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Sintesis

La preparacion teérica del deportista esta orientada a la comprension de la
actividad en si, de los fendbmenos relacionados directamente con ésta y al
desarrollo de las facultades intelectuales necesarias para alcanzar resultados
deportivos superiores. La presente investigacion surge con motivo de la
identificacion de dificultades que se presentan para el desarrollo eficiente de este
componente, en pesistas de 11-12 afios del municipio de Sagua de Tanamo, dado
fundamentalmente por la espontaneidad en su tratamiento y las necesidades que
desde la orientacibn metodologica se presentan. El objetivo de la misma esta
dirigido a ofrecer tareas que sirvan como herramienta a los entrenadores para dar
salida a este componente atendiendo a las exigencias del deporte y en
correspondencia con las particularidades de las edades con que se trabaja. Para
su desarrollo de emplearon métodos del nivel tedrico y empirico que permitieron
cumplimentar con rigor cientifico las diferentes fases del proceso investigativo.
Una vez analizados los fundamentos te6ricos y las principales necesidades que en
el orden practico se identificaron se realizd la propuesta de Tareas de
entrenamiento para el desarrollo de la preparacion técnica en pesistas de 11-12

afnos.
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Introduccién

Dentro del sistema de preparacion del deportista, la preparacion tedrica ocupa un
lugar esencial, constituyendo parte indisoluble del entrenamiento deportivo. A
través de ella logramos que el deportista por una parte comprenda la esencia del
tipo de esfuerzo que se les exige y se apropie de la forma de realizacion mas
eficiente de la accién y por otra parte entiendan la naturaleza del proceso y de los

fendémenos que inciden en el mismo.

A pesar de gque su importancia es aceptada por todos, en la revision de libros y
manuales que tratan los aspectos del entrenamiento deportivo, llama la atencion
que se dedica menos espacio a su abordaje con respectos a los demas
componentes de la preparacion; refiriéendose mayormente aspectos generales, los
cuales en algunos deportes poseen limitaciones en la orientacion a los

entrenadores para su concrecion practica.

En la etapa de iniciacion deportiva esta adquiere matices muy especiales dadas
las carencias que producto de un no completo desarrollo evolutivo se manifiestan
durante la infancia. El deportista durante la asimilacion de los aspectos fisicos,
técnicos y tacticos necesita de un control eficiente de sus esfuerzos musculares o
de una adecuada representacion de los movimientos en el plano ideal. Para lograr
mayor eficiencia en estos procesos; la preparacion teorica ofrece informacion que
le permite poseer un programa de accion mas racional y acabado partiendo del
conocimiento de las bases fisiolégicas, psicologicas, biomecanicas Yy

metodoldgicas que le permitan resolver de manera mas eficiente la tarea motora.

El Levantamiento de pesas es un deporte caracterizado por el despliegue de
determinados rendimientos de fuerza para lograr completar el movimiento.
Durante el mismo el atleta debe mostrar una técnica eficiente que le permita
aprovechar sus capacidades fisicas. Estas particularidades exigen al deportista
poseer conocimientos tedricos suficientes que garanticen una interpretacion de los

diferentes procesos que convergen en la accién.



Cuervo, C. y Col. (2016) reconocen que “la preparacioén intelectual del deportista
es la parte de la preparacion encaminada a la comprensién de la actividad en si,
de los fendmenos relacionados directamente con ésta y al desarrollo de las
facultades intelectuales necesarias para alcanzar resultados deportivos. Esta
relacionada con los demas componentes de la preparacion, en particular con las

preparaciones tactica y psicolégica” p.60

En Cuba se han desarrollado diversas investigaciones relacionadas con la
preparacion tedrica, pero en su mayoria dirigidas a otros deportes y categorias de
edades, entre ellos es preciso mencionar a Tartabul y Garcia (2012), Granja
(2016), Rodriguez (2020).

En la revisidn de la literatura especializada a la que se tuvo acceso, tanto a nivel
provincial como nacional, se pudo constatar la limitada existencia de
investigaciones relacionadas con la preparacién tedrica en el Levantamiento de
pesas. En tal sentido, Balladares, (2016) en su tesis de especialidad incluye
algunas tareas relacionadas con la preparacion tedrica en funcién de mejorar la
ejecucion técnica pero las orienta mayormente hacia la lectura de documentos
relacionados con el Levantamiento de pesas, ademas de que se realiza en
pesistas escolares en los cuales la experiencia adquirida en el deporte y su nivel
de asimilacion de los contenidos exigen determinados niveles de profundidad en

las acciones y contenidos que se planteen.

En el Programa Integral de Preparaciéon del Deportista (PIPP), documento rector y
de orientacion a entrenadores deportivos, se declaran los objetivos relacionados
con la preparacion tedrica en cada una de las categorias de edades y se definen
de forma general los tipos de clases o actividades en los que se le puede dar
salida. Sin embargo no se ofrece orientacién a los contenidos propios para cada
categoria ni a la organizacion que puedan tener estos para su tratamiento en las

diferentes etapas del proceso de preparacion.

Una encuesta aplicada a entrenadores de levantamiento de pesas en el municipio

de Sagua de Tanamo que trabajan con la categoria de 11-12 afios evidencié que



estos reconocen la importancia de la preparacion teérica en la formacion de los
pesistas, se demostr6 ademés la existencia de algunas dificultades que estos
presentan en cuanto a la orientacién sobre formas y vias para trabajar desde la
clase la preparacion tedrica de sus atletas. Esto provoca que la misma se realice
de forma espontanea, que se base mayormente en los aspectos que se evallan
en competencias y se emplee como via fundamental la lectura por parte de los

atletas.

Los elementos antes abordados permiten formular la siguiente situacion
problematica. Aunque se reconoce la necesidad de una adecuada preparacion
tedrica en el levantamiento de pesas, no se definen los contenidos y las vias para

su tratamiento durante la etapa de iniciacion.

Problema cientifico: ¢ Como contribuir a desarrollar la preparacion tedrica con base
en las exigencias del deporte, en pesistas de 11-12 afios del municipio Sagua de

Tanamo?

Para la solucion de esta problematica se formula como objetivo de la
investigacion: proponer tareas de entrenamiento para el desarrollo efectivo de la

preparacion tedrica en pesistas de 11-12 afios del municipio Sagua de Tanamo.

Hipotesis. Las tareas de entrenamiento declaradas, permitiran un desarrollo
ordenado y variado de la preparacion tedrica en pesistas de 11-12 afios del

municipio de Sagua de Tanamo.
Tareas cientificas:

1-Analizar los fundamentos tedricos metodoldgicos que sustentan el proceso de

preparacion técnica en el entrenamiento deportivo.

2-Determinar las particularidades del proceso de preparacion tedrica en el

Levantamiento de pesas en la iniciacion deportiva.



3- Elaborar las tareas de entrenamiento para el desarrollo la preparacion tedrica
en pesistas de 11-12 afios del municipio Sagua de Tanamo, teniendo en cuenta
las exigencias del deporte.

Métodos de investigacion

Para la interpretacién conceptual de los datos empiricos encontrados se utilizaron
métodos del nivel tedrico y empirico. Dentro de los métodos tedricos se

encuentran:

Andlisis y critica de las fuentes de informacién: este método se empleé para
conocer las condiciones tedricas acerca del proceso de preparacion tedrica en el
entrenamiento deportivo y sus particularidades en el Levantamiento de pesas en la
etapa de iniciacion.

Los procedimientos légicos del pensamiento: analitico —sintético e Inductivo-
deductivo, permitieron tomar posicion sobre diferentes valoraciones acerca del

desarrollo de la preparacion teérica.

Historico-l0gico: este permitié analizar el problema en su evolucion, destacando

los aspectos mas significativos.
Hipotético deductivo:
Métodos y técnicas empiricas

Encuesta: se aplic6 a entrenadores para conocer las particularidades del
desarrollo de la preparacién teorica en el Levantamiento de pesas en pesista de
11-12 afios.

Para el desarrollo de la presente investigacion se trabajo con la poblacién de 4
entrenadores de Levantamiento de pesas que trabajan con la categoria 11-12

afios del municipio Sagua de Tanamo. De ellos todos son del sexo masculino y



Licenciados en Cultura Fisica, poseen una experiencia de trabajo promedio de 7

afios y en su totalidad han practicado el deporte con anterioridad.



Desarrollo
La preparacién tedrica como elemento esencial en la formaciéon deportiva.

La preparacion del deportista” es un proceso multifacético de utilizacion racional
del total de factores (medios, métodos, condiciones) que van a influir de manera
dirigida sobre el crecimiento del deportista y asegurar el grado necesario, de su
disposicion por alcanzar elevadas marcas deportivas Matveev, 2000)” (Valle,
2019, p.23)

Hablar de entrenamiento deportivo es referirse al proceso pedagdogico
estructurado encaminado hacia el logro de resultados en el ambito competitivo.
Una adecuada preparacion en la etapa de iniciacién deportiva constituye elemento
esencial para lograr los objetivos planteados, es por ello que el entrenador debera
optar por emplear estrategias que permitan la comprension de los aspectos de

cada componente, los cuales se materializan a través de la preparacion teorica.

Esta ha sido tratada por diversos autores y desde su base conceptual se le

atribuye singular importancia dentro del proceso de formacién deportiva.

“La preparacion tedrica se define como la educacién de las facultades
intelectuales que corresponden a la especificidad de la modalidad deportiva
elegida para la especializacion, conformada a la par con el aspecto instructivo”
(Diaz-Pimienta E, 2003, p.4)

“‘Los elementos de la teoria figuran organicamente en los apartados de la
preparacion tactica, técnica y de otras clases. Existe un amplio conjunto de
conocimientos necesarios para el deportista que rebasan el marco de los
apartados de la preparacion sefialados. Se trata de conocimientos de Historia,
Sociologia del Deporte, Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo,
Fisiologia, Higiene, Control Médico, entre otras. La asimilacibn de estos
conocimientos corresponde al apartado de la preparacion propiamente teorica
(Matveev 1983)”, (Sainz, 2003, p1)

Sainz N. (2003) plantea que:



Dentro del sistema de preparacion del deportista la preparacion tedrica
ocupa un lugar especial. La misma es parte imprescindible del
entrenamiento deportivo, ya que toda accion que lleve a cabo el ser
humano de forma consciente debe poseer una base orientadora que le sirva
de pauta y es precisamente a través de la preparacion teérica que logramos
gue los deportistas, por una parte, comprendan la esencia del tipo de
esfuerzo que se les exige y se apropien de la forma de realizacion mas
eficiente de la accion y por otra, entiendan la naturaleza del proceso de su

formacion y los fendmenos que inciden en el mismo (p.1).

Los planteamientos anteriores afirman que la preparacion teérica es uno de los
aspectos fundamentales del entrenamiento deportivo, de ahi que su planificacion
desarrollo y control adecuado constituyen una necesidad hacia el logro de
resultados deportivos superiores. Esta permite la comprension por parte del
deportistas de los fendmenos fisicos fisioldgicos, biomecanicos etc, que originan

las acciones motrices.

Segun manifiesta De La Torre. (2003) el objetivo de la preparacién tedrica, es
garantizar que los deportistas desplieguen sus esfuerzos mas conscientemente a

partir del conocimiento racional del proceso de entrenamiento.

De acuerdo con este autor este autor para que alcance los fines propuestos, toda
actividad de preparacion teérica debe tener en cuenta diferentes aspectos

generales a cumplir, entre los que encontramos como de mayor importancia.

-El desarrollo en el deportista del interés cognoscitivo sobre contenidos generales

y especificos del proceso de entrenamiento.
-El perfeccionamiento de la verbalizacion correcta de los contenidos de la accion.

-El contenido de la clase tedrica debe coincidir con el objetivo central del

mesociclo y el tipo de tareas a realizarse dentro del mismo.

-La actividad de preparacion tedrica debe anteceder al inicio de la practica de la

tarea fisica a desarrollar.



Lo planteado evidencia la importancia de planificar dentro del proceso de
preparacion la preparacion teodrica, a la cual hay que destinar el tiempo requerido
para abordar elementos que fortalezcan el proceso de ensefianza aprendizaje.

Para el desarrollo del componente tedrico los métodos juegan un papel
fundamental. Por su enfoque gnoseoldgico, provocan el desarrollo intelectual y la
formacion de capacidades creadoras al tener en cuenta la esfera motivacional de
los atletas, contribuyen a lograr el desarrollo del interés, los motivos y las

convicciones durante el transcurso del proceso.

Por su esencia, los métodos problémicos son los que mas contribuyen a la
formacion de esta habilidad y dentro de ellos los que inciden en una participacion
activa manifestada en la practica son esenciales, ya que constituyen un peldafio
de la actividad creadora, forma los rasgos de ella; organiza la asimilacion de los
conocimientos para resolver las tareas problémicas y adquirir nuevos
conocimientos como resultado de esta solucién; asegura el dominio de los
métodos del conocimiento cientifico en el proceso de la actividad de busqueda

creadora con respecto a la solucion de los problemas.

Ejemplo: al ejecutar diferentes acciones el atleta desarrolla las operaciones de
planificar, interiorizar un problema, plantearse una hipétesis, elaborar un plan para
comprobarla, comprobar si son convenientes las deducciones hechas y en caso

de necesidad, plantear nuevas estrategias. Diaz-Pimienta, 2003 p.27

Tareas de entrenamiento para el desarrollo de la preparacion tedrica en

pesistas de 11-12 afios

Al concebir la preparacion teérica se hace necesario tener en cuenta los aspectos
generales y especificos que deben ser abordados, partiendo de los contenidos
basicos de cada componente, los cuales deben tenerse en cuenta en el momento

de planificar las actividades. Al ser tan variadas las esferas que deben ser tratadas



y discutidas tedricamente con los deportistas, se hace necesaria la utilizacion de

diferentes vias para su desatrrollo.

Las tareas planteadas responden a este criterio y son concebidas a partir del
contenido técnico tactico y fisico establecidos en el programa de preparacion del

deportista.
1-Buscay aprende.

Objetivo: socializar informacion sobre elementos técnicos a través de la lectura y

la comunicacion en grupo.

Desarrollo: se esconden una o varias tarjetas que contendran explicaciones sobre
las forma de ejecucion de fases técnicas de los ejercicios arranque y envion. Los
alumnos una vez encontradas daran lectura al contenido de las mismas,

propiciando trasmision de informacién en el grupo.
Indicaciones metodoldgicas:

-Los contenidos abordados deben corresponderse con el elemento técnico

previsto en el programa de entrenamiento.

-El entrenador debe regular el nivel de profundidad de los contenidos y empleo de

términos técnicos a partir de la asimilacion de los atletas.
2- Identifica el error.
Obijetivo: movilizar el pensamiento hacia la comprension y dominio de la técnica.

Desarrollo: se establecen duos de entrenamiento entre los integrantes del equipo.
Los atletas deberan mencionar cuando el entrenador les solicite, los errores que
observan en sus compafieros. Se pueden emplear ademas videos o imagenes

donde se evidencien errores de la técnica.

Indicaciones metodoldgicas:



-El entrenador emitira criterio al atleta sobre su apreciacion y debera rectificar en

caso que lo requiera.

-En correspondencia con el nivel de asimilacion se solicitar4 explicacion de las

causas, consecuencias del error y ejercicios para su posible solucién.
3-¢Sabes por qué?

Objetivo: activar el pensamiento hacia el andlisis de aspectos biomecénicos y
fisicos.

Desarrollo: el profesor formula una interrogante y brinda tantas opciones validas

como desee para que los atletas seleccionen segun consideren correcto.
Ejemplo:

¢Por qué la barra debe hacer su recorrido lo mas préximo al cuerpo?
--Porque asi pesa menos.

--Porque se considera un recorrido mas eficiente.

--Porque se aprovecha mas la fuerza de los musculos

--Porque se le puede dar mas velocidad.

--Porque en linea recta es mas rapido.

Indicaciones metodoldgicas:

-El entrenador brindara explicacion sobre las diferentes respuestas planteadas.

-Se introduciran, términos técnicos como centro de gravedad, fuerza explosiva,

planos musculares mas fuertes, etc.
4- El ultimo que lo haga

Obijetivo: abordar contenidos tedricos sobre aspectos fisicos y fisiologicos.
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Desarrollo: el entrenador dara una orden mencionando la frase “El ultimo que”,
seguido de la accion que se pretende que realicen los atletas. El Gltimo atleta en
lograrlo debera tomar una tarjeta a la que le daré lectura al finalizar la actividad.

Indicaciones metodoldgicas:

- Las tarjetas contendran aspectos fisicos y fisioldégicos relacionados con la

actividad deportiva.
-El entrenador abordara otro elemento que considere necesario.
Indicaciones metodoldgicas generales para la implementacion de las tareas.

-Se pueden emplear variantes de las tareas atendiendo al dominio de los

contenidos alcanzado por los atletas.

-Cuando se comienza a desarrollar una tarea dada, sobre todo si es nueva, se

debe informar con qué objetivo se realiza.

-Enfatizar en la disposicion para enfrentar la tarea (concentracion de la atencion,

disciplina etc.)

-El entrenador establecera formas para evaluar la asimilacién de los elementos

tedricos por parte de los atletas.

-Las tareas podran desarrollarse en las diferentes etapas del proceso de
entrenamiento en correspondencia con los objetivos planificados en el programa

de ensefianza y la asimilacion de los atletas.

-Podran implementarse en los diferentes tipos de clases y en diferentes momentos

de estas, teniendo en cuenta el objetivo que se persigue.
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Conclusiones

1-Los fundamentos estudiados referentes a la preparacion tedrica, sustentan la
importancia de esta dentro del proceso de preparacion del deportista como
elemento esencial para la comprension de los aspectos fisicos, técnicos tacticos y

psicolégicos que originan las diferentes acciones deportivas.

2-Durante el proceso de entrenamiento de Levantamiento de pesas en la etapa de
iniciacién deportiva deben seleccionarse los contenidos en correspondencia con

las exigencias del deporte y el nivel de asimilacion de los atletas.

3-Las tareas de entrenamientos adecuadas a las caracteristicas del deporte
constituyen una herramienta importante que permitiran a los entrenadores dar
salida a los contenidos tedricos en pesistas de 11-12 afios del municipio Sagua de

Tanamo.
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ANEXOS
Anexo 1. Guia de encuesta a entrenadores.

Estimado entrenador la presente encuesta se realiza con el objetivo indagar sobre
el desarrollo de la preparacion tedrica en la categoria de 11-12 afios. La
informacion se realiza de manera anénima y la misma contribuira con el desarrollo

de nuestra investigacion por lo que le agradecemos de antemanos.

1-Considera usted que el desarrollo de la preparacion tedrica en el levantamiento

de pesas es importante. Si No Algo

2-Mencione las vias o formas que usted emplea para el desarrollo de la
preparacion tedrica con sus

atletas:

3-¢ Cudles son los contenidos a los que mayor atencion usted le brinda durante la
preparacion de sus atletas tedricos?

4-,Cémo usted organiza y da salida durante el proceso de entrenamiento los

contenidos de la preparacion tedrica?



