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Resumen

El proceso de control en el rendimiento en los atletas, es uno de los aspectos esenciales de
los que depende el éxito deportivo, es por ello que el autor del presente trabajo realiza una
investigacion relacionada con el comportamiento de los atletas pioneriles en la categoria 11
- 12 afios, antes de comenzar los combates, para ello se propone como objetivo general
elaborar un conjunto de indicaciones metodoldgicas previa a los combates para los atletas
de la categoria pioneril de judo del sexo masculino en el municipio de Matanzas. La
presente investigacion estd motivada por el desconocimiento de los entrenadores sobre
coémo se debe preparar un atleta antes de comenzar un combate, desde el punto de vista
fisioldgico, psicoldgico y tactico. Para su desarrollo el autor, se apoyo en diferentes
herramientas cientificas tanto en el orden teérico como préctico, entre los métodos que se
detallan se encuentran, la revision de documentos, la observacion y la entrevista, ademas
de la aplicacion test para comprobar el temperamento. Estos resultados constituyen un
aporte tedrico-practico para los entrenadores de este deporte en cuanto al control del
rendimiento competitivo en los judocas en estas edades.
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Introduccion.

El judo en Cuba es introducido oficialmente en febrero de 1951 por el maestro Andrés
Kolychkine Thompson, padre del judo cubano, procedente de la escuela de cinturones
negros de Bélgica. Habia sido discipulo de los maestros japoneses En el afio 1952, un afio
después de su llegada a Cuba, crea la Federacion Panamericana de Judo.

Desde 1966 hasta 1973, el norcoreano, 6% dan Han Shang Ji, se encargd de elevar el nivel
técnico tactico de este deporte en Cuba, ofreciendo sistematicamente, a nivel nacional,
cursos para la capacitacion de todos los entrenadores, ademas de atender al equipo nacional
que representaba a Cuba en las principales competencias internacionales.

Vale destacar que Han Shang Ji, resaltd las condiciones favorables que poseian los judokas
cubanos para desarrollarse y lograr un elevado nivel técnico-tactico: buenas condiciones
fisicas, elevado entusiasmo para la practica de este deporte con su respectiva masificacion y
la presencia de muchos maestros de la disciplina, con muy buena formacién. Lo que hoy
puede constatarse a partir de los resultados que ha alcanzado el Judo cubano en las Gltimas
décadas.

En la actualidad, el judo ha sufrido numerosos cambios, pero no ha sido barrera para estar
en la élite mundial y esto se debe al trabajo que se ha realizado en la base, EIDE y los
centros de alto rendimiento. Todavia existen algunas deficiencias en la base que si no se
atienden quedaran secuelas al pasar del tiempo, ya que el judo es un deporte de mucha
dedicacion y empefio por lo que se trabaja en ello.

Generalidades del deporte de Judo.

Segun el creador de este deporte de arte marcial, Kano, J “Es el sendero que nos lleva a la
utilizacion mas eficaz de la energia fisica y mental.”

Torres Mayari, citado por Garcia Hernandez (6,17) opina el Judo es: “Un deporte aciclico



de intensidad variable, poli estructural, con desenvolvimiento competitivo cuerpo a
cuerpo.”

Segun el autor “El judo es un deporte de combate disefiado para la lucha contra un
oponente cuyo objetivo fundamental consiste en someter al contrario mediante la aplicacién
de una serie de acciones técnicas realizadas desde la posicion de pie (tashi waza) o al suelo
(ne waza), con el objetivo de proyectar, inmovilizar o hacer que se rinda el adversario”

Principios y fundamentos del deporte de Judo.

No es simplemente una lucha, tiene un trasfondo ético y filosofico de considerable
importancia y esto es precisamente lo que lo distingue de otros deportes de combate. Es un
deporte muy educativo tanto para el desarrollo fisico como para el desarrollo psicolégico de
los nifios. Ademas son innumerables las ensefianzas filosoficas deportivas que este deporte
brinda a sus planes educativos, tanto es asi que la UNESCO en afio 1996, reconocio al
Judo como el deporte ideal para la nifiez dado los valores formativos que este es capaz de
inculcar en sus practicantes.

El judo es una especialidad deportiva que pertenece a los llamados deporte de combate,
donde se pone de manifiesto el enfrentamiento entre 2 deportistas, en un tiempo
determinado, con iguales caracteristicas de peso corporal y categoria, establecidas por su
Federacion Internacional.

El autor de la presente investigacion expresa que “En el Judo la lucha se realiza en posicion
de pie y puede continuar en el suelo. La ejecutoria competitiva puede ser interpretada
como, arriba y abajo. (Tashi — Wasa) y (Ne — Wasa).

Las acciones que se llevan a cabo durante los combates de Judo ocurren de forma répida,
brindando numerosas oportunidades a los competidores para demostrar sus habilidades
técnico-tacticas, resultando triunfador quien la desempefie con mayor eficiencia.

La preparacion técnico tactica constituye una unidad indisoluble. Las habilidades técnicas
son la base para las acciones tacticas y se deben desarrollar teniendo en cuenta su
aplicabilidad en determinadas situaciones, es por ello que en el periodo de aprendizaje de la
técnica, el deportista debe adquirir conciencia de esta relacion.

Segun (Donskoi,2007) sefiala que “La técnica deportiva es considerada como el modelo
ideal de movimiento que garantiza la maxima eficiencia en una accion determinada, por lo
tanto la se define como “un sistema de movimientos simultdneos y sucesivos orientado
hacia la organizacion racional de interacciones de fuerzas internas y externas que influyen
en el atleta con el objetivo de aprovechar total y efectivamente estas fuerzas para alcanzar
altos resultados en el deporte” segun el autor estos elementos constituyen la base de uno de
los principios que rigen el Judo, y por lo tanto, constituye una premisa necesaria para la
efectividad en el Judo, la cual debe entenderse.

Segun (Copello, 2004) plantea que “es el modo en que se hace objetiva la validez de la
accion realizada, la cual puede alcanzar un valor cualitativo que depende del veredicto de
los oficiales encargados de dirigir la actividad competitiva”.

El mismo autor sefala que “el entrenamiento del judoca, dada su amplia estructura técnica,
su dimension tactica, su estructuracion por categorias de peso y la incertidumbre creada por
el adversario, muestra diversos y complejos aspectos a considerar, que deben ser analizados
en situacion real de competicion”.



Por su parte, (Suarez, 2008) plantea que la “preparacion del judoca es una actividad
compleja donde intervienen mudltiples factores; dentro de ellos, el acondicionamiento
técnico-tactico tiene una influencia fundamental en el rendimiento competitivo; las
preparaciones: fisica, tedrica y psicologica, asi como las formas de control deben estar
dirigidas a garantizar la eficiencia en la aplicacion de la técnica y la téctica durante el
enfrentamiento deportivo™.

Segun el autor la literatura consultada a nivel nacional e internacional aborda con amplitud
la preparacion del Judoca en el entrenamiento y en la competencia, ya sea desde el punto de
vista técnico —tactico o la preparacion psicoldgica para el futuro combate, pero no se
brindan informaciones precisas sobre como debe ser la preparacion minutos antes del
enfrentamiento, donde inciden un grupo de elementos que influyen directamente en el
resultado competitivo del atleta.

La preparacion del atleta antes del combate, ha sido un tema poco estudiado por los
especialistas de los deportes de combate, y especificamente en el deporte de judo, es por
ello que el autor de la presente investigacion pretende buscar un mejor rendimiento del
atleta durante el combate a partir de una adecuada preparacion, donde estén presente
factores como: un previo acondicionamiento fisico o un plan tactico y psicolégico que
empleara en el desarrollo del combate.

Segun el autor de la presente investigacion, para lograr un buen desenvolvimiento del atleta
en el combate, el entrenador debe conocer con anterioridad la trayectoria de vida deportiva
del atleta que va a competir y su comportamiento fisico, técnico — tactico, asi como sus
fortalezas y debilidades para dar una correcta orientacion para el enfrentamiento que va
acontecer, ademas de conocer las caracteristicas del contrario sobre todo sus principales
debilidades

El municipio de Matanzas tiene una gran trascendencia en el deporte de Judo, donde se han
realizados innumerables competencias de este deporte, pero segun el autor se presenta la
siguiente situacion problémica, estudios realizados en la categoria pioneril de judo sexo
masculino en este Municipio, demuestran que estos han tenido buenos resultados en
competencias calendariadas, pero los atletas demuestran poca disposicion inicial hacia el
combate, lo que trae como consecuencia, descoordinacion en su desarrollo y poca
efectividad en las técnicas, debido a la ausencia de indicaciones metodoldgicas previa al
combate.

Para darle solucidn al problema de investigacion planteado, se traz6 como objetivo general:
Elaborar un conjunto de indicaciones metodoldgicas previa a los combates para los atletas
de la categoria pioneril de judo del sexo masculino en el Municipio de Matanzas.

Obijetivos especificos.

Valorar los elementos tedricos metodologicos que influyen en la preparacion de los atletas
del deporte de judo.

Disefiar un conjunto de indicaciones metodologicas previa al combate en los atletas del
deporte de judo de la categoria pioneril.

Torres Mayari, citado por (Garcia, 2007) opina el Judo es: “Un deporte aciclico de
intensidad variable, poli estructural, con desenvolvimiento competitivo cuerpo a cuerpo.”

Segun el autor “El judo es un deporte de combate disefiado para la lucha contra un



oponente cuyo objetivo fundamental consiste en someter al contrario mediante la aplicacion
de una serie de acciones técnicas realizadas desde la posicion de pie (tashi waza) o al suelo
(ne waza), con el objetivo de proyectar, inmovilizar o hacer que se rinda el adversario”

Desarrollo.

Estrategia para la Elaboracion de las Indicaciones metodologicas previas a los combates
para los atletas de la categoria pioneril de judo del sexo masculino en el Municipio de
Matanzas.

Obijetivos generales del programa.
Educativos.

Fomentar hébitos de conducta que permitan enfrentar los problemas socio-deportivos, con
una aptitud consciente, apoyados en normas éticas y estéticas del judo.

Promover sentimientos de cuidados al medio ambiente.

Convertir los principios ideoldgicos politicos y morales en convicciones personales que
faciliten la orientacion correcta de la conducta.

-Instructivos.

Alcanzar un estado éptimo de las habilidades técnico- tactica y capacidades motrices que
faciliten el logro de los objetivos especificos de cada categoria.

-Biomédicos.

Asegurar un nivel adecuado de salud, que permita tolerar con eficiencia las cargas fisicas
propias del proceso de preparacion deportiva.

-Psicologicos.
Alcanzar la disposicién psicoldgica necesaria para enfrentar las cargas del entrenamiento y

las competiciones, a través del propio proceso de desarrollo y perfeccionamiento de
capacidades y habilidades.

Ordenamiento sistémico de las direcciones de cada una de las de las capacidades.
-Fuerza= resistente, maxima, explosiva y rapida.

-Rapidez= de accién o de movimientos y reactiva.

-Resistencia= aerdbica, lactica, alactica.

-Flexibilidad= ejercicios activos dinamicos, ejercicios pasivos dinamicos, ejercicios pasivos
estaticos y ejercicios activos estaticos.

Elementos de la preparacion psico.

Segun (Jiménez, 2009) sefiala que—el concepto de preparacion psicologica se refiere
“aquella preparacién que trata de obtener la predisposicidn psiquica optima del deportista
para efectuar las actividades de su deporte y de su vida. Los mecanismos fisiologicos de los
estados psiquicos dependen del nivel funcional de la corteza cerebral y estan condicionados
por la influencia del medio exterior e interior en el organismo del deportista”.

Segun (Sainz, 2010) expresa que en el contenido del sistema de la preparacion psicolégica
el cual comprende la preparacion general y la especial del deportista y contiene ademas la
preparacion psicolégica del entrenador como componente clave del sistema.



El presente trabajo aborda los procedimientos metodologicos utilizados en la investigacion,
la misma se desarrollo a través de un disefio cientifico que comprende el estudio tedrico y
critico de la bibliografia especializada, de origen nacional e internacional, relacionada con
el deporte de judo y la importancia que tienen las indicaciones metodologicas para la
preparacion del judoca antes de iniciar un combate, en ella se detalla la muestra, los
métodos, técnicas y herramientas utilizadas para el procesamiento y analisis de la
informacion obtenidas a partir de las diversas fuentes consultadas, se aborda los resultados
del estudio diagndstico sobre los criterios de los entrenadores a partir de su experiencia
como profesor en estas categorias y el comportamiento fisiologico y psicoldgico de los
atletas antes del combate.

Después de analizados y evaluados los resultados de las herramientas investigativas, se
elaboran un conjunto de indicaciones metodoldgicas que se deben tener en consideracion
antes de iniciar los combates sobre todo en las edades infantiles.

Tipo de investigacion

La investigacion es un estudio descriptivo analitico, que se basa en informaciones de
caracter primaria y secundaria, externa e interna donde se describe, analiza y expone el
comportamiento de los atletas de la categoria pioneril en pleno apogeo competitivo.

Muestra empleada en la investigacion.

Para dar cumplimiento a los objetivos propuestos en esta investigacion, fue seleccionada
una muestra de 21 sujetos, de ellos 9 judocas del sexo masculino de la categoria pioneril
afios participantes en la competencia provincial en el municipio de Varadero, provincia de
Matanzas y 12 profesores que imparten esta disciplina en la provincia.

Para la investigacion se observaron un total de 31 combates, en las divisiones de 34, 38, 42,
48, 52, 58, 64, y mas de 64 kg.

La observacion se realizd de acuerdo al grado de formalizacién y se clasifica como
estructurada, teniendo en cuenta el grado de participacion del observador, se puede
clasificar como no participante o externa y segun el lugar donde se llevo a cabo y las
condiciones de organizacion se clasifica como de campo.

Acciones a observar durante el combate.
-Combinaciones efectivas.
-Combinaciones no efectivas. ﬁ
-Ataques con reaccion efectivos.
-Ataques con reaccién no efectivos.
-Combates observados.

Mediante una planilla de recoleccion de datos se llevo a cabo la cantidad de acciones que
realizaba el atleta durante el combate de la categoria 11-12 afios durante 3 competencias, de
ellas 3 topes y 1 competencia provincial.

Para comprobar el tipo de temperamento: se aplico el test disefiado para comprobar el tipo
de temperamento a que pertenece cada atleta segun la division de peso, es de sefialar que el
test se aplico segun la metodologia establecida, el mismo permite determinar el
temperamento preponderante que posee cada sujeto, segun la tipologia pavloviana. Con ello



nos aproximamos a conocer, de forma indirecta, el nivel de expresion de la actividad
nerviosa superior del deportista en su dindmica psicoldgica, manifestada en las cualidades
del temperamento, tales como extroversion, introversion, impresionabilidad e impulsividad
antes del combate.

Para tener mas claridad en el tema de la investigacion el autor consulté un total de 12
documentos relacionados con el deporte de Judo en los que se encuentran: tesis de
maestrias y especialidad, trabajos de diplomas, articulos de internet, libros técnicos del
deporte relacionado con los elementos técnicos - tacticos y materiales relacionados con la
preparacion del deportista, es importante destacar que se han realizado maultiples
investigaciones relacionadas con las acciones que desarrolla el judoca en el periodo
competitivo y la competencia en si, pero hasta donde el autor pudo constatar con la
bibliografia consultada, no se han realizado estudios relacionados con la preparacion del
judoca minutos antes de la competencia, es por ello que se pretende en esta investigacion
organizar un grupo de indicaciones metodologicas que orienten al entrenador, como debe
preparar al atleta minutos antes de la competencia, sobre todo en las categorias pioneriles.

Todos los entrenadores entrevistados, coinciden en que no tienen indicaciones
metodoldgicas que los oriente como debe ser la preparacion del atleta minutos antes del
combate, la que realizan segln su experiencia, argumentan que el trabajo lo realizan de
forma individual atendiendo a las caracteristicas de cada atleta y segtn el tipo de contrario.

De forma general expresan que con antelacion al combate se le orienta al atleta un
calentamiento fuerte con orientaciones psicoldgicas y orientaciones que deben realizar en el
desarrollo del combate.

Al preguntar que tipo de trabajo psicolégico realizan, no saben explicar con detalles este
tipo de trabajo.

El 100% de los entrevistados consideran importante la preparacion previa de un atleta
antes de salir al combate, lo cual argumentan, que a partir del tipo de orientacion o
indicacion que se le de a un atleta puede incidir en que gane o no el combate.

Conjunto de indicaciones metodologicas previa a los combates para los atletas de la
categoria pioneril de judo del sexo masculino en el municipio de Matanzas.

Indicaciones metodoldgicas y organizativas sobre el calentamiento a emplear antes de los
combates.

1. Es aconsejable comenzar el calentamiento sobre la marcha, porque se ponen en
funcion gran cantidad de mdsculos y articulaciones, posibilitando una mayor
coordinacion de movimientos en la ejecucién de las acciones en el combate.

Se deben realizar ejercicios fisicos para los diferentes grupos musculares de influencia
combinada y variadas posiciones iniciales, ademas realizar ejercicios de calentamiento
especifico, tanto de tachi waza y ne waza.

Realizar Tai Zabaki, estaticos y en movimiento y continuar con técnicas especificas del
tokui waza.

Se recomienda realizar pequefias carreras y saltillos en la parte final del calentamiento.
Indicaciones metodolégicas y organizativas sobre el plan de ataque o preparacion tactica.
El entrenador debe dar orientaciones precisas sobre como seria el plan de ataque que debe



llevar a cabo el atleta antes del combate, donde debe tener presente conocimientos sobre las
caracteristicas del contrario, ademas de insistir en las combinaciones o contra ataque, sin
cambiar el estilo del combate que lo lleven a marcar un punto, con la ayuda de masajes
suaves que contribuyan a la relajacion y la concentracion.

Indicaciones metodoldgicas y organizativas sobre la preparacion psicoldgica.
Tareas (medios) para la regulacion de las tensiones psiquicas del deportista.
De estimulacion externa.

Convencimiento:

Hacer uso del convencimiento, si desea obtener buenos resultados. Puede activar toda la
conducta del deportista al convencerlo de que es necesario y puede también relajarlo,
cuando considere adecuado, atendiendo sus niveles de tension.

Técnicas de sugestion:

La base de la sugestion la constituye la confianza plena que posea el deportista en el
entrenador y requiere de la menor resistencia, oposicion y espiritu critico por su parte, en el
momento de efectuarla. estd dirigida a la subconsciencia, utilizandose como medio
fundamental la palabra. También es de destacar que podemos sugestionar al deportista con
gestos, miradas, sonrisas, etc. asi como con la conducta general de las personas que lo
rodean.

2. Entrenamiento autégeno:
Es la técnica de relajacion més difundida dentro de los medios psicoreguladores.

Desde la posicién de acostados, con ojos cerrados, el deportista debe evocar diferentes
“imagenes” de tranquilidad, pesadez y calor, inducido por frases orientadas externamente,
ya sea a través de una grabacion (lo mas usual) o por el propio entrenador o psicélogo,
acompariados de una pausa, para que el sujeto se concentre en la imagen sugerida.

Esta tarea comienza por las extremidades (cada una por separado) y posteriormente se hace
extensivo a todo el cuerpo. Gracias a la evocacion de dichas imagenes se logra aumentar la
temperatura corporal y por ende, la dilatacion de los vasos, que conlleva a una mayor
irrigacion sanguinea. Esto le permitira al deportista una mejor oxigenacion del cerebro y del
resto de los tejidos, lo cual es premisa indispensable para la relajacion. Esta tarea es
necesaria entrenarla progresivamente para que rinda sus efectos beneficiosos en el
organismo.

La utilizamos sobre todo para:
Lograr una rapida recuperacion después de haber aplicado cargas fisicas fuertes,
Regular tensiones psiquicas excesivas en determinadas etapas del entrenamiento,

Favorecer a que el deportista duerma profundamente durante las noches anteriores a la
confrontacion.

En nuestro caso se emplea cuando se termina un combate fuerte o una sesion de
entrenamiento con una gran carga fisica. .

El entrenamiento autdgeno no se debe utilizar en vispera de la competicién o al inicio de
los entrenamientos, ya que provoca un estado general de relajacién que no es favorable



para la movilizacién de los esfuerzos hacia la accion.
3. Charlas individuales con el atleta:

Las charlas individuales con el atleta se pueden realizar frecuentemente, duran un corto
espacio de tiempo (breves minutos), se realizan antes y después del combate.

4. Relajacion muscular progresiva (de Jacobson):

Es una técnica de relajacion que utiliza la contraccion muscular fuerte de diferentes zonas
del cuerpo y la consiguiente relajacion posterior, con el fin de lograr una pronta
recuperacion. Algunos deportistas lo utilizan una o dos horas antes de la competicion para
obtener un estado agradable, con buenos resultados.

En nuestro caso se emplea antes de la competencia para estimular al atleta.
De estimulacion interna:

Técnicas de autosugestion:

5. Terapia racional emotiva (T.R.E.):

Se le debe transmitir al deportista la necesidad que tiene de poder transformar los
pensamientos negativos en positivos, ya que los primeros son fuente de tensiones
desfavorables. Si durante los entrenamientos de altas cargas el mismo piensa solo en que
“no podré soportar durante mucho tiempo esta intensidad” o que “asi me van a destruir y no
llegaré bien preparado a la competicion”, se acumulara en €l una gran tension negativa que
trae como consecuencia pérdida de la confianza en si mismo y en el entrenador. Si le
ensefiamos al deportista cambiar estos pensamientos negativos por: “esta tarea esta muy
fuerte, pero solo superdndola podré alcanzar grandes resultados”, o “es necesario
movilizarlo todo ahora”, aceptara mejor la tarea y no generara tensiones desfavorables. Asi
mismo, durante la competicion, cuando ha cometido errores, y piensa “si esto es al
principio, qué pasard cuando est¢ mas cansado” o ‘“soy un fracaso”, es necesario
transformar estos pensamientos en “me equivoqué, pero yo puedo hacerlo mejor” o “solo
fue una imprecision, a partir de ahora estaré mas atento y las cosas saldran mejor”. De esta
forma, el propio deportista puede regular el contenido de sus pensamientos y ello
contribuira notablemente en su auto regulacion.

6. Terapia activa (TA):

Este medio de autosugestion se utiliza para activar al atleta que llevard a cabo su
participacién competitiva de forma inmediata.

Cuando se ha aprendido la terapia activa en sus sesiones correspondientes, se puede
practicar la formula sintetizada, pues va a ser necesaria el dia de la competicién, sobre todo
en los tiempos de descanso. La misma es la siguiente:

Tranquilo, relajado.

Pesado.

Caliente.

Silencioso, tranquilo,
Concentrado, tranquilo, listo.
Comienzo, activo



7. Auto mandatos:

La utilizacion de palabras en lenguaje interior, que ejercen tanta influencia en la
explosividad de la contraccion muscular fungen también como elementos psicoreguladores
cuando los utilizamos en estado de tension, pues atraen la atencion del deportista hacia la
ejecucion propia, contribuyen a la activaciéon en el momento de la accién. EI mismo efecto
se logra cuando los utilizamos durante la practica del entrenamiento ideomotor momentos
antes de la competicion.

8. Auto convencimiento:

Al igual que el convencimiento que utiliza el entrenador para aclarar dudas, demostrar que
el deportista es capaz de lograr las metas propuestas, etc. el auto convencimiento se orienta
hacia los mismos fines, pero lo lleva a cabo el propio sujeto. Es necesario infundir en el
deportista la conviccion de que él puede por si solo razonar y llegar a conclusiones
positivas, a pensamientos que le permitan movilizar sus disposiciones cuando sea
necesario.

9. Entrenamiento ideomotor:

Cuando explicamos los aspectos mas importantes a tener en cuenta en la representacion
motora, abordamos el entrenamiento ideomotor. EI mismo actia como un medio
psicoregulador de las tensiones psiquicas, ya que concentra totalmente al deportista en las
caracteristicas y detalles de la ejecucion técnica y lo protege de los estimulos disociadores;
se utiliza como un medio de activacion mas, en los dias anteriores a las competiciones y
durante las mismas.

10. Auto regulacion del ritmo del movimiento y del habla:

Debemos explicar a los deportistas, que cuando hablamos y nos movemos de forma rapida,
ello se refleja en la activacion psicofisioldgica del organismo y por el contrario, cuando lo
hacemos lentamente, de forma mesurada, reduce los niveles de activacion. Deportistas con
tensiones psiquicas con predominio de una gran excitacion, deben aprender a gesticular
menos, a hablar en voz baja y lentamente, lo cual les ayudara a tranquilizarse, mientras que
los deportistas apéaticos o indiferentes ante una competicion, pueden activarse con un
aumento del ritmo del habla y de sus movimientos.

Tareas para el control de las manifestaciones negativas del temperamento.
Bloquear la respuesta inmediata:

Orientar al deportista del tipo 2 (colérico) que cuando sucedan situaciones en el
entrenamiento, competicion o en la vida social en general que generen en él la necesidad de
“explotar”, trate de evitar contestar de forma inmediata. Es preferible que de media vuelta y
se aleje, ya que las palabras que emita después de una pausa de reposo, siempre seran mas
mesuradas que las que pronuncie en el calor del insulto. Lo mismo sucede con los gestos y
las acciones.

Bajar el volumen.

Orientar a los deportistas tipo 1 y 2 (sanguineos, coléricos) que se concentren en el tono de
VOz en sus conversaciones cotidianas, dentro y fuera del entrenamiento, para que
conscientemente controlen la pésima costumbre de muchos sujetos vinculados al deporte de
hablar “a gritos”. Exigir durante las sesiones diarias un tono de voz en las respuestas de



cada uno de ellos que, al mismo tiempo que se encuentre a la altura necesaria para ser
escuchada desde el lugar donde se encuentre y teniendo en cuenta la accion que realice,
permanezca dentro de los limites correctos. Se debera estimular a aquellos deportistas que,
gracias a sus esfuerzos volitivos, se destaquen en esta tarea, situando frecuentemente
ejemplos de lo desagradable que es para otros (pareja, profesores, en la vida profesional
futura, etc.) EI tener que escuchar a una persona que se expresa en un tono de voz tan
elevado y que ello ofrece una imagen negativa de los sujetos vinculados al deporte. Insistir
en el hecho de que ello es también una tarea de disciplina personal y si los deportistas
logran con ésta vencer la fatiga y obtener altos rendimientos, también podran vencer esa
dificultad.

Tareas de velocidad de reaccion.

Situarle a los deportistas tipo 3 (flematicos) o con tendencias al tipo 4 melancolicos) con
mayor frecuencia que al resto de los miembros del equipo tareas para el desarrollo de la
velocidad de reaccion, a fin de favorecer la movilidad cortical de los mismos.

Manos atadas.

Orientar a los deportistas tipo 1 y 2 (coléricos, sanguineos) que, ante las decisiones
arbitrales de consecuencias negativas o desde el punto de vista personal, trate de sentir que
tiene las manos atadas a la espalda, (inclusive que realice esta accidon), a fin de evitar que
las gesticulaciones airadas brinden la posibilidad de aumentar las tensiones durante un
posible altercado de palabra, que conlleve a una sancion por falta de respeto. Ello se puede
entrenar en las sesiones donde se incorporan los juegos como medio de entrenamiento.

Conclusiones.

El anélisis de la literatura especializada, permitié establecer el marco tedrico que sustenta
las indicaciones metodoldgicas previas al combate en los atletas del deporte de judo de la
categoria pioneril y la necesidad de crear un grupo de indicaciones que orienten a los
entrenadores una mejor preparacion para las acciones en el combate. El resultado de las
herramientas investigativas aplicadas, demostraron que el tratamiento que se les brinda a
los atletas antes de iniciar los combates es insuficiente, desde el punto de vista fisiol6gico,
preparacion psicologica y preparacion tactica. El conjunto de indicaciones metodolégicas
elaboradas facilitan el trabajo de los entrenadores y permiten elevar los resultados
competitivos de los atletas de la categoria pioneril de judo del Municipio de Matanzas.
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