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Resumen

La valoracion sistematica del desarrollo de la flexibilidad a través de los ejercicios de
estiramiento para elevar la calidad de las ejecuciones técnicas en el deporte de la Lucha
Greco Romana en luchadores en las edades entre 11y 12 afios reflejan el nivel técnico en
las condiciones actuales y posibilidades de desarrollo metodolédgico. Los avances que en el
ambito de la pedagogia y el deporte en el mundo requiere de los profesionales de estas
esferas conocimientos profundos y actualizados sobre diferentes estudios sobre los
cambios tecnoldgicos que se producen en los que practican la Lucha Greco Romana.

En nuestro pais los planes para el desarrollo de la lucha en la poblacién se rigen por los
indicadores establecido por el programa de Formacion del Luchador (2007) se aborda muy
poco sobre indicadores, que a nuestro entender, en los momentos actuales, es factible
incorporar a ese programa.

Este trabajo recoge un estudio en 15 luchadores con una edad entre los 11 y 12 afios. Al
concluir la investigacion en el municipio Jagley Grande el objetivo ha sido comprobar si
la aplicacion y elaboracidn de un modulo de ejercicios de estiramiento elevaban la calidad
de las ejecuciones técnicas en la Lucha Greco Romana en las edades de iniciacion.

El método predominante en la investigacion fue el empirico y dentro de este la medicion.
Desde el punto de vista estadistico se obtuvieron medias, desviaciones estandar,
correlacion y significacion. Los resultados obtenidos en nuestra investigacion permiten
asegurar que la informacion obtenida podra encauzar un trabajo mas real en el desempefio
del técnico y en el uso de las herramientas para desarrollar la flexibilidad, orientar medidas
adecuadas en el caso que se detecten dificultades con los medios para el desarrollo de esta
cualidad fisica y posible localizacion de talentos para la practica del deporte competitivo.
Palabras claves: Ejecuciones técnicas en la Lucha Greco Romana; Tipos de flexibilidad;
Madulo de ejercicios de estiramiento

INTRODUCCION

Desde los primeros afios del triunfo revolucionario el deporte se convirtié en un derecho del
pueblo, grandes esfuerzos y recursos ha destinado la direccién de la Revolucion a la
practica del deporte como condicién necesaria para mejorar la calidad de vida de los
ciudadanos de todas las edades.

Como es sabido, el deporte en Cuba ha jugado un papel importante en la educacion, la
salud y en disfrute de la comunidad.

Es necesario seguir investigando y a través de sus hallazgos y resultados aplicar nuevos
medios, nuevas tecnologias, y de esa forma erradicar dificultades y embarazos que aparecen
continuamente en el incansable esfuerzo del sistema deportivo cubano para mantener la
practica deportiva a pesar de las dificultades que se presenta con los medios, implementos,
tecnologias, por causa del Criminal Bloqueo impuesto por el Gobierno de los Estados
Unidos que dura casi medio siglo.

El entrenador utiliza los conocimientos adquiridos a traveés de la investigacion y los datos
gue suministran indicadores de como debemos preparar al atleta. Conocimiento-
indagacion-descubrimiento-aplicacion, es clave en el éxito del enfrentamiento deportivo
moderno.



Con esta investigacion el autor trata de resolver un problema y adquirir conocimientos
profundos para organizar y poner en manos de todos los interesados, esta forma novedosa
de preparar mejor a nuestros alumnos y elaborar un Mddulo de ejercicios de estiramiento
mas apropiados para elevar la calidad de las ejecuciones técnicas en la Lucha Greco
Romana, producto que en la bibliografia consultada, que es escasa encontramos poco
material sobre este aspecto cuando lo trasladamos al deporte especifico como tal (La Lucha
Greco Romana) vy los conocimientos brindados para este efecto son n un tanto limitados,
es por ello que mientras se sumen mas investigaciones que permitan conocer formas mas
eficaces de preparacion que nos permita conocer de forma fehaciente todos y cada uno de
los componentes del entrenamiento.

La literatura deportiva trata el tema de la flexibilidad y los estiramientos de forma general y
mas bien direccionada a evitar lesiones y via de mejorar esta capacidad humana, lo que en
la literatura especializada para este deporte se trata vagamente y la mayoria de los técnicos
y entrenadores no le prestan la importancia, ni se profundiza en el estudio de estos
ejercicios sumamente importante y necesario en la preparacion de los jovenes luchadores.
La investigacion que se presenta aqui esté dirigida a mejorar el campo metodolégico, para
conocer las tareas a las que se somete el atleta de lucha, para detallar con una mayor
efectividad el comportamiento de los pardmetros técnicos y fisicos.

Por esta y otras causas este proyecto se inserta en una légica de desarrollo del conocimiento
relativo al entrenamiento de los practicantes de lucha del estilo Greco Romana para las
edades de iniciacion, que permita al pais tener una forma de superacion para el trabajo de
las capacidades y potencialidades sustentadas del desempefio de aquellos que optan por la
practica deportiva como forma de mejorar su calidad de vida, su autoestima, etc.

Segun varios expertos en nuestra disciplina dan importancia a la preparacion de los nifios a
las capacidades de fuerza, velocidad y resistencia y plantean que, constituyen el aspecto
medular o determinante del rendimiento y es cierto pero tienen poco en cuenta la
flexibilidad.

Han sido observados muchos luchadores que presentan limitaciones en algunas técnicas y
unas de las causas ha sido la falta de desarrollo de la flexibilidad, a causa de: En los
periodos donde el umbral de desarrollo de la elasticidad es mayor, no se ha trabajado
correctamente y esto lo podemos observar en los grupos técnicos de Proyeccion con
Arqueo (Suples), Rotacion de Cadera (Volteos) etc. Que no se ejecutan correctamente en
muchas ocasiones por esta causa.

El presente trabajo intenta trazar y encuadrar, de forma sistematizada, las lineas directoras
de la investigacion a que nos proponemos de forma que sea posible desarrollar su
operatividad de acuerdo con los objetivos y cronogramas en ellos expresados.

La misién con esta investigacion es estudiar profundamente, organizar y poner en manos de
todos los interesados, esta forma novedosa de preparar mejor los alumnos a través de un
Modulo de ejercicios de estiramiento; producto que el mejoramiento de esta cualidad a
través de estos ejercicios elevan la calidad de las ejecuciones técnicas en la Lucha Greco
Romana.

Nuestro objeto de investigacion esta orientado a la busqueda de soluciones a uno de los
aspectos importantes de la preparacion del luchador del estilo Greco Romana, como la
flexibilidad, insuficientemente utilizados en el proceso de ensefianza aprendizaje de la
Lucha Greco Romana por los profesores.



En las encuestas y observaciones realizadas en las clases arrojan poco dominio de los
ejercicios de estiramientos y en muchas ocasiones desconocen de su importancia y le
prestan poca atencion a esta cualidad y no se percatan que en el modelo de competicion en
el pais, para estas edades toma en cuenta y da prioridad a las pruebas técnicas y se le da
mayor cantidad de puntos a este componente como unidad modular e importante de la
competencia.

Los ejercicios de estiramientos, son herramientas de entrenamientos las cuales envuelven
un numero de medios diversos para el desarrollo de la flexibilidad.

El desarrollo de la flexibilidad es determinante para estas edades (11-12 afios)
independientemente que la misma esta estrechamente vinculada a las posibilidades de
movilidad de cada capsula articular, lo cual tiene una gran incidencia en el incremento de
las cualidades coordinativas.

Debemos tener presente segun las investigaciones cientificas que, la mejor etapa para el
desarrollo de esta cualidad es la infancia y la adolescencia, y a través de la observacion y
encuestas realizadas se observa que esta cualidad es poco atendida por los entrenadores de
este deporte y en sus clases de lucha se le presta atencion, a la formacién de las capacidades
de, fuerza, velocidad y resistencia, acrobacia, aprendizaje técnico, levemente a la tactica en
algunos casos, pero la elasticidad y flexibilidad son obviadas o no se le presta la
importancia debida, ni se realizan de forma correcta.

Aqui no comienza el problema, aqui comienza nuestra caminata en el sentido de contribuir
para su resolucion, ya que se ha detectado que esta capacidad motora es practicamente poco
atendida por los entrenadores y la falta de realizacion de los ejercicios de estiramiento en
las clases en las edades 11-12 afios estan repercutiendo en la calidad de ejecucion en los
diferentes grupos técnicos, producto de la poca capacidad elastica de los nifios de estas
edades que se realizan la practica de la Lucha Greco Romana, trascendiendo en los
diferentes niveles de la cadena de este deporte.

Por observacion en las visitas técnicas, encuestas y pruebas técnicas, esta capacidad es poco
atendida y existe poca atencion de su desenvolvimiento en los nifios practicantes de esta
modalidad, comprendidos en las edades entre 11 y 12 afios, implicando grandemente en
errores técnicos y falta de fluidez en las ejecuciones técnicas y desarrollo motor.

No se han encontrado investigaciones de este tipo con el fin de perfeccionar las clases de
lucha en este sentido; aunque se han encontrado algunos ejercicios de estiramiento para el
deporte de lucha. El autor expone que son insuficientes y son escogido para este deporte
sin un estudio profundo respecto a la estructuracion que garantice en gran proporcion en
rendimiento de las ejecuciones técnicas; teniendo en cuenta que en la Lucha Greco Romana
existe un comprometimiento acentuado de las capacidades de elasticidad y flexibilidad
caracterizado en un extenso grupo de técnicas en las diferentes posiciones donde se
desarrolla este deporte y producto del esfuerzo pueden aparecer graves lesiones lo cual
afecta la salud y la integridad fisica de los alumnos.

A raiz de esta problematica, se hace necesario conseguir informaciones que traten el tema,
como indicadores que garanticen la informacion sobre el comportamiento en las clases de
los atletas en la etapa de la preparacion técnica en los alumnos entre los 11-12 afios en
Lucha Greco Romana del municipio de Jagiiey Grande en la provincia de Matanzas.

En nuestro pais no se han encontrado publicaciones, ni investigacion que traten tematicas
sobre orientaciones especiales de la preparacion de la utilizacion de los ejercicios de
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estiramientos en los nifios de 11-12 afios en la Lucha Greco Romana. Por lo que se plantea
como:

Obijetivo General

Elaborar un moédulo de ejercicios de estiramiento para elevar la calidad de las ejecuciones
técnicas en el deporte de la Lucha Greco Romana en las edades entre los 11 y los 12 afios.

DESARROLLO.

Los ejercicios de estiramientos

Los ejercicios de estiramientos son una forma simple de realizar ejercicios activos, pasivos y
combinados para mejorar la flexibilidad y la coordinacion que pueden ejecutarse con ayuda o
sin ella segun el tipo de estiramiento que se vaya a realizar y se integran en cualquier
programa de flexibilidad.

Tales ejercicios estiran los musculos, tendones y cubiertas musculares, especialmente
aquellos que se emplean en el entrenamiento o competencia. Consisten en movimientos de
flexibilidad, primeramente, con rutinas de estiramientos ligeros trabajando grandes grupos
musculares. Posteriormente, una rutina mas especifica enfocandose a los grupos musculares
involucrados en el desempefio de la practica de las técnicas de lucha.

En la literatura revisada se hace mencion ademéas a los estiramientos con facilitacion
neuromuscular propioceptiva (FNP), estos estiramientos recurren a contracciones
isométricas previas a los estiramientos para obtener mas ventajas que con la ejecucion de
meros estiramientos. Se describen varios tipos de estiramientos y pueden clasificarse en
pasivos, activos y una combinacion entre ambos y pueden dividirse en dos tipos de
estiramientos: balisticos y estaticos.

Estiramientos balisticos y estaticos:

Los estiramientos balisticos o dinamicos se practican con rebotes rapidos para forzar la
elongacion del musculo tratado. Lo que se realiza de forma pasiva o activa, Este tipo de
estiramiento gozan de escaso favor, porque en ocasiones activan el reflejo de estiramiento
mitético y acortan el misculo mas que antes del estiramiento. No obstante se sefiala que los
estiramientos balisticos crean méas del doble de tensién en los masculos en comparacién
con los estiramientos estaticos. Esto aumenta la posibilidad de que el musculo se desgarre
ya que los retrocesos rapidos no dan tiempo para que se active el reflejo de estiramiento
inverso y el masculo se relaje.

Bob Anderson, (1984). en su libro Stretching (1citado por Alter M. J. 2006), ha
popularizado los estiramientos estaticos. EI musculo que se quiere estirar se elonga
lentamente para inhibir la activacién del reflejo de estiramiento.

El autor mantiene que los ejercicios de estiramiento para el deporte son importantes, lo que
deben ser bien estudiados y seleccionados segun el propoésito técnico y por qué no practicar
los como las demas capacidades dentro de las clases.

Los ejercicios de estiramientos pasivos y activos pueden ser balisticos o estaticos, estos se
realizan con ayuda de un colaborador, para aumentar la amplitud de movimientos (ROM=
range of movement), Los estiramientos pasivos se emplean generalmente para elevar la
flexibilidad llegando a los limites de amplitud de movimiento, como en la gimnastica
donde esta capacidad es crucial para el rendimiento. También se emplean cuando los
movimientos activos son dolorosos como en el caso de la Lucha en las técnicas de Palanca
al Brazo y otras técnicas, por ejemplo. Fig. 1




Fig. 1
Practicados de forma descuidada los estiramientos pasivos pueden provocar lesiones
musculares. Estos requieren una buena comunicacion entre el practicante y su colaborador
producto de que estos estiramientos entrafian cierto riesgo porque la persona que ayuda no
se percata de las sensaciones del practicante y puede extender el musculo en demasia. Esta
es la importancia que el autor se basa para que los estiramientos a emplear en la
preparacion de la flexibilidad en los luchadores estén agrupados en médulos tipicos para
grupos musculares y por grupos técnicos en especifico, la literatura recoge la practica de
estos ejercicios por grupos musculares pero de una forma general y en el caso de la lucha
no los diferencia para cada caso técnico.
Los estiramientos activos: Es el practicante el que realiza el trabajo sin el colaborador, estas
son mas seguras que los estiramientos pasivos, ya que reducen el riesgo. Los estiramientos
activos asistidos combinan el movimiento activo del practicante con la ayuda del
colaborador, el cual se suma con un estiramiento pasivo u opone resistencia al movimiento,
con lo cual se mezclan los tipos de estiramientos pasivos y activos. Los ejercicios de
estiramientos, son herramientas de entrenamientos las cuales envuelven un numero de
medios diversos para el desarrollo de flexibilidad.

El entrenamiento de la flexibilidad a través del uso de los ejercicios de estiramientos es
ubicado en los planes de entrenamiento y programas de preparacion para estas edades. La
flexibilidad es directamente proporcional a la movilidad articular tanto de forma pasiva
como activa.

Para que cualquier programa de flexibilidad sea eficaz debe practicarse con regularidad, no
solo durante las visitas ocasionales del preparador fisico o al terapeuta deportivo, MacAtee
R. E. & Charlang E. (2000), se ha observado que los ejercicios de estiramientos son
importantes en la preparacion de los luchadores, en la literatura consultada se describen la
forma de practicar los ejercicios de estiramientos generales que se realizan de forma
natural y especificos que son aquellos que se describen en muchos libros, se han descritos
las formas estiramientos FNP (Facilitacion neuromuscular propioceptiva).
Los estiramientos FNP recurren a contracciones isométricas previas a los estiramientos a
los estiramientos especificos para obtener mas ventajas que con la ejecucion de meros
estiramientos.
Estos estiramientos facilitados son estiramientos activos en los que el practicante hace la
mayor parte del trabajo o casi todo.
Las Leyes de Sherrington.
Su ley de la inervacion reciproca es especialmente importante para nosotros, porque la
empleamos en los estiramientos facilitados. La inervacion reciproca (inhibicion reciproca)
es un arco reflejo en el que median las células de los husos musculares, cuando un musculo
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se contrae, la inervacion reciproca inhibe simultdneamente el musculo oponente. Esto
permite el movimiento de las articulaciones. Por ejemplo: cuando se contrae el muasculo
cuadriceps, se inhiben los reciprocamente los isquiotibiales, lo cual permite la extension de
la rodilla.
Para los estiramientos facilitados se recurre a la inervacion reciproca con el objetivo de
lograr la mayor elongacion del masculo tratado.
A pesar de los afios de investigacion no existe aun entre los especialistas un acuerdo claro si
es necesario el tiempo y los esfuerzos que se emplean en ellos. El autor se inclina a que los
estiramientos son necesarios darle un tratamiento diario donde los luchadores de las edades
de iniciacion deberian hacer un buen calentamiento, practicar estiramientos, realizar el
entrenamiento de las técnicas u otras tareas, recuperar y realizar estiramientos de nuevo
pero no se deben estirar en exceso producto de la carga recibida.
Durante afios ha existido el debate sobre los estiramientos, ha solicitado sobre aclarar si se
obtienen ventaja significativa. Los partidarios de los estiramientos defienden que ayudan a
prevenir lesiones, dolores, mejoran el rendimiento, promueven la percepcion del propio
cuerpo, etc. Los opositores alegan que estos son solo una pérdida de tiempo, que de hecho
pueden provocar lesiones, no evitan el dolor y no mejoran el rendimiento, cada grupo
esgrime multitud de estudios, informes y pruebas anecdoticas que apoyan sus aserciones.

La Flexibilidad
En el &mbito cientifico existen varias definiciones de flexibilidad, se dice que " Es la
capacidad de realizar gestos usando la capacidad articular mas amplia posible, tanto de
forma activa como pasiva“ (Manno R. 1994) Frente a esta definicion, se especifica que: “La
flexibilidad  es la capacidad que posee el organismo para mover sus musculos y
articulaciones a través de sus rangos de movilidad. (Alter M. J. 2006) Queda, mas 0 menos
claro, que hay una referencia més amplia donde no solo se refiere a la intervencion solo de las
articulaciones; sino también a los muasculos, los cuales juegan un papel preponderante en la
capacidad de flexibilidad.
La flexibilidad muchos autores la consideran sinénimo de movilidad de las articulaciones o
articularidad y estan intimamente ligados estiramientos y elasticidad.
(Manno R. 1994) la considera como que “es la capacidad de realizar gestos usando la
capacidad articular mas amplia posible, tanto de forma activa como pasiva”.
Manno sefiala ademas, que esta capacidad tiene un gran valor debido a que en ella se basan
muchas modalidades deportivas, aumenta la economia del gesto y contribuyen a la
precisién mismos.
Queremos definir claramente que en este estudio nos referimos a la flexibilidad, cuando
estamos tratando el grado de movilidad articular y por otro lado nos referimos al término
estiramiento, hacemos referencia a los procesos donde se produzca la elongacion del tejido
conectivo de los musculos y otros tejidos.
Segun Alter M.J. (2006) en su Manual Estiramientos Deportivos 22 Edicion, agrupa los
gjercicios de elasticidad y estiramientos en diferentes categorias béasicas, dependiendo de la
forma que se lleve a cabo el estiramiento del musculo concreto.
En nuestro estudio realizado seran relacionados segun estan establecidos los grupos técnicos
del deporte (La Lucha Greco Romana).
Las investigaciones cientificas realizadas han demostrado que la flexibilidad no existe como
caracteristica general sino que es especifica para una articulacion particular como para una
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accion particular concreta, esto se interpreta como que las articulaciones del cuerpo presentan
una amplitud de movimiento especifico y diferente y el grado de flexibilidad es distinto segin
la tarea del movimiento, esto se explica por las estructuras mismas de las técnicas, estos casos
se aprecian en la lucha en las técnicas con arqueos (Fig. 2) y las de rotacion de caderas (Fig.
3), otro ejemplo se puede apreciar, en un luchador que puede ser flexible en la articulacion del
tronco y realizar con amplitud los arqueos en puente y presentar rigidez en las articulaciones
de los hombros sin tener en cuenta las causas que la provocaron y puede darse el hecho de ser
flexible en el arqueo y presentar dificultad en la rotacion.

Fig. 3

Hay que tomar en cuenta que el grado de flexibilidad se puede apreciar en relacién con la
finalidad del movimiento técnico especifico.

En el caso de la Lucha la flexibilidad debe ser apreciada con mayor importancia debido a la
diversidad de técnicas y situaciones de la propia actividad competitiva que obliga a trabajar en
casi todos los grupos musculares si se quiere preparar un luchador con un buen dominio
técnico.

Pensamos que la lucha es un deporte que a pesar de ser considerado de fuerza y resistencia,
la flexibilidad juega un factor crucial en el rendimiento y la efectividad técnica ya que la
falta de esta capacidad se convierte en un factor limitativo de la velocidad de ejecucion y
del aprendizaje de las técnicas y por ende facilita la fatiga.

Podemos agregar ademas que la carencia de esta capacidad funcional puede tener influencia
en una cualidad para determinar el talento especifico en los luchadores y su competencia
como tal.



Por esta razon y otras el autor expone que esta tematica de la flexibilidad ha sido poco
estudiada en luchadores del estilo greco romana.

La literatura define diferentes tipos de flexibilidad segin axiomas de muchos autores se
nombran:

Flexibilidad activa o dindmica

Concepto:

Se entiende como flexibilidad activa a la maxima amplitud que puede alcanzar una
articulacion al realizar un movimiento gracias a la contraccion de los musculos agonista y
contraccion de los antagonistas sin en el efecto de una fuerza externa.

Flexibilidad pasiva o estatica

Concepto:

Se denomina como flexibilidad pasiva a la méxima amplitud segmentaria que puede
obtener el deportista por efectos de fuerzas externas (un compafiero, implementos,
instrumentos).

Flexibilidad balistica

Concepto:

La flexibilidad balistica es la que estd asociada a sacudidas o rebotes llevados a cabo con
movimientos ritmicos

Con respecto a la flexibilidad para la practica de la lucha es mas especifica la flexibilidad
dindmicay ¢por qué no llamarla flexibilidad de rendimiento? Ya que por ejemplo con la falta
de flexibilidad en el arqueo es casi imposible realizar una proyeccién con arqueo y tener una
buena evaluacion en las pruebas obligatorias que definen el resultado en las competencias
provinciales y nacionales para estas edades (Liga Estudiantil y Juegos Escolares).

En el caso concreto de la importancia de los ejercicios de estiramiento como medio para
elevar la calidad de las ejecuciones en las técnicas de Lucha Greco Romana es poco tratado
e investigado. En la literatura cientifica dedicada a la actividad deportiva se reconoce por
innumerables autores que tratan el tema de la Flexibilidad, afirman que esta capacidad
ayuda a mejorar la técnica y son determinantes. En el caso especifico de la lucha en
particular se trata el tema de la flexibilidad, por ejemplo:- en el Programa de Preparacion
del Deportista para las edades de 11 y 12 afios del 2007, esta escrito:

-El desarrollo de la flexibilidad es determinante para estas edades (11-12 afios)
independientemente que la misma esta estrechamente vinculada a las posibilidades de
movilidad de cada capsula articular lo cual tiene una gran incidencia en el incremento de
las cualidades coordinativas.

Segun algunas investigaciones cientificas y muchos autores alegan que la mejor etapa para
el desarrollo de esta cualidad es la infancia y la adolescencia a partir de esta la labor
fundamental es mantenerla o estabilizarla. Ahora el autor concuerda con la afirmacion pero
se refiere a que los ejercicios de estiramientos que se proponen en la mayoria de los casos
no son propuestos para el deporte en especifico y menos para los grupos técnicos de la
Lucha Greco Romana

El aprendizaje de la lucha en los nifios.
La extraordinaria capacidad de aprendizaje de los nifios nos lleva forzosamente al problema
de comenzar a tiempo y sin prisa la especializacion.
En esta edad juega un papel importante la habilidad y la forma que emplee el entrenador en
el proceso de ensefianza, lograr un aprendizaje eficaz en sus alumnos, es determinante para
el desarrollo técnico posterior en las etapas venideras.
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Es importante desarrollar en estas edades la agilidad y habilidad, la buena capacidad de
adaptacion, incluso en condiciones complejas los nifios muestran valentia, intereses
cognoscitivos y una gran actividad que puede ser aprovechada por los entrenadores. En este
periodo los nifios promueven la accion y les gusta medir sus fuerzas y aptitudes, momento
este donde los juegos, los ejercicios acrobaticos y la flexibilidad son muy importantes para
el desarrollo psicomotor.
En estas edades especialmente es caracteristica la rapidez de accion y aprendizaje de
nuevos movimientos, e incluso técnicas complejas, eso si, utilizando una metodologia
adecuada.
Es importante en esta etapa lograr el aprendizaje y la formacion atlética del nifio y no
entrenarlo para resultados inmediatos, en esta etapa se compite para entrenar mejor, la
competencia es el medidor del proceso de entrenamiento, hasta llegar a las edades del
rendimiento donde se entrena para competir por los altos resultados.
Podemos agregar ademas que la carencia de esta capacidad funcional puede tener influencia
en una cualidad para determinar el talento especifico en los luchadores y su competencia
como tal. (Por esta razén y otras el autor expone que esta temética de la flexibilidad ha
sido poco estudiada en luchadores del estilo greco romana).
Por relacionarse este trabajo con la representacion de los movimientos deportivos y su
incidencia en la calidad de la ejecucion técnica, de los atletas seleccionados, a continuacion
se caracteriza este proceso de la utilizacion de los ejercicios de estiramientos para
desarrollar la flexibilidad de tanta importancia para el alcance de buenos resultados en el
aprendizaje de las técnicas.
El desarrollo de la flexibilidad es determinante para estas edades (11-12 afios)
independientemente que la misma esta estrechamente vinculada a las posibilidades de
movilidad de cada cépsula articular lo cual tiene una gran incidencia en el incremento de
las cualidades coordinativas.
Segun algunas investigaciones cientificas y muchos autores alegan que la mejor etapa para
el desarrollo de esta cualidad es la infancia y la adolescencia a partir de esta la labor
fundamental es mantenerla o estabilizarla. Ahora el autor concuerda con la afirmacion pero
se refiere a que los ejercicios de estiramientos que se proponen en la mayoria de los casos
no son propuestos para el deporte en especifico y menos para los grupos técnicos de la
Lucha Greco Romana.
Caracterizacion del deporte Lucha de Lucha Greco Romana.
La Lucha Greco Romana es un deporte de combate, donde no existen mecanismos
perjudiciales que puedan acarrearles problemas graves a aquellos que la practican; es
utilizado para el bienestar de la salud, este deporte se caracteriza por realizar los agarres y
las técnicas mas arriba de la cadera, el combate se realiza en dos posiciones fundamentales,
de pié y en el suelo (Cuatro Punto).
Esta comprendido dentro del grupo de los deportes de resistencia de fuerza, donde la fuerza
se utiliza para proyectar al oponente y la rapidez del gesto para la ejecucién de las técnicas.
Pero hay otras razones que llevan a considerar y clasificar la Lucha como un deporte de
capacidades combinadas, tomando como premisas estas consideraciones de diversos
autores
Los factores de la preparacion del luchador estan divididos por categorias, no podemos
omitir lo esencial, pero lo cierto es que el entrenamiento de la Lucha sintetiza y posee los
efectos de una preparacién integra y combinada de sus medios y métodos.

10



La Lucha se encuentra dividida en dos grandes grupos de acciones técnicas, clasificadas
como técnicas de pié y en tierra (Cuatro Punto).

No podemos olvidar que la accion técnica también se convierte en ocasiones en un ejercicio
de entrenamiento, es una construccion hipotética, potencialmente capaz de desencadenar,
organizar y orientar la actividad de los que la practican, dirigida hacia un objetivo real,
especifico e idéntico a la modalidad deportiva que se quiere aprender o perfeccionar.
Podemos decir que no existe trabajo que no cause efecto, o es positivo 0 negativo segun el
objetivo que se propone, organizacion y sistematizacion.

Existen muchas maneras de definir el concepto de técnica deportiva. Al analizar estas
definiciones se ha cuestionado lo que realmente significa tener una buena técnica, sera que
el alumno tiene una forma de resolver una situacion de entrenamiento o de competencia,
mAas exacta, mas segura, mas econéomica.

Aqui estd, la diferencia, entre lo que fue previsto en lo maximo de sus posibilidades y lo
que realmente alcanzo y que es traducido en resultado tornandolo por eso; mas eficiente.
Para llevar a cabo el presente trabajo fueron escogidas, las técnicas del programa para las
edades escogidas y las de las edades anteriores , por ser éstas las técnicas mas adecuadas
para el estudio por los luchadores escolares, tanto a nivel nacional como internacional, de
ahi su importancia en el aprendizaje y perfeccionamiento.

Disefio Metodoldgico:

De gran importancia en el transcurso del trabajo ha sido el buscar la forma de realizar todo
el proceso investigativo. El disefio metodoldgico incluye el tipo de estudio o disefio, asi
como los métodos y procedimientos para la obtencion de los datos y las técnicas valederas
para llevar a cabo el analisis e interpretacion de los resultados, a fin de que los mismos
Ileguen a considerarse validos o confiables.

Para el cumplimiento del componente del disefio referido a determinar como y en que sitio
recoger los datos y como procesarlos para la obtenciéon de los resultados que se tiene
previsto obtener, fue preciso efectuar las sucesivas operaciones:

Localizacién de la poblacion o muestra de los sujetos objetos de estudio.

Designacion de los métodos y técnicas a emplear en la colecta de los datos.

Establecer la forma en que se aplicaran los instrumentos asi como el lugar y el tiempo de
duracion de la pesquisa.

Pronosticar los estudios estadisticos que se emplearan asi como las grafias de presentacion
de datos mediante tablas, graficas u otras formas que ayuden a realizar la constatacion de la
hipétesis.

El disefio seleccionado se corresponde con la categoria de transeccionales o transversales,
caracterizados por su simpleza dada en observaciones, asi como en la técnica de entrevistas
para la obtencién de datos sobre el nivel, el estado o la presencia de determinada
caracteristica o de varias de ellas en los sujetos que se ensayan.

La metodologia definida para este proyecto se desarrolla dentro de los objetivos propuestos.
Fueron abordados y analizados en este punto los siguientes aspectos:

-SELECCION DE LOS SUJETOS.
Para la construccion de la presente investigacion se manejaron las muestras, atendiendo a
los objetivos planteados y al tipo de herramientas validas. En este sentido se trabajo en el
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area de lucha del territorio, y se consolidaron los datos aportados por la investigacion,
reflejada en la tabla 1:

_Para el logro de los objetivos propuestos en esta investigacion, la

Muestra para este estudio fue escogida de forma intencionada y directa.

Con un total de 15 alumnos de Lucha Greco Romana, del Municipio de Jagiiey Grande en
las edades, 11- 12 afios de una poblacion de 32 practicantes de estos escalones etarios del
municipio Jagley Grande.

La investigacion se realiz6 durante un periodo de 2 afios y 3 meses aproximadamente.

Las caracteristicas de la muestra eran alumnos practicantes de Lucha Greco Romana
integrantes del sexo masculino entre los 11 y 12 afios de edad previamente identificados
como practicantes con 3 y 4 afios de practica de la modalidad de Lucha Greco Romana y
jévenes talentos deportivos, todos clasificados entre los 5 primeros lugares en competencias
provinciales y en las diferentes categorias de peso que se establecen.

Todos los atletas entrenaban en el horario de la tarde, por el Programa de Formacion del
Deportista con vista a la preparacion para futuros desempefios y promover para los centros
provinciales (EIDE), etc.

También se contd con el apoyo de 11 especialistas de Lucha, que poseen experiencia en la
préactica del deporte y al mismo tiempo en el desempefio laboral, especificamente en la
labor de entrenador de equipos en esta disciplina, los cuales brindaron datos de valor para el
desarrollo de este trabajo.

METODOS Y PROCEDIMIENTOS.

Durante el desarrollo de la presente investigacién fueron utilizados diferentes métodos
tedricos y empiricos o précticos, tanto en la etapa de formacion del problema y la hipétesis,
como durante el curso de la misma.

Los mismos fueron imprescindibles para la elaboracion del disefio tedrico y metodoldgico
de la investigacion, elaborar los resimenes de la bibliografia consultada, realizar el analisis
de los resultados, las conclusiones y recomendaciones.

En el caso de los teodricos se citan el Dialéctico- Materialista, inductivo deductivo, el
analitico sintético, el historico légico y el hipotético deductivo.

El inductivo deductivo se manifest6 al cambiar el movimiento de lo particular a lo general,
partiendo de estudios acerca del desarrollo técnico y la préactica de los ejercicios de
estiramientos y los métodos y medios existentes para su conservacion y desarrollo en los
atletas que se entregan a la préctica de la Lucha Greco Romana como forma de de
desarrollo fisico y social en las comunidad.

El hipotético deductivo pues a partir de elementos aportados por estudios anteriores, hubo
una confirmacion de los mismos en la préctica, al ser reveladas las diferentes variantes
posibles en ocasion de la desempefio relacionada a los al mejoramiento de las ejecuciones
técnicas con la aplicacion en las clases del modulo de ejercicios de estiramientos.

El historico légico estd presente en las valoraciones cronoldgicas que se hacen de la
tematica estudiada y en el abordaje de su desarrollo hasta la actualidad.

El método analitico sintético esta presente en la propia formulacion de la teoria existente y
los elementos que se llegan a sintetizar, considerando formulaciones especificas.
Coincidiendo con los métodos empiricos o practicos cualitativos, se utilizaron
fundamentalmente los métodos de observacion, la medicién y la entrevista.
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De acuerdo al grado de formalizacion de la observacion y las mediciones, las misma se
clasifica como estructurada, ya que se determinaron con anterioridad los elementos del
proceso de mayor interés, con lo que fueron confeccionados los protocolos y las
herramientas de medicion.

Por el grado de participacion de la investigacion, es participante, ya que el investigador
estuvo involucrado en la actividad directamente.

Segun el lugar de realizacion se esta en presencia de una observacion de campo, producto a
que se realiza en las condiciones naturales de la comunidad, en contacto directo con el
objeto de estudio.

Respectivamente a la regularidad de la investigacion, la observacién y las mediciones
fueron sistematicas, ya que existe una secuencia de observaciones en un periodo
determinado de tiempo.

Con relacion a las entrevistas en el desenvolvimiento de la investigacion, se correspondio
con el aporte de dictmenes y experiencias de las profesionales de la actividad deportiva,
sin imperfeccion de su experiencia.

Las entrevistas se realizaron de tipo individual. Todas fueron semiestandarizadas, ya que
con antecedencia se elabor6 una guia de preguntas y el entrevistador, tuvo la posibilidad de
hacer todo tipo de aclaraciones e indagar sobre aquellos tépicos que no le quedaron claros,
al mantener el conversatorio de forma aislada.

La propuesta, finalmente fue sometida al criterio de especialistas, los que expusieron a
partir de un protocolo de entrevista previamente concebido, sus criterios acerca del aporte
elaborado. Este tipo de herramienta es de uso comin entre entrenadores de todo el pais.

TECNICAS ESTADISTICAS Y PROCEDIMIENTOS PARA EL ANALISIS DE LOS
RESULTADOS.
Todo lo relacionado, aun remotamente, con la compilacion, manipulacion, analisis,
interpretacion y presentacion de datos numéricos puede ser clasificado como perteneciente
al domino de la estadistica. Incluye tareas tan diversas como las sumatorias y el calculo
porcentual. La utilizacion de la estadistica en la investigacion cientifica no constituye en
modo alguno un fin, sino un medio, por lo que es empleada para hacer mas fécil la
traduccion de los resultados que se obtienen.
Los datos fueron procesados, se obtuvo la sumatoria y los valores porcentuales, se
compararon los mismos con la Tabla de significacion porcentual de Ramdén Folgueira,
todo ello elaborado en programa computarizado Excel sobre plataforma de Windows.
Durante la realizacion de la investigacion no se consideraron otros procedimientos mas
complejos, dada la propia naturaleza del presente trabajo.
Procedimientos estadisticos.

El procesamiento estadistico de los datos se realizo a través de:

Computadora Pentium IV

Los indicadores que fueron objeto de medicién en cada uno de los alumnos fueron
registrados y el procesamiento estadistico se ejecuto a través del programa Windows
creando una base de datos con el programa Excel y SPSS 12 ejecutando las operaciones
estadisticas y matematicas a través del grafico de funciones de los que se obtuvieron los
totales media, porcientos, varianza y correlacion.

Metodologia para la aplicacién de los instrumentos.
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Entrevista.

Objetivo.

Se aplicé con el fin de determinar el nivel de comprension de los entrenadores en relacion a
los pardmetros basicos seleccionados de la temética investigada, como fueron: importancia
de los ejercicios de estiramientos, aplicacion y relacién causa efecto en determinados
momentos de la accidn.

Relacion causa efecto.

Se elaboraron varias preguntas, vinculadas con la estructura de las técnicas estudiadas, que,
a juicio de los especialistas, eran importantes conocer en el modelo interno de los
entrenadores. A continuacion se sefialan los detalles técnicos con los cuales se relacionan
dichas preguntas:

Ejercicios de estiramiento

Teécnicas de la Lucha Greco Romana de estas edades.

Instrucciones.

Se les explico a los sujetos de la muestra los objetivos que se perseguian con la aplicacion
de la misma, destacandose la importancia que posee para la comprension general de la
accion y para su ejecucion exitosa, ya que ello forma parte del modelo interno que cada uno
posee, en su componente l6gico.

Se les aclaré que respondieran con sus palabras las preguntas formuladas, atendiendo al
conocimiento que poseian de los temas tratados y que ello no iba a tener repercusion
negativa alguna desde el punto de vista personal para su permanencia en el equipo, por lo
que no debian sentirse presionados por no poseer, a su juicio, la respuesta acertada en cada
caso.

Forma de aplicacion.

Se le formularon las preguntas elaboradas, registrandose textualmente las respuestas a las
mismas en cada uno de los casos.

Se utilizo la escala valorativa 3 = Bien, 2 = R, 1 = M = 0, Desconoce, ya que era ésta la
forma de evaluacion del detalle cuando el sujeto lo describia, incorporandose el valor
obtenido en cada uno de ellos, en el caso de que hubieran hecho referencia especificamente
a los mismos durante la explicacion de la misma. De no haber sido asi, se le formulaba una
pregunta dirigida a conocer ambos estos aspectos aspecto.

En el caso del parametro relacion causa — efecto se le formularon a los sujetos las
preguntas que en cada caso fueron elaboradas al efecto.

Forma de evaluacién e interpretacion de los resultados.

Luego de obtener las respuestas a cada una de las preguntas por parte de los miembros de la
muestra se elabord una tabla de datos primarios, obteniéndose la sumatoria y los valores
porcentuales en cada uno de los detalles investigados por parametros, a fin de verificar la
comprension individual y colectiva de estos aspectos por parte de los sujetos estudiados,
valorandose los mejor y peor representados en el modelo interno de los atletas investigados.

Condiciones de realizacion de la entrevista.

La entrevista se llevo a cabo en un local que poseia las condiciones de iluminacion,
ventilacién y silencio, a fin de poder favorecer la concentracion de la atencion del sujeto y
del investigador para realizar la tarea con tranquilidad.

Periodo de aplicacion.
Las entrevistas se aplicaron en el mes de noviembre del afio 2009.
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Fueron utilizados ejercicios de estiramiento para todos los planos musculares y adaptados a
los diferentes grupos técnicos en ambas posiciones.

Se realizaron mediciones para obtener datos del desarrollo de la elasticidad de cada
individuo.

Los ejercicios del modulo de estiramientos son indicados: Posterior al calentamiento y a
posteriori al término de entrenamiento, medimos la Flexibilidad en diferentes regiones del
cuerpo, asi como otras mediciones de tipo antropométricas como talla, peso etc.

El test que fue utilizado el Test de evaluacidon que se utiliza en las competencias de
lucha calendariadas por el Alto Rendimiento para estos escalones etarios, también conocido
como “Pruebas Técnicas” Este test es compuesto por grupos de técnicas del Programa de
Formacion del Deportista el cual posee el protocolo de recogidas de datos y demas
accesorios que componen este tipo de test. Anexo 1

Fue utilizado el procedimiento de trabajar cada mdsculo de forma aislada y sin
movimientos bruscos utilizando el método de estiramiento activo combinado con el FNP.
Las repeticiones de los ejercicios fueron 20 repeticiones. Entre cada serie de ejercicios se
programaron ejercicios de relajamientos, y el tiempo de descanso entre cada serie no fue
muy extenso.

Instrumentos utilizados fueron cuerdas con una medida de 1.30mts

Protocolos de recogida de datos, un colchdn de lucha y lona con la medida necesaria para
realizar el test, modelo de criterio de evaluacion técnica, 4 sillas, 1 mesas, lapiz, boligrafos.
Fueron utilizados ejercicios de estiramiento para todos los planos musculares y adaptados a
los diferentes grupos técnicos en ambas posiciones.

Procedimientos operacionales.

El test y su andlisis fue lo méas consistente posible de un test para otro. EI mismo protocolo
fue utilizado para cada test, el atleta estaba descansado, el test fue aplicado a la misma hora
del dia y el mismo dia de la semana, y durante un periodo de 2 afios y 3 meses y las
técnicas fueron siempre las mismas, estudiadas y dominadas por el alumno desde las
categorias de edades anteriores (Proyecciones, derribes en la posicion de pie y en tierra,
viradas y proyecciones que establece el programa de formacion del deportista).

Se realizaron en las etapas donde se trabaja el mayor volumen de técnicas de aprendizaje y
de perfeccionamiento primario (Enero a Febrero /2009).

Los ejercicios de estiramientos aplicados fueron:

Los del médulo confeccionado para cada grupo de las técnicas de la Lucha Greco Romana
y de diferentes regiones del cuerpo.

Se les explico a los alumnos los objetivos de la investigacion y en especial de la prueba que
realizaran a continuacion. Se le exige al evaluado la mayor concentracion de la atencion y
seriedad al realizar el test.

3-Test Dislocacion de Hombros con la cuerda.

Descripcion

Con una cuerda, se medira la distancia en uno de los brazos del pulgar, a la articulacion del
hombro mas lejano, y a esta medida se tratard de pasar la cuerda atrés, al frente, con los
brazos completamente extendidos, de poder realizarlo correctamente, se pasard a tomar la
medida del pulgar al centro del pecho, y asi consecutivamente las distancias que aparecen
reflejada en tabla.

Observar tabla.
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Contenido Puntos | Evaluacion
Del pulgar a la articulacion del codo 5 Excl.

Del pulgar a la porcion media del brazo 4 MB

Del pulgar a la articulacion del hombro 3 B

Del pulgar al centro del pecho 2 R

Del pulgar a la articulacion del hombro mas lejano 1 M

Mayor distancia 0 MM

Observaciones:

Se realizo un buen calentamiento de hombros antes realizar la prueba. Observar que los
brazos pasen atras, al frente completamente extendidos. Como puede observarse en la
evaluacion de este test no hay diferenciacion de escala evaluativa segun la edad. (es valida
la misma escala para nifios con 9 afios como 10 afios).Se debe comenzar la medicion
primeramente por la distancia del pulgar a la articulacion del hombro mas lejano.

Test Arco gimnastico.

_Descripcién

Desde acostado atras, piernas y brazos flexionados, estos ultimos apoyados al lado de la
cabeza, el nifio elevara el cuerpo a la posicion de arco con brazos y piernas extendidas,
manteniendo un apoyo plantar completo.

Contenido Puntos | Aval
Hombros pasados de la vertical 5 Excl.
Hombros en la vertical 4 MB
Hombros ligeramente antes de la vertical 3 B
Hombros poco antes de la vertical 2 R
Hombros mucho antes de la vertical 1 M
No realiza el arco gimnastico 0 MM

Observaciones:

Se debe realiz6 un buen calentamiento antes de aplicar la prueba. El profesor deportivo
debe establecer claramente la vertical para realizar la evaluacion del arco. La escala
evaluativa es valida tanto para los nifios de 11 afios como para los nifios de 12 afios.

Los ejercicios de estiramientos son indicados: Posterior al calentamiento y a posteriori al
término de entrenamiento, medimos la Flexibilidad en diferentes regiones del cuerpo, asi
como otras mediciones de tipo antropométricas como talla, peso etc.

El test que fue utilizado es Test de evaluacién que se utiliza en las competencias de
lucha calendariadas por el Alto Rendimiento para estos escalones etarios, también conocido
como “Test de evaluacion técnica. Este test es compuesto por grupos de técnicas del
Programa de Formacion del Deportista.

Fue utilizado el método de trabajar cada musculo de forma aislada y sin movimientos
bruscos.
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Las repeticiones de los ejercicios fueron 20 repeticiones. Entre cada serie de ejercicios se
programaron ejercicios de relajamientos, y el tiempo de descanso entre cada serie no fue
muy extenso (1 minuto).

3-Test Dislocacién de Hombros con la cuerda.

Descripcion

Con una cuerda, se medira la distancia en uno de los brazos del pulgar, a la articulacion del
hombro mas lejano, y a esta medida se tratard de pasar la cuerda atrés, al frente, con los
brazos completamente extendidos, de poder realizarlo correctamente, se pasara a tomar la
medida del pulgar al centro del pecho, y asi consecutivamente las distancias que aparecen
reflejada en tabla. Observar tabla.

Contenido Puntos | Evaluacion
Del pulgar a la articulacion del codo 5 Excl.

Del pulgar a la porcion media del brazo 4 MB

Del pulgar a la articulacion del hombro 3 B

Del pulgar al centro del pecho 2 R

Del pulgar a la articulacion del hombro mas lejano 1 M

Mayor distancia 0 MM

Observaciones:

Debe realizarse un buen calentamiento de hombros antes realizar la prueba. Observar que
los brazos pasen atrés, al frente completamente extendidos. Como puede observarse en la
evaluacion de este test no hay diferenciacion de escala evaluativa segun la edad. (Es valida
la misma escala para nifios con 9 afios como 10 afios).Se debe comenzar la medicién
primeramente por la distancia del pulgar a la articulacion del hombro mas lejano.

Test Arco gimnaéstico.

Descripcion

Desde acostado atrés, piernas y brazos flexionados, estos ultimos apoyados al lado de la
cabeza, el nifio elevara el cuerpo a la posicion de arco con brazos y piernas extendidas,
manteniendo un apoyo plantar completo.

Contenido Puntos | Aval
Hombros pasados de la vertical 5 Excl.
Hombros en la vertical 4 MB
Hombros ligeramente antes de la vertical 3 B
Hombros poco antes de la vertical 2 R
Hombros mucho antes de la vertical 1 M
No realiza el arco gimnastico 0 MM

Observaciones:

Se debe realizar un buen calentamiento antes de aplicar la prueba. El profesor deportivo
debe establecer claramente la vertical para realizar la evaluacion del arco. La escala
evaluativa es valida tanto para los nifios de 11 afios como para los nifios de 12 afios.
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BATERIA #7
ESTILO GRECORROMANA
11-12 ANOS

Posicion de pié: Suples con agarre de brazo y tronco.

Combinacidn: Sacrificio -defensa- Takle al tronco

DEFENSA

Combinacién: Desbalance - Defensa — Virada con traslado por delante con control de

mufeca
. DEFENSA. I
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PLANILLA DE EVALUACION

LUCHA

Provincia: Categoria: Estilo:

Nombre y apellidos | Objetivos Efectividad Resultados
Pedagdgicos. (10ptos) (30ptos)
(20ptos)

Resultado final

ORIENTACIONES METODOLOGICAS:

Los objetivos pedagdgicos se evallan sobre la base de 60 puntos.
La puntuacién del luchador de los objetivos pedagdgicos se efectuard promediando la
puntuacién alcanzada por cada atleta en las técnicas realizadas.

TABLA DE VALORACION DE EFECTIVIDAD EN CORRESPONDENCIA CON LOS
RESULTADOQOS DE LOS OBJETIVOS PEDAGOGICOS DE LAS TECNICAS EN BASE

A 60 PUNTOS.
Valoracion
=60 5
>51 4
>42 3
>33 2
<33 1
| Técnica de Pie | Técnicaen 4 Puntos | Total
Municipio: 30 30 60
FeC_hai b/bjc/1 bjc|C T, DIfD|C|I D|C|C TOTAL
Estilo: EIE|A|Z|/E|A|M|O|/R|/E|/AZ|E A M
RIF|T|Q|F|T|B|T|E|F|T|Q|F|T|B

Nombre y |C |Peso | Talla
Apellidos
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PLANILLA DEL CONTROL DE ATLETAS

Provincia: Categoria:
Estilo: Greco Romana

Nombre vy | C. Identidad | Escuela | Grado | Peso | Talla | Raza | Afio | Tiempo en | Resultado
apellido el Deporte

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Después de haber puesto en practica los métodos seleccionados en la investigacion con el
propdsito de lograr los objetivos propuestos, fueron alcanzados los resultados que a
continuacion se exponen y analizan:

En la tabla 1 se muestran los estadigrafos de tendencia central y dispersion para los
indicadores de la flexibilidad y las ejecuciones técnicas en los luchadores investigados.

Se puede observar que en la Dislocacién de los hombros presenta una media de los
observados de 3,50, para un minimo 2,00 y un maximo y de 5,00 puntos respectivamente.
Se aprecia que la desviacién estandar es de 1,04 la cual puede ser considerada baja lo cual
expresa que existe homogeneidad entre el grupo respecto a otros indicadores investigados.
En el Arco Gimnastico apreciamos que presenta una media de 3,53 y el maximo alcanza los
5,00 puntos, el minimo para esta prueba es de 1,00 y la desviacién estandar es de 0,97
considerada baja lo cual indica que existe homogeneidad entre el grupo respecto a otros
indicadores investigados.

En la técnica de Suples apreciamos que presenta una media de 11,13 y el maximo alcanza
los 16,00 puntos, el minimo para esta prueba es de 7,00 y la desviacion estandar es de 2,40
considerada media lo cual indica que existe homogeneidad entre el grupo respecto al resto
de indicadores investigados.

En la técnica de Volteo vemos que la media es de 11,36 y el maximo alcanza los 16,00
puntos, el minimo para esta prueba es de 7,00 y la desviacion estandar es de 2,70
considerada media, lo cual indica que existe homogeneidad entre el grupo en proporcién al
resto de indicadores investigados.

En la técnica de Desbalance apreciamos que presenta una media de 10,80 y el maximo
alcanza los 16,00 puntos, el minimo para esta prueba es de 6,00 y la desviacion estandar es
de 2,70 considerada media lo cual indica que existe homogeneidad entre el grupo respecto
a los demas indicadores investigados.
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Se puede observar que en la combinacién técnica Desbalance - Turca presenta una media
de los observados de 10,36 para un minimo 7,00 y un maximo y de 16,00 puntos
respectivamente. Se aprecia que la desviacion estandar es de 2,31la cual puede ser
considerada media lo cual expresa que existe homogeneidad entre el grupo respecto a otros
indicadores investigados.

Tabla 1.
Indicadores Minimo | Maximo | Media | Desv. tip.
Dislocacién de hombros | 2,00 5,00 3,50 |1,04
Arco gimnastico 1,00 5,00 3,53 |0,97
Técnica suples 7,00 16,00 11,13 | 2,40
Volteo 7,00 16,00 11,36 | 2,70
Desbalance 6,00 16,00 10,80 | 2,70
Desbalance Turca 7,00 16,00 10,36 | 2,31

En la tabla 2, se muestran los resultados de las pruebas para los indicadores de la
flexibilidad de los luchadores investigados antes de haber aplicado los ejercicios de
estiramientos.

Podemos apreciar que en la Dislocacién de de hombros segin la tabla de valoracion
utilizada la puntuacion en la mayoria de los luchadores investigados estan entre 2 y 3
puntos del valor maximo de 5, asi como el andlisis cualitativo est4 entre bien y regular
dando como resultado que se aprecia que la flexibilidad no es buena en un gran nimero de
los investigados.

Apreciamos ademas que la misma situacion se estima en la prueba de Arco gimnastico
donde apreciamos valores bajo en los resultados alcanzados 2 y 3 puntos.

Tabla 2.
Test 1 Flexibilidad: Antes de aplicar los ejercicios de estiramientos

Atletas Dislocacion Arco Evaluacién
de Hombros | gimnéstico. Resultado
con la cuerda. (puntos)
3

#1
#2
#3
#4
#5
#6
#7
#8
#9
#10

w| w| B N N w N N W w
P B~ W A W NN W W] w
N| w| w| w| N N N N w

A| W| W| W| AO| O A| O W[ W
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#11 2 2 2 R
#12 2 2 2 R
#13 3 3 3 B
#14 4 4 4 MB
#15 3 4 3 B

En la tabla 3, muestra los resultados de las pruebas para los indicadores de la flexibilidad de

los luchadores investigados después de haber aplicado los ejercicios de estiramientos.

Podemos apreciar que en la Dislocacion de hombros segln la tabla utilizada la puntuacion
en casi la totalidad de los luchadores investigados se elevd a 4 y 5 puntos asi como el
analisis cualitativo se aprecia una mejoria significativa en todos los casos dando como
resultado que la flexibilidad mejoré significativamente.
En la prueba de Arco gimnéstico sucede de la misma manera los valores de flexibilidad
alcanzaron niveles entre 4 y 5 donde se puede estimar una mejoria elevada de los indices de

flexibilidad.

Tabla 3.
Test 2 Flexibilidad: Después de aplicar los ejercicios de estiramientos
Atletas Dislocacion de | Arco Evaluacion

Hombros con | gimnastico. Resultado
la cuerda.

#1 4 4 4 MB
#2 5 4 4 MB
#3 3 5 4 MB
#4 4 4 4 MB
#5 5 4 4 MB
#6 4 4 4 MB
#7 4 5 4 MB
#8 4 4 4 MB
#9 5 4 4 MB
#10 5 4 4 MB
#11 4 4 4 MB
#12 3 4 3 B
#13 4 4 4 MB
#14 5 5 5 EXC
#15 5 4 4 MB
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Se observa en la tabla 4 que los resultados de las pruebas técnicas antes de aplicar los
ejercicios de estiramientos, que en la técnica de Suples las puntuaciones se situan entre 8 y
11de un valor méximo de 15 puntos constatando que existen dificultades en la componente
de técnica del arqueo del tronco y la extension del cuello son fundamentales para la
realizacion correcta y efectiva de esta técnica.

En la técnica de Volteo las puntuaciones se sitdan de igual forma entre 8 y 12 de un valor
méaximo de 15 puntos constatando que existen dificultades en las componentes técnicas: la
rotacion de la cadera, extension activa de las piernas, rotacion del cuello y el tronco
esenciales para la realizacion correcta y efectiva ejecucion de esta técnica.

En la técnica de Desbalance las puntuaciones se sitian de igual forma entre 8 y 12 de un
valor maximo de 15 puntos, sucede la misma situacion con la intervencion de la rotacion de
la cadera, extension de piernas, la elevacion del puente.

En la combinacién Desbalance — Turca las puntuaciones se sitdan de igual forma entre 8 y
12 de un valor maximo de 15 puntos constatando que existen dificultades en las
componentes técnicas: la rotacion de la cadera, extension activa de las piernas, rotacion del

cuello y el tronco, arqueo en la proyeccion,
efectiva de esta técnica
Tabla 4.

primordiales para la realizacién correcta y

PRUEBA TECNICA 1: Antes de aplicar los ejercicios de estiramientos

Atletas | Técnica 1: | Técnica 2: | Técnica 3: | Técnica 4:
Suples Volteo Desbalance | Desbalance - | Resultado

Defensa — | (puntos) Evaluacion

Proyeccién

con turca
#1 10 8 7 8 33 S
#2 9 8 7 11 35 S
#3 10 9 8 8 35 S
#4 7 7 6 8 28 I
#5 9 9 10 7 35 S
#6 11 12 9 11 43 B
#7 8 10 8 8 34 S
#8 12 11 11 11 45 B
#9 10 11 12 11 44 B
# 10 9 8 9 8 34 S
#11 7 8 7 7 29 |
#12 7 9 9 7 32 I
#13 10 8 11 8 37 S
#14 11 10 11 13 45 B
#15 11 12 9 11 43 B

Apreciamos en la tabla 5 que los resultados de las pruebas técnicas después de aplicar los
ejercicios de estiramientos, que en la técnica de Suples las puntuaciones se sitGan entre 12
y 15 de un valor maximo de 15 puntos constatando que existen mejoria significativa de esta
técnica.
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En la técnica de Volteo las puntuaciones se sitdan de igual forma entre 12 y 15 de un valor
méaximo de 15 puntos constatando que existen mejoraron en la ejecucion de esta técnica.

En la técnica de Desbalance las puntuaciones se sitlan de igual forma entre 11 y 15 de un
valor maximo de 15 puntos, sucede la misma situacion

En la combinacion Desbalance — Turca las puntuaciones se sitan de igual forma entre 12
y 15 de un valor méximo de 15 puntos constatando mejoras en las componentes técnicas.

Tabla 5.

PRUEBA TECNIA 2: Después a la aplicacion los ejercicios de estiramientos

Atletas | Técnica 1: | Técnica 2:| Técnica 3 | Técnica 4
Suples Volteo Desbalance | Desbalance | Resultado | Evaluacion
- Defensa — | (puntos)
Proyeccion
con turca
#1 14 15 14 15 58 MB
#2 12 13 12 9 46 B
#3 15 15 15 12 57 MB
#4 15 15 15 13 58 MB
#5 12 13 10 10 45 B
#6 14 15 15 12 56 MB
#7 13 14 13 13 53 MB
#8 12 12 11 10 45 B
#9 15 15 15 14 59 MB
#10 14 15 14 12 55 MB
#11 11 11 11 10 43
#12 11 11 10 10 42
#13 11 11 10 10 42
#14 10 10 12 11 45
#15 14 15 12 15 56 MB

La tabla 6, muestra los resultados cualitativos de ambas pruebas antes y después de la
aplicacion de los ejercicios de estiramientos.

En la primera prueba se aprecia que de los 15 luchadores evaluados no se obtuvieron
calificaciones de excelente, ni de muy bien, se alcanzaron 5 de bien, 7 de suficiente y 3 de
insuficiente.
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En la segunda prueba se aprecia que de los 15 luchadores evaluados no se obtuvieron
calificaciones de excelente, de muy bien 8, se alcanzaron 7 de bien, 0 de suficiente y 0 de
insuficiente. Comparando ambas pruebas se observa una mejoria en la segunda prueba.

Tabla 6.

Evaluacion cualitativa de los individuos en ambas pruebas.

Categorias Valoracion Prueba No. 1 Prueba No. 2
Excelente =60 0 0

Muy bueno >51 0 8

Bueno >42 5 7

Suficiente >33 7 0
Insuficiente <33 3 0

Total 15 15

La tabla 7 para conocer el nivel de correlacion de Pearson entre los diferentes indicadores
investigados indica que en la mayoria de los mismos, la asociacion o relacion de
dependencia entre los mismos es significativa en valores del 95, al 99 % por lo que en los
mismos existe variabilidad.

Tabla 7 de correlacion de Pearson para los indicadores investigados.

Indicadores | Dislocacion | arcogimna | tecsuple | volteo desbalance | desturca
de hombros

Dislocacion | 1 0,578(**) | 0,675(**) | 0,641(**) | 0,647(**) | 0,608(**)

de hombros

arco 0,578(**) |1 0,662(**) | 0,682(**) | 0,630(**) | 0,630(**)

gimnastico

Los resultados estadisticos de fiabilidad Alfa de Cronbach es de 0,939, y basada en los
elementos tipificados es de 0,940 donde se puede ver que existe un alto nivel de fiabilidad.
Estadisticos de fiabilidad

Alfa de Cronbach | Alfa de Cronbach basada en los elementos tipificados

0,939 0,940

En cuanto a la correlacion se aprecia que se encuentran por debajo de 1 lo que significa que
es altamente significativa.
Correlaciones.

Pruebas técnicas tecl tec2 tec3 tec4
tecl 1 0,914(**) | 0,857(**) [0,761(**)
tec2 0,914(**) |1 0,851(**) | 0,759(**)
tec3 0,857(**) 10,851(**) |1 0,634(**)
tecd 0,761(**) |0,759(**) |0,634(**) |1
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** La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

En lo estadistico para una muestra se aprecia que en latécnical Suples la media es de
11,13, la desviacion tipica de 2,40, el error tipico de la media es de 0,43. En la técnica 2
Volteo la media se sitda en los 11,36, la desviacion tipica es de 2,70, el error tipico de la
media es 0,49.En la técnica 3 Desbalance la media se sitda en los 10,80, la desviacion tipica
es de 2,70, el error tipico de la media es 0,49. En la técnica 4 Desbalance — Turca la media
se sitta en los 10,36, la desviacion tipica es de 2,31, el error tipico de la media es 0,42.
Apreciamos que existe homogeneidad en la muestra.

Estadisticos para una muestra.

Pruebas técnicas Media | Desviacion tip. Error tip. de la media
tecl Suples 11,13 2,40 0,43
tec2 Volteo 11,36 2,70 0,49
tec3 Desbalance 10,80 2,70 0,49
tec4 Desv. - Turca 10,36 2,31 0,42

CONCLUSIONES:

Se cumple para el caso de la investigacion la hipotesis planteada: La elaboracion de un
modulo de ejercicios de estiramientos, ayudan a mejorar las ejecuciones en las técnicas de
las posiciones fundamentales donde se desarrolla la Lucha Greco Romana.

La aplicacién del mddulo de ejercicios de estiramiento en los distintos planos musculares y
segmentos del cuerpo para los diferentes grupos técnicos en ambas posiciones de acuerdo a
los resultados estadisticos demuestran en los atletas investigados: una mayor fluidez y
velocidad en las ejecuciones técnicas, lo que repercute en su desempefio fisico deportivo.

Se pudo apreciar que los ejercicios de estiramiento evitan la rigidez que contribuye a la
aparicion de deformaciones de las posiciones de guardia y de ataque trasfiriendo el
problema a las acciones técnicas.

El mddulo presentado se convierte en una herramienta al alcance de los entrenadores y
alumnos que pueda ser utilizada por comunidades de otros municipios y provincias del pais.
Después de haber realizado esta investigacion Ilegamos a la conclusion que existe mucho
por investigar en este campo y que todavia hay muchas dificultades al entrenar esta
capacidad motora por parte de los entrenadores. Los entrenadores y alumnos no conocen la
gran importancia que juega esta capacidad fisica en el desarrollo de las habilidades
deportivas y su valor.

El criterio de los especialistas apunta hacia la generalizacion de la presente investigacion,
ya sea dentro de las comunidades de otros Municipios de la provincia donde se practique la
Lucha Greco Romana y en el pais.

El desarrollo insuficiente de la flexibilidad conduce ha tener dificultades en el aprendizaje
de determinadas habilidades del movimiento, o se prolonga el ritmo de asimilacion y
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perfeccion del mismo lo cual tiene una gran incidencia durante el estudio de los elementos
técnicos en la lucha deportiva
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