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Resumen

El trabajo es el resultado de una investigacion realizada con los atletas de lanzamiento del
martillo de la categoria escolar de la Escuela de Iniciacion Deportiva (EIDE) de Granma, la
metodologia cumple con los requisitos técnicos para el trabajo con estas edades y las
exigencias para el desarrollo de la fuerza, los test. Pedagdgicos se realizaron en las fechas
planificadas cumpliendo con el nuevo resultado maximo para la planificacion. Durante la
preparacion se pudo comprobar que los resultados fueron superiores no solo en los niveles de
fuerza sino también en los resultados deportivos donde se mejoraron las marcas en los juegos
nacionales, los que fueron superiores a los del afio anterior, permitiéndonos afirmar que se
cumplieron los objetivos propuestos.
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Abstract

The present work is the result of an investigation carried out with athletes of hammer throwing
from the school category at the Sport Initiation School in Granma province. The methodology
fulfills the technical requirements about force preparation in hammer throwing athletes from the
school category and working with these ages to answer the force demands and development.
Pedagogic tests were carried out accordingly to the scheduled dates for fulfilling a higher result
for planning. During the preparation it could be checked out that the results were superior not
only in the force levels but also in the sport results where hammer throwers improved their
marks in the national games which allowed us to affirm that the proposed objectives were
fulfilled
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Preparacion de fuerza

Introduccion

La Olimpiada de Tokio en 1964 marco la primera medalla olimpica después del triunfo de la
Revolucidn, esta medalla al pecho de uno de los grandes de todos los tiempos; Enrique
Figuerola, dejé el camino abierto para que Cuba se insertara en el libro del medallero olimpico
entre los paises de mejores resultados, el éxito también abri6 las puertas al atletismo que hasta
la fecha, siempre ha mantenido figuras de nivel mundial, entre las que podemos citar a Silvio
Leonard, Maria Caridad Col6n, Ana Fidelia Quirot, Javier Sotomayor, Anier Garcia, Dairon
Robles, Ivan Pedroso, Maritza Martén, Alejandro Cazafias, Yipsi Moreno, entre otros; todos con
resultados en Juegos Olimpicos.

El deporte moderno exige cada dia de los logros mas recientes de la ciencia y la técnica, el
atletismo es uno de los que no ha quedado rezagado, aunque es un deporte que depende del
nivel del atleta, unido a otros medios que requiere la preparacion sobre todo en los
lanzamientos y el salto de altura, que son mas complejos que las carreras, por necesitar otros
medios auxiliares.

En los ultimos afios el area de lanzamiento ha sido una de las de mayores resultados para
nuestra provincia, con participacion en campeonatos mundiales y Juegos Olimpicos, sin excluir
la participacion activa de nuestros entrenadores en el trabajo con los atletas que participan en
los Juegos Paralimpicos, donde la provincia de Granma ostenta resultados en estos eventos;
dentro del trabajo en el area de lanzamientos, desempefia un importante papel el trabajo de la
fuerza como una capacidad determinante en los resultados deportivos de los atletas, aunque
por su contenido, cada evento tiene su forma de trabajo respecto al volumen, zonas de trabajo y
la seleccion de los ejercicios adecuados para poder cumplir con dicha preparacion.

Las experiencias de trabajo con el atletismo, nos ha aportado que la preparacion de fuerza es
un elemento fundamental para los resultados de este deporte, pero aun existen algunas
dificultades en el trabajo de esta capacidad; en la busqueda bibliografica se revela que en el
trabajo de la fuerza varios eventos del atletismo requieren de actualizacion, el conocimiento de
algunos entrenadores sobre la preparacion de fuerza es limitado, en la estructura para la
preparacion de fuerza no existe una metodologia que indique el trabajo de esta capacidad, en
las encuestas realizadas a especialistas, han aportado que existen limitaciones en la
preparacion de fuerza en este deporte, en el area de lanzamiento aparecen dificultades en la

planificacion de esta capacidad, asi como algunos materiales desfasados, la forma de trabajo
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gue indica la preparacion de fuerza en el Programa de Preparacion del Deportista, requiere de
cambios en su contenido para conducir la preparacidén hacia metas superiores.
Materiales/metodologia

Para la construccion de la metodologia se consultaron varios autores que han discernido sobre
el tema, ya que en ocasiones se confunde al método con la metodologia y el método dentro de
esta es un elemento; Alvarez, C. (2000), define que metodologia “es la ciencia que ensefia a
dirigir determinado proceso de manera eficiente y eficaz para alcanzar los resultados deseados
y tiene como objetivo la optimizacion de dicho proceso”.

De Armas, N. (2003), significa que metodologia:

(...)es un conjunto de métodos, procedimientos, técnicas, que regulados por determinados
requerimientos nos permiten ordenar mejor nuestro pensamiento y nuestro modo de actuacién
para obtener, descubrir, nuevos conocimientos en el estudio de los problemas de la teoria 0 en
la solucién de problemas de la practica”.

En este plano més especifico es que se habla de una metodologia cuando esta es el aporte
principal de una investigacion.

En la construccion de la metodologia para la preparacion de fuerza en los atletas de

lanzamiento, asumimos los pasos metodolégicos planteados por De Armas, N. (2003).

Discusion/ resultados
Estudio de las metodologias existentes para la preparacion de fuerza

En el analisis de los documentos se realiz6 una revision al Programa de Preparacion del
Deportista, correspondiente al deporte de atletismo (2007), ademas se revisé el subsistema
para el alto rendimiento como documento que le antecede a dicho Programa, en este aparece
todo el contenido correspondiente al entrenamiento de todas la categorias, aunque se indica el
contenido para la preparacion de fuerza, no aparece una metodologia que indica al profesor
como trabajar la fuerza desde la dinamica de las cargas en las diferentes etapas de
entrenamiento, los ejercicios que se recomiendan son limitados de acuerdo a la actividad que
se realiza para el lanzamiento de martillo y no se define el numero de repeticiones que debe
vencer el atleta durante el macrociclo de entrenamiento.

También se realiz6 una revision bibliogréfica a varias tesis de maestria, de especialidad de alto
rendimiento, tesis doctorales y articulos de caracter nacional e internacional, relacionados con

la preparacion de fuerza en los lanzamientos de martillo, se contactdé con especialistas del area
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de levantamiento de pesas y de atletismo, asi como una entrevista al Doctor en Ciencias
Edgardo Romero, se realiz6 una detallada revision a la tesis de los métodos de entrenamiento
del Doctor Helmer Méndez, en su opcidn al titulo de especialista en alto rendimiento(1998).

Diagndstico del estado actual del objeto de estudio.

Se realizaron varias observaciones cientificas estructuradas participantes durante el curso escolar
2010-2011 al entrenamiento de los atletas de la EIDE Pedro Batista pertenecientes al area de
lanzamiento de martillo escolar, ademas se incluyé a un profesor de pesas aplicada y un
entrenador de atletismo; para este trabajo se asistio a las sesiones de entrenamiento para
apreciar el trabajo de la fuerza el cual es el orientado en el Programa de Preparacion del
Deportista.

La observacion fue dirigida a un total de 52 secciones de entrenamiento donde se reflejo en la
guia todo lo referente al trabajo de la fuerza, donde se pudo comprobar que el mayor trabajo va
dirigido hacia el trabajo de las piernas, el volumen de trabajo es aceptable de acuerdo a las
posibilidades de los atletas, no se determinan los indices de cargas de volumen e intensidad,
existe poca variabilidad de ejercicios para las diferentes etapas de entrenamiento, el trabajo de
los planos superiores del cuerpo es muy limitado, unido a las limitaciones tedricos metodoldgicas
de los entrenadores.

En encuesta realizada a los entrenadores de la EIDE y las areas deportivas se pudo corroborar
las limitaciones sobre el trabajo de la fuerza.

Tablal.-Modelo de la metodologia para la preparacion de fuerza en el lanzamiento del martillo.

Componentes Armas, N.

Componentes Armas, N. modificados por
Alarcon (2011).

I.- Objetivo que se pretende alcanzar

I-Objetivo general.

Il.. Fundamentacioén

lI-Aparato conceptual que sustenta la metodologia.

lll.- Elementos que intervienen en su

estructura.

[lI-Métodos y procedimientos

Evaluacion.

IV.- La metodologia como proceso. Pasos
y descripcion de la aplicacion de los
métodos, procedimientos, técnicas y
medios. El proceso puede abarcar fases
(preparatoria, de ejecucion, de
comunicacion y validacion

IV-Etapas
-Etapa inicial o de adaptacion muscular
-Etapa de aplicacion

-Etapa de andlisis y control
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Representacion grafica de la metodologia.
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Tabla 2. Test inicial de fuerza maxima.

N° Arranque Cuclillas Clean
1 24 42 28
2 19 34 27
3 28 44 32
4 30 45 35
5 40 55 45
6 40 65 50
7 38 56 43
8 36 54 40
Media 31.8 49.3 37.5

En el test realizado a los atletas objeto de investigacion, después de aplicada la etapa de
adaptacion muscular la cual es la primera fase de la metodologia, se observé que los resultados
en esta medicion fueron superiores al diagnostico inicial, ademas, la etapa de adaptacion
muscular le permitié a los atletas una adaptacion para el trabajo con las pesas, en el test se
alcanzaron resultados maximos en la prueba de arranque con 40 kg., el cual correspondi6 a

atletas del sexo masculino y el resultado mas pequefio fue de 36 kg., el que se considera
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aceptable con relacién a la etapa de entrenamiento, respecto a la cuclillas se alcanzé un
resultado maximo de 65 kg., el cual se evalla de satisfactorio, en el caso de la prueba de clean
el resultado mas alto fue de 50 kg. y el mas bajo fue de 40 kg., este aumento respecto al
diagnastico se atribuye a la aplicacion de la metodologia para el trabajo de la fuerza .

Respecto al sexo femenino el mayor resultado en el arranque fue de 30 kg. y el menor de 19
kg., los que son superiores a los resultados iniciales, en la cuclillas el mejor resultado fue de 45
kg., y el menor de 34 kg., en el caso del clean el mejor resultado fue de 35 kg. y el menor de 27
kg.; al evaluar estos resultados los consideramos de aceptables, ya que estos niveles de fuerza
se corresponden con las exigencias de la metodologia propuesta.

Tabla 3. Segundo test de fuerza maxima.

N° Arranque Cuclillas Clean

1 27 46 32

2 23 40 30

3 32 48 36

4 35 50 39

5 44 60 48

6 45 70 54
7 42 60 45
8 40 58 45
Media 36 54 41.4

El siguiente test realizado a los atletas objetos de investigacién después de la segunda fase de
la metodologia, permiti6 observar que los resultados en esta medicion fueron superiores al test
anterior, en este test se alcanzaron resultados maximos en la prueba de arranque de 45 Kg., el
cual correspondio a atletas del sexo masculino y el resultado mas pequerio fue de 40 kg., el que
consideramos de aceptable con relacion a la etapa de entrenamiento, respecto a las cuclillas se
alcanzé un resultado maximo de 70 kg., siendo evaluado de satisfactorio, en el caso de la
prueba de clean el resultado mas alto fue de 54 Kg., y el mas bajo fue de 45 Kg., este aumento
respecto al diagndstico, se atribuye a la aplicaciébn de la metodologia para el trabajo de la
fuerza. Respecto al sexo femenino el mayor resultado en el arranque fue de 35 Kg., y el menor
de 23 kg., los cuales son superiores a los resultados iniciales, en las cuclillas el mejor resultado

fue de 50 Kg., y el menor de 40 Kg., en el caso del clean el mejor resultado fue de 39 kg., y el
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menor de 30 Kg. Al evaluar estos resultados se catalogan de aceptables, ya que estos niveles

de fuerza se corresponden con las exigencias de la metodologia propuesta.

Tabla 4. Tercer test de fuerza maxima. Masculino.

Ne Arranque Cuclillas Clean
1 47 63 52
2 48 74 57
3 45 64 48
4 42 60 47

Media 45.5 65.2 51
Femenino.

N° Arranque Cuclillas Clean

1 30 48 35

2 25 45 32

3 35 50 38

4 38 53 42

Media 32 49 36.7

Al analizar los resultados del Tercer test pedagégico de fuerza maxima, en el sexo masculino se
pudo comprobar que los niveles de fuerza aumentaron de forma considerable respecto al
anterior test, se alcanzé una media en el arranque de 45,5 kg., con resultados individuales de
48 kg., aqui el menor resultado fue de 42 kg., en la cuclillas el mayor resultado fue de 74 kg., y
el menor de 60 kg., y una media de 65,2 kg. , en el caso del clean con un resultado maximo de
57 kg. y un minimo de 47 kg. y una media de 51 kg., en el sexo femenino se obtuvo un aumento
respecto a la segunda medicion, con resultados sobresaliente las cuatros atletas, aqui se
alcanzé una media de 32 kg., donde solo una atleta no alcanzé el resultado de 30 kg., respecto
a la prueba de fuerza maxima en la cuclillas se alcanz6 una media de 49 kg. con un maximo de
53 kg. y un minimo de 45 kg., en el clean el mayor resultado fue de 42 kg. y el menor de 32 kg.,
al valorar estos resultados le damos una categoria de aceptable, ya que los niveles de fuerza

aumentaron, ademas los indicadores fisicos que se miden fueron superiores respecto al estado
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inicial y a otros casos donde no se habia implementado el trabajo con la metodologia por la

preparacion de fuerza.

Tabla 5.- Volumen de trabajo. Masculino.

Indicadores Repeticiones
Arranque 3000
Clean 3500
Cuclillas 4500
Total 11000

El volumen del trabajo correspondiente al sexo masculino; se distribuye de la siguiente forma:
tres ejercicios basicos el arranque, el clean y la cuclillas, los cuales sirven de patron para la
planificacion de otros ejercicios especiales y auxiliarles, al ejercicio clasico arranque
corresponde un total de 3000 repeticiones, al clean 3500 repeticiones y 4500 a la cuclillas,
como se puede apreciar el mayor volumen se destina al trabajo de la fuerza de pierna, este
trabajo se ejercita a través de la dinAmica de las cargas con frecuencias de trabajo de tres por
semanas durante las etapas de preparacion ya en periodo competitivo la frecuencia de trabajo

baja a dos y en ocasiones puede ser una vez en la semana.

Tabla 6.- Volumen de trabajo. Femenino.

Indicadores Repeticiones
Arranque 3000
Clean 3500
Cuclillas 4500
Total 11000

El volumen de trabajo correspondiente al sexo femenino se realizo6 mediante tres ejercicios para
la prueba de control, los cuales son incluidos dentro de los ejercicios basicos para la
planificacion del trabajo de la fuerza a través de los ejercicios con pesas, en el arranque se
planificaron un total de 3000 repeticiones, las cuales se realizaron con el por ciento de trabajo
planificado para cada uno de los atletas, en el clean se distribuyeron un total de 3500
repeticiones las que se realizaron entre todos los ejercicios y variantes que corresponden al
clean, respecto a la cuclillas se distribuyeron 4500 repeticiones que se realizaron entre todos

los ejercicios para las piernas, de forma general se planificé un volumen de trabajo de 11000
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repeticiones, este volumen fue el mismo que se realizé al sexo masculino, con la diferencia que

en los del sexo masculino el trabajo en la intensidad fue mayor respecto al por ciento de trabajo.

Tabla 7.- Resultado deportivos alcanzados en los Juegos Escolares.

Sexo
Atletas Lugar
Masculino
1 Plata
Femenino
2 Bronce
Masculino
3 Sexto
L. Femenino
4 Séptimo

En los Juegos Escolares, que es la competencia fundamental de esta categoria, participaron 4
atletas de la muestra de la investigacion, de ellos 2 pertenecen al sexo femenino y 2 al sexo
masculino, aqui se pudo evaluar el resultado del trabajo de la fuerza y su influencia en los
resultados deportivos.

El atleta 1, con dos afios de experiencia en el lanzamiento del martillo, alcanz6 la medalla de
Plata. Aportando de esta forma siete puntos a la provincia.

La atleta 2 con dos afios de experiencia en el lanzamiento del martillo alcanzé la medalla de
Bronce. Aportando de esta forma seis puntos a la provincia. El atleta 3, de nuevo ingreso sin
afios de experiencia en el lanzamiento del martillo, alcanz6 el sexto lugar, aportando de esta
forma tres puntos a la provincia. La atleta 4 de nuevo ingreso sin afios de experiencia en el
lanzamiento del martillo alcanz6 el séptimo lugar, aportando de esta forma dos puntos a la
provincia, lo que equivale el 100 % de efectividad y el maximo de puntos en los objetivos
pedagdgicos, es necesario destacar que la aplicacion de la metodologia para la preparacion de

fuerza desempefié un importante papel en estos resultados.

Conclusiones

- El estudio de los fundamentos técnicos permitio elaborar la metodologia para la preparacion
de fuerza de los atletas de lanzamiento del martillo de la categoria escolar, sustentada en los
fundamentos epistemoldgicos y las teorias mas actuales del entrenamiento deportivo.

- La metodologia instrumentada posibilit6 mejorar los niveles de fuerza de los atletas de
lanzamiento del martillo de la categoria escolar, o que se pudo evaluar a través de los test

pedagdgicos y los controles de la fuerza maxima de cada atleta.
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