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Introducci()n

Desde que el entrenamiento deportivo dejo de ser un trabajo de intui-
tivos y fue tomando cada vez mas elementos de las ciencias aplicadas
al mismo arte de entrenar, fue apoyandose de manera mas profunda en
hechos verificables, repetibles y cientificamente comprobables (An-
ton, 1989).

Existe cierta tendencia a que el acceso a las practicas de alto nivel
se fundamente sobre todo en la tradicion, las ideas, el deseo de partici-
par en funcion de su popularidad, la constancia ejercida por los padres,
la proximidad de las instalaciones deportivas, etc., y no tanto por la
busqueda omnimoda y cientificamente fundamentada de las condicio-
nes necesarias para arribar al éxito.

Llegados a este punto cabria reflexionar en torno a algunas interro-
gantes: (estaran consientes nuestros entrenadores de las condiciones
necesarias para arribar al éxito? ;Han sido definidas estas condiciones
con un adecuado enfoque cientifico? ;Son vistas las mismas desde una
dimension multidisciplinar? El presente estudio se dirige precisamente
hacia una de las vertientes relacionada con el enfoque cientifico que
deben dar nuestros entrenadores al proceso de entrenamiento deporti-
vo. Nos estamos refiriendo a la calidad de la ejecucion técnica del mo-
vimiento, asi como la relacion de esta variable con ejercicios auxiliares
del levantamiento de pesas.
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En este sentido, es importante
considerar seriamente esta variable
en cualquier programa de entrena-
miento. Por ello, se deben raciona-
lizar las unidades de entrenamiento
de manera que los levantadores de
pesas estén en actividad y siempre
aprendiendo el movimiento en sus
diferentes partes y fases, conside-
rando los siguientes principios:

1° Individualizacion al maxi-
mo del proceso de ensefianza.

2° Nunca iniciar un nuevo
paso sin dominar el anterior co-
rrectamente.

Actualmente los ejercicios
auxiliares constituyen el grupo
mas difundido y utilizado de los
ejercicios con pesas en categorias
escolares. Estan dirigidos basica-
mente al desarrollo de diferentes
tipos de fuerza en los principales
planos musculares, pero en algu-
nos casos puede influir favora-
blemente sobre el aprendizaje y,
sin dudas, sobre la consolidacion
de la técnica (Blazquez, 1995).
Sin embargo, pese a reconocer
la importancia que se atribuye
a la calidad de la ejecucion téc-
nica del movimiento, asi como a
la influencia de ésta en los ejer-
cicios auxiliares, ain es un tema
insuficientemente investigado por
los profesionales de este deporte
y, por lo tanto, amerita un mayor
estudio y profundizacion.

* Docentes de la Facultad de Ciencias de la Salud de
la Universidad Autonoma del Carmen.
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Considerando todo lo anteriormente expuesto, se hace imprescindible
responder la siguiente interrogante ;cémo mejorar la ejecucion técnica
de los ejercicios clasicos en el levantamiento de pesas (halterofilia)
escolar de la provincia de Cienfuegos?

Desarrollo

Los objetivos de este trabajo consistieron en aplicar un programa de
ejercicios auxiliares para mejorar la ejecucion técnica de los ejercicios
clasicos en el levantamiento de pesas escolar; caracterizar el programa
de preparacion del deportista en cuanto a los ejercicios clasicos; iden-
tificar los elementos técnicos que presentan deficiencias y, elaborar y
aplicar el conjunto de ejercicios auxiliares propuestos.

La metodologia utilizada en la investigacion se bas6 en un diseflo
cuasi- experimental, centrado en la aplicacion de un pretest y su co-
rrespondiente postest a dos grupos, experimental y de control, con lo
cual se aumento la validez interna de nuestro trabajo.

La investigacion se llevo a cabo durante 10 semanas con atletas
escolares de halterofilia de la Escuela de Iniciacion Deportiva de la
ciudad de Cienfuegos, Cuba, y para llevarlo a cabo se trabajé con dife-
rentes variables como el programa de ejercicios auxiliares, que fue la
variable independiente y la ejecucion técnica de los ejercicios clasicos
como variable dependiente. También se tomaron en cuenta el nivel de
preparacion de la fuerza, la edad y el género, como variables ajenas
que podian incidir en el resultado final.

La muestra se asigno al azar en cada grupo. En total fueron asig-
nados 10 atletas al grupo de control y otros 10 atletas al grupo ex-
perimental. Asimismo, el pre-test se llevo a cabo simultaneamente
en ambos grupos en la misma fecha y en horarios similares, luego se
compard el puntaje medio obtenido en las pruebas y se calculo la des-
viacion estandar de los grupos para verificar su similitud.

Después se someti6 al grupo experimental a la accion de la variable
independiente, manteniendo el de control bajo las mismas condiciones,
pero sin la aplicacion de esta variable. Al finalizar se les aplico el postest
a ambos grupos para posteriormente observar si existian diferencias en-
tre ambos resultados mediante la aplicacion de una prueba de significa-
cion estadistica (Sampieri et al, 2000), (Estévez y Arroyo, 2004).
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Para medir la variable depen-
diente se utiliz6 la “Guia de Ob-
servacion de los Errores Técni-
cos” la cual es un instrumento de
medicion validado por la Fede-
racion Nacional de esta discipli-
na en Cuba, que permite definir
los errores que podian cometer
los atletas de Levantamiento de
Pesas. Esta guia valoraba la eje-
cucion técnica de diferentes ele-
mentos técnicos que fueron “En-
vion desde el Pecho”, “Arranque”
y “Clin” (Roman, 2010).

La evaluacion general se ofre-
cié con base en tres puntos. Para
obtener este resultado se suman
los tres elementos y se dividen
entre tres. Cuando el resultado de
los numeros tenga decimales se
aproximan a numeros enteros, por
ejemplo: 1,6666 =20 1,03 =1

En la investigacion se utiliza-
ron métodos de nivel empirico,
como los de observacion estruc-
turada, no participante, de cam-
po y sistematica que se usé para
evaluar la calidad de ejecucion
técnica del movimiento, a partir
del protocolo de observacion va-
lidado por la comisiéon nacional
de esta disciplina.

Para el analisis estadistico se
utilizd el programa estadistico
SPSS en su version 15.0, que nos
ayudo a la descripcion estadisti-
ca de las variables calculandose
las medidas de tendencia central,
mismas que favorecieron las con-
clusiones del trabajo.

Resultados

En la tabla 1 se muestran los re-
sultados de la desviacion tipica en
el pretest los cuales sirvieron para
comprobar la similitud entre sus
grupos, corroborandose que en
los mismos existe semejanza por
lo que se considera que el grupo
experimental y de control son ho-
mogéneos, por lo que se ratifica
que fueron bien seleccionados
para la investigacion.
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N Std. Deviation (Desviacion tipica)
Envion control pretest 10 675
Envién experimental pretest 10 ,666
Clin control pretest 10 , 798
Clin experimental pretest 10 ,823
Arranque control pretest 10 ,643
Arranque experimental pretest 10 ,699
Evolucién general control pretest 10 ,616
Evaluacién general experimental pretest 10 ,632

Tabla 1: Resultado de la desviacion tipica del pretest

Comprobada la homogeneidad entre los grupos se realizo el andlisis de los resultados de los diferentes
elementos técnicos motivo de estudio en la investigacion “Envion desde el Pecho”, “Arranque” y “Clin”.

Resultados del Envion desde el Pecho

En el grupo de control de pretest, 1 atleta alcanzo evaluacion de bien para un 10% de la muestra, 5 de ellos
evaluacion de regular para un 50% y 40% de los mismos fue evaluado de mal mientras que en el grupo
experimental 60% de los atletas alcanzaron evaluacion de regular y 40% de mal.

CONTROL_ EXPERIMENTAL _
Frecuen- | Porcien- Por- Porciento | Frecuen- Porcien- | Porciento
cia to ciento | Acumulado cia Porciento to Acumulado
valido valido
Valido
Mal 4 40,0 40,0 40,0 4 40,0 40,0 40,0
Regul
eguart g 500 | 50,0 90,0 6 60,0 60,0 100,0
Bien 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0 10 100,0 100,0

Tabla 2 : Resultados de la ejecucion técnica del Envion desde el Pecho pretest

Después de aplicada la propuesta de ejercicios, se realizé una prueba final para conocer las diferencias entre
ambos grupos y ver si existia alguna diferencia entre ellos, comportandose de la siguiente forma:

Grupo de control: 6 atletas evaluados de bien para un 60% de la muestra y 40% evaluado de regular.
Grupo experimental: § atletas que representan 80% de la muestra evaluados de bien y 20% de regular.
(Tabla 3)
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CONTROL _ EXPERIMENTAL _
. Por- . Porcien- .
Frecuen- | Porcien- . Porciento | Frecuen- . Porciento
cia to Sgel%tg Acumulado cia Porciento vétlcin o Acumulado
Valido
Mal
Regular 4 400 | 40,0 40,0 1 10,0 10,0 10,0
Bien 6 60,0 60,0 100,0 9 90,0 90,0 100,0
10 100,0 100,0 10 100,0 100,0
Total

Tabla 3 : Resultados de la ejecucion técnica del Envion desde el Pecho pretest

En las tablas 2 y 3 se comparan los resultados de ambos grupos comprobandose que hubo mejora en la
ejecucion técnica debido a que en el grupo de control en el pretest 10% tenia evaluacion de Bien y 90%
se encontraban evaluados entre regular y mal; sin embargo en el postest, con el entrenamiento tradicional
aplicado, 60% de los mismos alcanzo evaluacion de bien, no sucediendo asi en el grupo experimental donde
ningun atleta estaba evaluado de bien y 100% estaban evaluados entre regular y mal; con la aplicacion de
la propuesta de ejercicios auxiliares se incrementd a 90% de los atletas evaluados de bien y 10% de regular,
por lo que se puede corroborar que la propuesta de programa de ejercicios auxiliares aplicada es efectiva,
para mejorar la ejecucion técnica del ejercicio clasico Envion desde el Pecho.

Resultados del Arranque

En la tabla 4 se muestran los resultados del pretest de la ejecucion técnica del arranque, los cuales fueron
en el grupo de control de 10% de los atletas evaluados de bien, 20% de regular y 70% de mal y en el grupo
experimental: 40% de los atletas evaluados de regular y 60% evaluados de mal.

CONTROL_ EXPERIMENTAL
valido 7 700 | 700 70,0 6 60,0 60,0 60,0
Regular 2 200 | 200 90,0 4 40,0 40,0 100,0
Bien ] 100 | 400 100,0
Total| 10 100,0 | 100,0 10 1000 | 100,0

Tabla 4 : Resultados de la ejecucion técnica del arranque postest

En la Tabla 5 se muestran los resultados de la realizacion del postest efectuado para la ejecucion técnica
del arranque, Iuego de haber aplicado los ejercicios auxiliares propuestos comportandose los resultados de
la siguiente forma:

Grupo de control: 10% de los atletas evaluado de Bien, 20% de regular y 70% de Mal.
Grupo experimental: 40% de los atletas fueron evaluados de regular y 60% de mal.
Los errores técnicos mas comunes fueron el trabajo anticipado de los brazos (grupo experimental 10%

y control 20%), la extension incorrecta de piernas y tronco (grupo experimental 10% y control 30%) y la
no realizan del desliz profundo en cuclillas (grupo experimental 20% y control 10%).
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CONTROL_ EXPERIMENTAL _
Frecuen- | Porcien- Por- Porciento | Frecuen- Porcien- | Porciento
cia to ciento | Acumulado cia Porciento to Acumulado
valido valido
Valido 1 10,0 10,0 10,0
Mal
Regular 3 30,0 30,0 30,0
Bien 7 70,0 70,0 100,0 9 90,0 90,0 100,0
Total 10 100,0 100,0 10 100,0 100,0

Tabla 5 : Resultados de la ejecucion técnica del arranque postest

Cuando se comparan los resultados de ambos grupos se puede apreciar que:

* En el grupo de control en el pretest el 90% de los atletas se encontraban evaluados entre regular y mal,
mientras que en el postest ya el 70% habia mejorado la ejecucion de la técnica evaluandose de bien.

* En el grupo de experimental en el pretest el 100% de los atletas se evaluo entre regular y mal, mientras
que en el postest ya el 90% habia mejorado la ejecucion de la técnica evaluandose de bien.

* En la comparacion de ambos grupos se pudo comprobar una mejoria significativa en el grupo experi-
mental (90%), que en el de control (70%), esto se debe a que los ejercicios auxiliares aplicados a dicho
grupo permitié mejorar la técnica de ejecucion en un periodo de 10 semanas, no sucediendo asi en el de
control que se mantuvo con el entrenamiento tradicional.

Resultados del Clin
En la Tabla 6 se muestran los resultados de la ejecucion técnica del Clin. En el pretest fueron los siguientes:

Grupo de control: 10% de los atletas evaluados de bien, 40% de regular y 50% de mal.

Grupo experimenta: 50% de los atletas evaluados de regular y 50% de mal.

CONTROL_ EXPERIMENTAL_
Frecuen- | Porcien- Por- Porciento | Frecuen- Porcien- | Porciento
cia to ciento | Acumulado cia Porciento to Acumulado
valido valido
Valido
Mal 5 50,0 50,0 50,0 5 50,0 50,0 50,0
Regular 4 40,0 40,0 90,0 5 50,0 50,0 100,0
Bien 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0 10 100,0 100,0

Tabla 6 : Resultados de la ejecucion técnica del Clin pretest
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Después de aplicada la propuesta de ejercicios auxiliares se realizé una prueba final para conocer las
diferencias entre ambos grupos y si existia alguna diferencia entre ellos. En la tabla 7 se muestran los resul-
tados de esta prueba, mismos que se comportaron de la siguiente forma:

Grupo de control: 7 atletas evaluados de bien (70%) y 3 de regular (30%).

Grupo experimental: 8 atletas evaluados de bien (80 %)y 2 de regular (20%) (Tabla 7).

CONTROL_ EXPERIMENTAL _
Valido
Mal
Regular 3 30,0 30,0 30,0 2 20,0 20,0 20,0
Bien 7 70,0 70,0 100,0 8 80,0 80,0 100,0
Total 10 100,0 100,0 10 100,0 100,0

Tabla 7 : Resultados de la ejecucion técnica del arranque postest

Cuando se comparan los resul-
tados de ambos grupos se puede
observar que,después de aplicada
la propuesta de ejercicios auxilia-
res, en el grupo experimental exis-
ti6 una mejora porque de no tener
atletas evaluados de bien se logro
que 8 mejoraran la ejecucion técni-
ca de dicho elemento para alcanzar
evaluacion de Bien que significa
80 porciento de la muestra.Si ana-
lizamos las causas de los resultados
se puede afirmar que aplicando la
propuesta de ejercicios auxiliares
se mejora la ejecucion de los ejer-
cicios clasicos.

Conclusiones
De forma general se puede obser-
var que, con la introduccion de
los ejercicios auxiliares propues-
tos, se logro mejorar la ejecucion
técnica de los ejercicios clasicos
en un 90 % de los atletas del gru-
po experimental no sucediendo
asi en el de control por lo que se
puede arribar a una conclusion
relacionada con el hecho de que
aplicando la propuesta de ejerci-
cios auxiliares se mejora la ejecu-
cion de los ejercicios clasicos.

Al aplicar la prueba estadisti-
ca no paramétrica de Wilcoxon y

Signos para el pretest y postest de
los 3 indicadores operacionales
que se tuvieron en cuenta en la
investigacion, se detectan las di-
ferencias de distribucion en cuan-
to al comportamiento de la misma
variable en los mismos grupos de
sujetos y en dos momentos dis-
tintos. Dichas pruebas establecen
las decisiones de aceptar o no las
diferencias intragrupales y se ba-
san en la significacion asintotica
que debe comportarse por debajo
de valores de 0,05 lo que indica
que la variable difiere en su dis-
tribucion. En este sentido, de la
aplicacion de estas pruebas esta-
disticas se infiere si la propuesta
de ejercicios aplicado es o no es
eficaz para el grupo de atletas que
componen la muestra.

En el grupo experimental, los
resultados de las pruebas de Wil-
coxon y los signos arrojaron que
la significacion asintdtica bilate-
ral de las pruebas fue menor de
0.05; por tanto se acepta el cri-
terio de que los indicadores apli-
cados para evaluar la variables
son eficaces concluyendo que la
propuesta de ejercicios auxiliares
mejora la ejecucion técnica de los
ejercicios clasicos. En el grupo
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de control el resultado fue mayor
que 0.05 lo que significa que el
entrenamiento tradicional no es
efectivo para mejorar la ejecucion
técnica de los ejercicios clasicos
de levantamiento de pesas deno-
minados como “envion”, “arran-
que”y “clin”.
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