biolégico. Se ha puesto de manifiesto la forma de trabajo que exige cada uno de los
intervalos de edades cronoldgicas. Los hallazgos obtenidos han permitido orientar
adecuadamente la preparacion desde las edades tempranas.

Actualmente, el sistema competitivo cubano en el levantamiento de pesas de las categorias
escolares comprende el siguiente Programa competitivo para la categoria 11-12 afios: Se
compite en arranque y envion, levantando pesos ubicados, dentro de un rango establecido
para cada categoria (division) de peso corporal. Se establecen pesos iniciales minimos para
participar y limites maximos para el Gltimo intento y se incluyen pruebas de preparacion
fisica general (resistencia a 1000 m, velocidad a 30 m y salto vertical).

Los reglamentos para cada categoria de edades establecen las especificidades en cuanto a
los contenidos de cada programa de competencia, categorias de peso, equipamiento, normas
para las pruebas, forma de clasificacion y otros aspectos susceptibles de cambios
periddicos.(es bueno aclarar que los alumnos que tienen 10 afios solo participan en test y

pruebas técnicas pero no se les permite competir a nivel municipal ni provincial; asi como



hacer exhibiciones u otro tipo de actividad que pueda poner en riesgo su integridad fisica y

por consiguiente pueda sufrir una frustracion en el deporte).

2.6. Control pedagobgico, analisis y evaluacion del proceso de ensefianza-
aprendizaje de los jovenes pesistas.
Funciones del control pedagdgico (Cuervo, 2006)
(100 Sirve para evaluar la eficacia de la carga de entrenamiento.
[10J Contribuye a la ejecucion del Programa de ensefianza.
[10J Permite establecer normas de control para valorar el nivel de preparacion de los
deportistas.
[0 Informa sobre la dinamica del desarrollo de los resultados deportivos y posibilita el
prondstico de los mismos.

[10J Ayuda a la elaboracion de métodos para la seleccion de talentos deportivos.

Tipos de control

1. Frecuente: Asistencia, cumplimiento del plan diario, peso corporal, pulso, tension
arterial, etc.

2. Parcial: Cumplimiento de resultados parciales de los ejercicios dentro de cada mesociclo.
3. Final: Cumplimiento de los resultados pronosticados para el curso escolar.

La realizacion sistematica de tests de comprobacién durante las clases de ensefianzas o las
competiciones, con la consiguiente comparacion de los resultados entre “el debe ser y el
es”, informan tanto al profesor como al alumno, sobre el logro de los objetivos fijados
oportunamente, para cada etapa o periodo.

Para comprender el estado de rendimiento y poder realizar comparaciones, se ha aprobado
en la préctica, que los test deportivos son los instrumentos idoneos para ello. Por test se
entendera en sentido estricto, toda prueba estandarizada. Es decir, "un procedimiento
cientifico practico para examinar una o varias caracteristicas delimitables empiricamente,
con el objeto de hacer una evaluacion en términos cuantitativos de la fuerza relativa de una
caracteristica individual™ (Lienert, 1969; citado por Vilte, 2001).

En la valoracion del plan de entrenamiento, la practica ha demostrado que la comparacion

entre "el valor deseado o valor normativo” y "el valor real” es la forma maés rapida para



llevarlo a cabo. Esta permite, ademas, sacar conclusiones sobre los "puntos fuertes y
débiles de un equipo/nivel/deportista".

Segun la actividad que predomine durante la ejecucién de los test pedagdgicos, estos
podran ser motores o tedricos. Los test motores sirven para evaluar el nivel de preparacion
técnica, tactica, fisica general y fisica especial.

En las pesas, para evaluar la preparacion fisica general se emplean test, tales como:
resistencia a 1000m, velocidad a 30m y salto vertical método Abalakov.

Debe existir una compilacion de los datos de todas las pruebas y test, para hacer
comparaciones entre los resultados en distintos momentos del proceso de ensefianza,
utilizarlos en las correcciones necesarias de la planificacion deportiva y poder pronosticar
los rendimientos.

Los deportistas deben interpretar el empleo de los controles, como consecuencia del
desarrollo cientifico técnico dentro del deporte y no como algo impuesto e innecesario.
“Con la ayuda de los tests se pueden optimizar de manera cientifica los resultados
obtenidos. Evitando de esa manera, que la improvisacion, "el ojo" clinico sea la guia con la
que se dirige la vida deportiva de tantos nifios y jovenes. La responsabilidad es muy grande,
por lo que llevar a la practica este tipo de medidas es mas que una necesidad” (Vilte, 2001).
El parrafo anterior demuestra el valor de los tests como via efectiva para apreciar de forma
cientifica la evolucion y desarrollo de los alumnos a medida que avanza el curso y, por
consiguiente, el nivel de asimilacion de las cargas aplicadas. Precisamente, de esta forma,

es que se llevara a cabo el proceso de aplicacion del programa de ensefianza.
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