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Resumen

Este estudio cuasi experimental con disefio preprueba-postprueba y grupo control, de
alcance explicativo tuvo como objetivo determinar el efecto de un programa de ejercicios que
utilizé los juegos gimnasticos y juegos de lucha como estrategia pedagogica para el
desarrollo de los niveles de fuerza en 16 deportistas de 8 a 10 afios practicantes lucha
olimpica, en su fase de iniciacion deportiva de la ciudad de Guadalajara de Buga, Valle del
Cauca, distribuidos en dos grupos, el experimental y grupo control durante 12 semanas.

Para el desarrollo de la fuerza y el aprendizaje de la lucha en su fase de iniciacion,
generalmente se utilizan métodos lineales como el de mando directo, utilizados por los
adultos, como es el caso de ejercicios generales por estaciones disefiados en circuitos, que a
pesar de tener beneficios en etapas de preparacion general, resultan aburridos y mondtonos
para la poblacién infantil, que tan solo espera el inicio de la practica de aprendizaje de los
fundamentos técnicos de la lucha, que resulta mas motivante por el continuo contacto con sus
compafieros en las maniobras técnicas de este deporte.

Entre los resultados méas importantes se aprecia el incremento de la fuerza en los
miembros superiores en el test de flexiones en barras y en la zona abdominal con el test de
flexiones del tronco; en el caso de las flexiones en barra se obtuvo una media de 2 flexiones
DT>1,88 realizadas en el test inicial, en la evaluacion final se realizaron 6 DT>1,58,
mientras que el grupo control presentd un estancamiento, sin poder realizar ni una flexion en
barra completa. EIl estudio determind que el programa de juegos gimnasticos y juegos de
lucha presentaron efectos significativos en los niveles de fuerza de la poblacion infantil de
lucha olimpica en fase de iniciacion intervenida.

Palabras claves. Fuerza rapida, fuerza funcional, edad escolar temprana, lucha olimpica

juegos de lucha.



Abstract
This quasi-experimental study with pretest-posttest control group design, explanatory scope
aimed to determine the effect of an exercise program that used the gymnastic games and
struggle as a pedagogical strategy to develop strength levels in 16 athletes 8 to 10 years
practicing wrestling in sports initiation phase of Guadalajara de Buga, divided into two
groups, the experimental and control group for 12 weeks.

To develop strength and learning to fight in the initiation phase, generally linear methods
such as direct operated, used by adults are used, such as General exercise stations designed
for circuits, despite to have benefits in general preparation stages, they are boring and
monotonous for the child population, which only awaits the start of practice learning the
technical foundation of the struggle, which is more motivating for continuous contact with
their peers in technical maneuvers of the sport.

Among the most important results increased strongly in the top in the test bars members
flexors and abdominal area with the test Trunk pushups seen; in the case of pull-ups on
average 2 pushups DT>1,88 made in the initial test, the final assessment was obtained
DT>1,58 were conducted in June, while the control group showed a stalemate, unable to make
or full flexion bar. The study found that the program gymnastic games and fighting games had
significant effects on the force levels of the child population of wrestling operated under
initiation.

Keywords. Fast strength, functional strength, early school age, wrestling, fighting games.



0. Introduccién
La Lucha olimpica es un deporte sociomotriz de oposicion, caracterizado por los
constantes cambios de acciones motrices, que tiene dentro de su repertorio técnico-
coordinativo maniobras de traccionar, cargar, empujar, lanzar, agarrar, derribar, la mayoria
habilidades motrices manipulatorias 0 de proyeccion recepcion, que requieren un gran
fortalecimiento muscular y por ende un buen desarrollo de la fuerza, como capacidad motriz

condicionante de muchas de las habilidades motrices descritas.

Para el desarrollo de esta capacidad condicional en las fases de iniciacion, de forma
general se recurre a métodos conductistas utilizados por los adultos, como es el caso de
ejercicios generales por estaciones disefiados en circuitos, que a pesar de tener beneficios en
etapas de preparacion general, resultan aburridos y monétonos para la poblacién infantil, que
tan solo espera el inicio de la practica de aprendizaje de los fundamentos técnicos de la lucha,
que resulta mas motivante por el continuo contacto con sus comparfieros en las maniobras

técnicas de este deporte. Precisamente, de alli surgi6 la pregunta de esta investigacion:

¢Qué efecto presenta un programa de entrenamiento que utiliza juegos gimnésticos y
de lucha como estrategia pedagdgica de desarrollo de la fuerza en Luchadores Olimpicos de

8 a 10 afios de la ciudad de Guadalajara de Buga, Valle del Cauca?

La Lucha Olimpica, al ser un deporte sociomotriz de oposicion presentara dentro de su
estructura de combate el contacto permanente con los oponentes, aspecto técnico que facilita
la utilizacion de juegos de cooperacion y oposicion generales y especificos que propician

espacios de interaccion de mayor motivacion y participacion autonoma, facilitando la



practica de habilidades motrices de manipulacion o proyeccion recepcion de forma placentera,
pero, como valor agregado, la mayoria de maniobras técnicas utilizadas en la lucha olimpica
requieren de la participacion obligada de la fuerza, tal es el caso de los empujes, los agarres,
los lanzamientos, las cargadas, etc, confirmando los planteamientos expuestos por Martin et
al, al considerar que la practica de tareas motrices diversificadas influyen de forma eficiente
en el desarrollo de la fuerza de uso (Martin et al, 2004, p. 108).

Dicha fuerza de uso, proporciona la interaccion del desarrollo fisico y motor y las
caracteristicas de los ejercicios técnico-coordinativos de la Lucha Olimpica, es decir, el nifio
al realizar las diferentes maniobras en los juegos de lucha de cooperacion y oposicion no solo
mejorara sus niveles de fuerza resistencia moderada, ademas, fortalecera su aparato
locomotor, aprende de forma genérica las técnicas de este deporte y fomenta el habito de la
disciplina y respeto por el oponente; por tal razén, el juego aplicado en este deporte como
herramienta pedagdgica para el desarrollo de la fuerza resulta mas atractivo y de gran

beneficio para la poblacion infantil que lo realiza.

Son diferentes los deportes donde se ha utilizado el juego como estrategia pedagdgica
para el desarrollo de las capacidades motrices; para empezar, se cita a un estudio realizado en
la Escuela de Polo Acuatico del Instituto Nacional de Educacion Fisica de Galicia, Espafia a
un grupo de deportistas en fase de iniciacion, comparando dos programas de actividades
natatorias, uno utilizando un programa tradicional y el otro realizando un programa de juegos
validos para cualquier deporte sociomotriz en una poblacion promedio de 12 afios de edad, en
el cual se evidencid la efectividad del programa de juegos en el nivel de aprendizaje de este
deporte, y sobre todo, su influencia en un deporte colectivo (Salgado Lopez, Lépez Villar y

Marifio Pego, 2001, parr. 1,4).
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De la misma forma en la modalidad de Natacién, se compararon dos métodos de
ensefanza-aprendizaje, el tradicional y el ludico en una poblacion de 426 nifio/as de 3 a 8
afios que inician su proceso de aprendizaje, demostrando como el método ludico es mas
efectivo, y ante todo es mas placentero y disfrutable, lo cual previene posiblemente retiros
prematuros segun los autores (Bovi, F.; Palomino, A. & Gonzalez Henriquez, J. J., 2008,
parr 1).

Ahora, en otra modalidad deportiva, en este caso el Futbol, son varias las propuestas
en fases de fundamentacién donde se proponen programas que utilizan el juego para el
aprendizaje de los fundamentos técnico-tacticos; uno de ellos, es la propuesta de juegos
modificados realizado por varios entrenadores como producto de las experiencias en fatbol de
iniciacion, donde consideran este tipo de juego como una herramienta eficiente en el
desarrollo del conocimiento y rendimiento de juego en jovenes jugadores (Serra Olivares;
Garcia Lopez & Sanchez-Mora Moreno, 2011, parr. 1).

De la misma forma, en el patinaje se destaca la propuesta pedagdgica de tareas lGdicas
utilizada en los procesos de ambientacion de este deporte, realizada por Guillén Nicolas, en la
cual plantean seis fases en un proceso didactico, como son las de familiarizacion,
deslizamiento en equilibrio, agrupamiento, cambios de direccion, franquear obstaculos-saltar
y patinar hacia atras; en todas ellas disefiando juegos como alternativa para qué el nifio/a los
vivencie y trate de dominar (2012, parr 1, 3,4)

Ahora, en lo que respecta a estudios realizados en deportes de combate, sobresale la
propuesta pedagogica expuesta en el capitulo 11 sobre el juego en la ensefianza del Judo,
donde se describen una serie de ellos como induccién para el aprendizaje del judo,
proponiéndose una bateria de 10 tareas motrices jugadas relacionados con agarres, caidas y
lanzamientos, pero no se plantea algun test pedagogico para evaluar el efecto de dicha

propuesta. (Angamarca Chalan, 2012, p 18 - 22).
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Asi mismo, en una investigacion con enfoque cualitativo, donde se analizé la
importancia de los juegos en los deportes de combate, en este caso juegos de oposicion
relacionados con la lucha olimpica, se encuestaron los estudiantes que durante 12 afios han
intervenido en la asignatura de Lucha de la licenciatura en Educacion fisica de la Universidad
Federal del Parana de Brasil, teniendo como objetivo identificar la importancia de los juegos
de oposicion, aislandola de la lucha con un enfoque de agresion y violencia, para lo cual se
utiliz6 un cuestionario de intervencion, donde se analizd el concepto, interpretacion vy
posicién de los estudiantes al respecto de los juegos de oposicion, encontrandose que los
estudiantes encuestados han identificado y vivenciado los juegos de oposicion, argumentando

poseer un conocimiento al respecto (Dos Santos et al con 2010, p 1, 4, 11, 14).

Como se puede apreciar, en varias modalidades deportivas se ha utilizado el juego
como estrategia pedagdgica de ensefianza-aprendizaje y de desarrollo de capacidades
motrices, Y en este caso la Lucha Olimpica, no es ajeno al uso de pedagogias que favorezcan
la participacion masiva de la poblacion infantil mucho mas amena, mas adn, aprovechando las
caracteristicas de este deporte; de alli, que en la investigacién se utilizara dicha estrategia en
un grupo de 16 nifios en fase de iniciacion de 8 a 10 afios en el escenario de Lucha Olimpica
del Instituto Municipal del deporte de la Ciudad de Guadalajara de Buga, durante 12
semanas, distribuyendo la poblacién infantil en dos grupos, el control, que continud con su
programa habitual de ejercicios de fortalecimiento general y el grupo experimental, al que se
le aplicd el programa de ejercicios de fortalecimiento muscular, cuya base pedagogica fueron

los juegos gimnasticos y de lucha.
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Este estudio cuasiexperimental de enfoque cuantitativo, alcance explicativo y de
disefio preprueba-posprueba y grupo control, tuvo como objetivo general determinar el efecto
de un programa de ejercicios que utilizé los juegos gimnasticos y de lucha como estrategia
pedagdgica de desarrollo de los niveles de fuerza en nifios de 8 a 10 afios practicantes Lucha
Olimpica, en su fase de iniciacion deportiva de la ciudad de Guadalajara de Buga. Asi
mismo, como objetivos especificos se valoraron los niveles de resistencia a la fuerza
utilizando 2 test antes y después de aplicar la propuesta pedagdgica, ademas se disefié un
programa basado en juegos gimnasticos y de lucha, por ultimo, como objetivo final se
compararon los resultados pre y post de ambos grupos de los niveles de fuerza para realizar

un analisis dentro de cada grupo y entre grupos.

Como futuros profesionales de la Educacién Fisica, Recreacion y Deporte en poblaciones
infantiles, resulta importante plantear estrategias pedagogicas que favorezcan el desarrollo de
las capacidades motrices, haciendo mas eficiente los procesos de ensefianza-aprendizaje,
aportando de esta manera propuestas didacticas acordes a la edad bioldgica y psicolégica de
los nifios, siendo ellos, los mas beneficiados, promoviendo de esta forma la masificacion del

deporte en las fases de iniciacion o de formacién motora.
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1. Importancia de la Fuerza Resistencia
en la Iniciacion Deportiva en la Lucha Olimpica
La fuerza es una manifestacion requerida en la Lucha Olimpica, siendo una capacidad motriz
fundamental en los procesos de iniciacion deportiva, interviniendo de forma constante al
realizar las diferentes maniobras técnicas de este deporte, representadas en agarres,
lanzamientos, empujes, etc. La lucha Olimpica es un deporte de combate individual, donde se
trata de dominar al oponente mediante maniobras técnicas especificas de esta modalidad,
sujeto a unas reglas. En el siguiente subcapitulo se hard una sintesis historica y se

describiran ciertas caracteristicas de este deporte.

1.1. Sintesis Histéricay Generalidades

1.1.1. Sintesis histérica. La Lucha, es uno de los deportes presentes en la mayoria de
pueblos, practicado bajo diferentes maneras, ademas de ser muy comun en las
primeras civilizaciones dentro de la evolucion histérica, como se puede apreciar en
imagenes realizadas por Egipcios y Babilonios donde se apreciaban figuras de
movimientos técnicos muy parecidos a los de la lucha contemporanea; en la antigua
Grecia, este deporte fue protagonista en obras literarias, siendo una de las modalidades
preferidas en los juegos olimpicos, de la misma forma, los Romanos adaptaron este
estilo de lucha con algunas variantes (Guerrero Garcia y Tapia paredes, 2011, p 10-
11).

Este deporte incursiona en Colombia en 1936, al llegar marineros Norteamericanos a
Barranquilla; para 1967 se funda la Federacion Colombiana de Lucha, funcionando
en Cali, que durante muchos afos se convirtio en dominador de esta disciplina nivel

Nacional (Federacion Colombiana de Lucha, s/f).
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1.1.2. Generalidades. La Lucha Olimpica se realiza en un tapiz cuadrado de 12 m por 12 m,
con una circunferencia de 9 m de didmetro, con una franja de color rojo de 1 m de
ancho hacia adentro que marca la zona de pasividad; asi mismo, en el centro de la

misma hay un circulo de 1 m de diametro (Gatica, 2004, p. 7).

1.2. Andlisis motriz de la Lucha Olimpica. La lucha es un deporte sociomotriz de oposicion o
de contra-comunicacion motriz, como lo define Parlebas, al plantearlo como un deporte
donde la interaccion se realiza ante al menos un adversario que se opone a las acciones
motrices de los demas. La interaccién esta dominada por el antagonismo, la estratagema y
la finta; en este caso, para capitalizar un error en el adversario es necesario disefiar
estrategias de pre-accién, siendo importante la descodificacién semiotriz del
comportamiento del contrario para descubrir los subterfugios y amago. (2008, p. 60).

Por las caracteristicas motrices de este deporte, la fuerza como capacidad condicional
tendra una gran relevancia; en las fases de iniciacion deportiva, es necesario realizar un
buen fortalecimiento muscular, por tanto, manifestaciones de esta capacidad como la
fuerza répida y la fuerza funcional o resistencia de la fuerza jugaran un papel esencial, no
solo en la prevencion de lesiones, sino, para el desarrollo de las diferentes maniobras, pero
son precisamente, maniobras como los lanzamientos, los agarres, los empujes, las
tracciones, los que propician en desarrollo de esta capacidad motriz; lo que se debe
mejorar, es el uso de metodologias apropiadas a las edades de iniciacion. En el siguiente

subcapitulo se analizara la utilizacion del juego en las fases de iniciacion en este deporte.
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1.3. Los juegos de oposicidn y cooperacion como estrategia pedagdgica en el desarrollo de la
fuerza en la fase de iniciacion deportiva.
Como se analizo en los antecedentes, el juego ha sido utilizado en diferentes modalidades
deportivas como estrategia pedagogica de aprendizaje y de desarrollo de capacidades

motrices. A continuacion se hara una breve descripcion del juego.

1.3.1. El juego. El juego es una actividad inherente al ser humano y expresion innata de los
nifio/as, de hecho, el nifio/a aprende jugando, de alli que sea considerado como un
elemento pedagdgico; Gonzalez Gomez, considera que el juego facilita el desarrollo
de la creatividad, la personalidad, habilidades sociales, las capacidades motrices,
ademas, al interactuar con sus comparieros promueve la comprension, el respeto, la
tolerancia, y la capacidad para aceptar las normas y el asumir ciertas funciones
estipuladas en el juego programado. De alli, la importancia de utilizar el juego como
estrategia pedagogica en la infancia, siendo la edad escolar temprana una fase

favorable para el inicio del juego reglado. (2008, parr 6).

Para Mirés Puente, el juego “es la actividad cultural, que se mantiene y reproduce a
través de las diferentes generaciones y culturas, como transmision de un conocimiento
y comportamiento que entretiene, divierte y proporciona el espacio social para la

construccion de la identidad personal del nino” (2013, p. 8).

16



Al referirse a la préactica del juego, en la edad escolar, Navarro A. indica que:

El nifio juega también para buscar experiencias agradables, adquirir
conocimientos y dominios, colaborar a su desarrollo y autoafirmarse
personalmente y respecto al grupo, empleando para ello sus capacidades
y favorecidas éstas por las experiencias y los contactos de interaccion
con el medio; y que el adulto juega por liberarse de las obligaciones,
ocupar su tiempo libre, por la satisfacciéon derivada del sometimiento a
la actividad, y por la necesidad y el resultado de la comunicacion (1995,

p 16).

1.3.2. Caracteristicas e importancia del juego. De forma general el juego presenta una serie
de caracteristicas que lo diferencia de otros tipos de actividades. Paredes Ortiz,
considera que la principal caracteristica del juego no es su contenido sino su modo,
enfocando la accion, no una forma de actividad, siendo placentero, espontaneo,
voluntario, con un fin en si mismo, teniendo relacion con actividades que no son
propias del juego, como lo son la creatividad y la solucién de problemas. (2002, p.

52).

De la misma forma, Euceda Amaya, considera que el juego produce cambios
importantes en el proceso de desarrollo del ser humano, siendo una forma de conocer
el entorno social y ecolégico, modificando y mejorando las relaciones
interpersonales, controlando las tensiones y relajaciones, promueve normas, valores y
actitudes, permite aprendizajes a través de aciertos-errores al inducir a nuevas
experiencias y propicia mayores espacios de libertad al posibilitar organizar y

reorganizar frente a las dificultades. (2007, p 36).
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1.3.3.

Algunas de las principales funciones del juego durante la infancia destacadas por
Paredes Ortiz destaca como funciones esenciales del juego el conocerse a si mismo y
el entorno que lo circunda, probabilidades dentro de dicho entorno y capacidad para
resolver problemas, favorecer la socializacion del infante y creacion de actitud
prosocial, mayor capacidad de atencion, imaginacion y creatividad, propicia una mejor
capacidad de observacion, diferenciacion, ademas, lo aisla de conflictos y de la

monotonia.(pp 65 — 67).

Los juegos de lucha en la edad escolar. Al respecto de la utilizacion del juego en los
deportes de combate, Hernandez (1985) citado por Villamon Herrera, Molina
Alventosa y Valenciano Valcarcel considera que en la fase de iniciacion las
actividades de ensefianza-aprendizaje deben basarse en el juego precisamente,
teniendo como objetivo ambientar a los nifios a las habilidades de lucha, a tolerar el
contacto personal y del duelo (s/f, p. 7). Es asi como, Villamon Herrera et al,
consideran importante aprovechar las relaciones de oposicion que se presentan entre
los nifios de forma frecuente, al protagonizar peleas simbdlicas en su mayoria, para
plantearle dichas actividades de lucha de forma pedagdgica, reconstruyendo la

necesidad ludica del nifio por la lucha. (p 8).

Continuando con la propuesta de Villamén Herrera et al, sobre la ensefianza de las
habilidades de lucha en el contexto extracurricular, estos autores consideran que las
formas jugadas benefician la capacidad de interaccion y contacto con el oponente,
teniendo que cumplir con las etapas de disminucion de distancia de enfrentamiento
que se presenta al realizar juegos de esquivar, el aceptar el contacto fisico al realizar

juegos cuerpo a cuerpo y por ultimo, el incremento gradual del nivel de oposicion al
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realizar juegos de conquista de objetos o zonas territoriales o de luchas folcloricas. (p

19).

Corroborando los planteamientos de los anteriores autores, Gatica, experto en los
procesos de iniciacion en Lucha Olimpica, indica que los nifios entre los 8 y 10 afios,
que coincide con la edad escolar, deben realizar ejercicios variados y poco especificos
fundamentados en juegos de tracciones, desplazamientos, empujes, arrastres y
escalamientos. (p 17).

Al analizar los diversos meétodos de ensefianza-aprendizaje y desarrollo de
capacidades motrices, el juego es uno de los métodos fundamentales a los que todo
pedagogo deportivo debe recurrir, teniendo en cuenta el nivel emocional que produce
este método, al no percibirse el cansancio propio de la actividad, por la alta
motivacién intrinseca, lo que beneficia el desarrollo de volumenes de entrenamiento
considerables; en la Lucha Olimpica, se deben escoger juegos que propicien el
contacto directo con el oponente, en este caso, el uso de juegos predeportivos, juegos
tradicionales, juegos de entrenamiento y juegos competitivos (pp 22, 23);
justamente, la propuesta pedagdgica utilizada en esta investigacion utiliza juegos
partiendo de las maniobras técnicas especificas de la modalidad, como lo son los
juegos de empujes, de proyecciones y de derribes, combinados con juegos
gimnasticos. Asi mismo, como forma de induccion a la Lucha Olimpica, se utilizaron
juegos predeportivos de lucha de poca complejidad y con reglas muy simples,
utilizando habilidades motrices de agarres, tracciones y cargadas de miembros

superiores y/o de miembros inferiores.
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Complementando los anteriores parrafos acerca de la importancia de utilizar los juegos de
lucha como estrategia metodologica de ensefianza-aprendizaje y de desarrollo de capacidades
motrices, Avelar y Figueiredo, sugieren durante la iniciacion en los deportes de combate la
ejecucion de juegos de distancia, de toque, de desequilibrio, de inmovilizacion como
herramienta de aprendizaje técnico y tactico (2009, p. 7); pero, ademéas de estos dos
componentes, se desarrolla de forma integrada las capacidades fisicas, en este caso, la fuerza,
y mas especificamente algunas manifestaciones como la fuerza rapida y la resistencia a la
fuerza, en este caso desarrollada a partir de habilidades motrices basicas, a lo que algunos

autores llaman fuerza funcional, como se explicara en el siguiente subcapitulo.

1.4. Entrenamiento de la fuerza durante la infancia.

La fuerza es una de las capacidades motrices de mayor importancia en el desarrollo motriz de
la poblacion infantil, sin embargo, ha sido estigmatizada, por considerarse inapropiada su
utilizacion en edades tempranas, y sus posibles consecuencias nocivas sobre el aparato
locomotor. Actualmente, son muchos los estudios que refutan estos planteamientos,
considerandola como una capacidad fundamental no solo en la mejora de la condicidn fisica,
sino en la prevencién de lesiones o enfermedades futuras, como se describira a continuacion.
Los objetivos que se pretenden con el entrenamiento de la fuerza en edades infantiles son en
la mayoria de casos, muy diferentes a los perseguidos con sujetos de mayor edad o condicion
fisica.

Martin et al., afirman que “la teoria de las capacidades de fuerza para el entrenamiento infantil
y juvenil debe basarse en una consideracion diferenciada, teniendo en cuenta la coordinacion
de movimiento y la tolerancia al esfuerzo del aparato locomotor pasivo” (2004, p. 107),
considerando que para el desarrollo de los rendimientos de las habilidades motrices basicas

(HMB) infantiles que involucran movimientos que requieren las capacidades de fuerza de
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uso’, le preceden dos aspectos, la interaccion del desarrollo fisico y motor y las

caracteristicas del ejercicio de las exigencias del movimiento. De alli, que la practica de
tareas diversificadas de la coordinacion de movimiento con un alto grado de exigencias de
fuerza, como trepar, superar obstaculos, colgarse, realizar saltos, lanzamientos, etc., con las
correspondientes resistencias influyen eficientemente en este proceso de desarrollo de la

fuerza movimiento. (p. 108).

1.4.1. Mitos del entrenamiento de la fuerza en edades infantiles y juveniles. Faigenbaum y
Hoffman sefialan algunos mitos respecto al entrenamiento de la fuerza, que realmente
no tienen validez cuando se realiza un entrenamiento, claro esta, respetando ciertas
normas de caracter metodolégico y pedagdgico (como se cita en Brown L., 2008, p.

320, 323):

1.4.1.1.El entrenamiento de la fuerza detiene el crecimiento de los nifios. Al respecto, una de
las preocupaciones del entrenamiento de fuerza en nifios es la posibilidad de lesion de
las placas de crecimiento (epifisis) de los huesos largos, pues esta zona es la parte
débil del esqueleto en desarrollo, porque el cartilago de crecimiento no es tan fuerte
como el hueso; a pesar de ello, los autores expresan no haber recibido informacion de
investigaciones donde se presenten lesiones en las placas de crecimiento, o al menos

en programas disefiados adecuadamente y disefiados por personal calificado (p. 323).

' Al referirse a la fuerza de uso, los autores hacen alusién a todas aquellas HMB que los nifios
empiezan a utilizar, como reptar, caminar, subirse y trepar que requieren el uso del sistema muscular
permitiendo sus desplazamientos cotidianos y exploratorios.
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1.4.1.2. Los nifios no pueden aumentar la fuerza muscular porque no tienen testosterona
suficiente. La testosterona no es esencial en cierto momento para ganar fuerza; [el
objetivo prioritario del entrenamiento de la fuerza en edades infantiles es el
mejoramiento  de la coordinacion intermuscular, el control y regulacion del
movimiento y el aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica de movimientos;
ademas, existen manifestaciones de la fuerza que no requieren testosterona en estas
edades y que son necesarias entrenarlas, una es la fuerza rapida, por presentar fase
sensible en edad infantil, y la fuerza funcional por necesidad de fortalecimiento

muscular en edades escolares].

1.4.1.3. El entrenamiento de la fuerza es inseguro para los nifios. Al respecto lo mas
importante es prestar una buena supervision, realizar un programa adecuado teniendo
en cuenta el nivel de condicion muscular del infante; sin embargo, si no se tienen
ciertas normas de seguridad y no se presta atencién a los contenidos, medios y
métodos utilizados por en estas poblaciones pueden suceder accidentes. Faigenbaum
A. y Jiménez A., consideran que muchas lesiones producidas durante el
entrenamiento de la fuerza se deben a deficiencias en la ensefianza o la falta de
supervision por parte de profesionales cualificados (como se cita en Naclerio, 2010, p.

394).

1.4.1.4. El entrenamiento de la fuerza solo esta indicado para los deportistas jovenes con buen
estado de salud. [como se manifestd en el segundo punto, existen manifestaciones de
la fuerza que se deben entrenar en la infancia, solo que deben disefiarse programas
acordes al nivel de condicion fisica de los infantes, respetando el grado de madurez

bioldgica].
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1.4.1.5. En los nifios el entrenamiento de la fuerza produce masculos tiesos e inflexibles. [Un
programa multilateral en edades infantiles evitara posibles acortamientos o ejecucion
inadecuada de ejercicios, ademas, muchas HMB que requieren esfuerzo muscular
realizadas en todo su rango de movimiento, por el contrario favorecen mayores

rangos de movilidad articular]

Complementado las explicaciones a los mitos erroneos sobre el entrenamiento de la fuerza en
edades infantiles, diversos investigadores como Byrd, R., Pierce, K., Rielly, L. y Brady, J.,
(como se cita en Naclerio, 2011, p. 197) sostienen que en los jovenes practicantes de
Levantamiento Olimpico la incidencia de lesiones es significativamente menor respecto de los
que realizan juegos deportivos y no complementan su actividad con ejercicios de fuerza,
inclusive, la Lucha Olimpica, a pesar de ser un deporte de contacto permanente, con técnicas
de lanzamientos, agarres y constantes movimientos gimnasticos de gran exigencia musculo-

articular, el nivel de lesiones es muy bajo.

En la modalidad deportiva de Lucha Olimpica, la fuerza es necesaria para su practica,
manifestandose durante las practicas de entrenamiento, al requerir la intervencion de toda la
musculatura de forma general del luchador; de la misma forma esta capacidad es necesaria
desarrollarla con implementos, ejercicios, auxiliares extras como son las pesas y barras,
favoreciendo el incremento de la fuerza de un luchador (Guerrero Garcia y Tapia paredes,
2011, p. 9); inclusive, estos autores, consideran a esta capacidad condicional como la cualidad

mas importante desde el punto de vista del rendimiento deportivo, pues cualquier movimiento
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que se realice (mover, empujar o levantar objetos, desplazar nuestro cuerpo en el espacio,

etc.) requiere la aplicacion de fuerza. (p 23).

Pero esta capacidad, presenta diversas manifestaciones, que tienen cierto grado de
entrenabilidad dependiendo del nivel de desarrollo bioldgico del nifio y/o adolescente. A
continuacion se describira de forma breve los aspectos mas relevantes de esta capacidad

condicional.

1.4.2. Fundamentos bésicos de la fuerza. La fuerza es una capacidad motriz condicional,

considerada desde el punto de vista fisioldgico como

La capacidad de producir tension que tiene el musculo al activarse; es algo
interno que puede tener relacion con un objeto (resistencia) externo o no, tanto
si la tension es generada por la oposicion de una resistencia externa (accion de
la gravedad (peso) o inercia de los cuerpos en movimiento) como si se produce
por la tensién simultanea de los mdsculos agonistas y antagonistas, en el

musculo se produce una deformacién. (Izquierdo, M.; 2008, p. 554).

De acuerdo a esta definicion, se intuye que esta manifestacion permite la ejecucion
de acciones motrices contra resistencias o cargas desencadenando contracciones
musculares que permiten vencer dichas cargas o al menos soportar durante cierto
tiempo, dependiendo de la carga utilizada mantener acciones motrices de forma

eficiente.

24



Esta capacidad condicional presenta variadas manifestaciones, que se organizan en
tres sub-capacidades, que responden a criterios de magnitud, velocidad de ejecucion
y tiempo de duracion; Garcia Manso identifica tres capacidades basicas, la fuerza
maxima, la fuerza rapida y la fuerza resistencia (1999, p. 173). Precisamente, dos de
las manifestaciones utilizadas en este estudio fueron la fuerza rapida y la resistencia

de la fuerza o fuerza funcional.

1.4.3. La fuerza y su influencia en la Lucha Olimpica. Esta capacidad condicional presenta
una gran participacion en los deportes de combate, en especial en la Lucha Olimpica.
Una de las manifestaciones, la fuerza resistencia, llamada por varios autores como
fuerza funcional o resistencia a la fuerza por utilizar métodos de auto-cargas y practica
de habilidades motrices como los saltos, lanzamientos y trepadas, es definida por
Letzelter y Letzelter, citados por Garcia M., define la FR como “la capacidad de
mantener un rendimiento de fuerza a un nivel constante durante el tiempo que dure la
disciplina, o bien conseguir mantener en proporciones minimas los descensos de
rendimiento que acompafian a la fatiga (p 230); es decir, que en esta capacidad se
genera cierto nivel de fuerza o el manejo de cargas moderadas o bajas, pero realizadas
durante el tiempo requerido por el esfuerzo, lo que indica la intervencion de la
resistencia, como capacidad para soportar la fatiga, de alli, que esta manifestacion
Ileve el nombre de fuerza resistencia, que por ejemplo, en un luchador olimpico (Libre
0 Greco-Romana) le permite realizar un elevado nimero de agarradas consecutivas
durante un combate. Los deportistas de Lucha Olimpica en fase de iniciacion, en este
caso de 7 a 10 afios en los procesos de aprendizaje de las técnicas de base involucraran
habilidades motrices que requieren cierto nivel de fuerza; en este caso, se hace

referencia a acciones de empuje, agarres, tracciones, etc. en las cuales es necesario
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1.4.4.

constantes tensiones musculares, que propician el desarrollo de ciertas
manifestaciones de la fuerza, de lo cual se profundizara en el proximo subcapitulo. La
otra manifestacion, la fuerza rapida, llamada también fuerza veloz, es considerada por
Schmidtbleicher, citado por Garcia M., la define como “la capacidad de sistema
neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor velocidad de contraccién posible”
(p 205), es decir, que en el caso de esta manifestacion de la fuerza, la clave esta en la
capacidad de producir la maxima aceleracion a un movimiento para imprimir la mayor
velocidad de contraccion muscular; por ejemplo, al lanzar un objeto liviano, como una

pequefia piedra, el objetivo es lanzarla lo més lejos posible.

Entrenamiento de la fuerza en la lucha olimpica durante la infancia. La lucha
Olimpica es una modalidad que requiere de un gran desarrollo de la fuerza, pues
muchas de sus maniobras técnicas como empujar, lanzar, agarrar, cargar, traccionar,
etc., asi lo exigen durante un combate, recomendandose la practica de ejercicios
multiarticulares, teniendo en cuenta que muchas de las técnicas presentan la
interaccidn de la mayoria de grupos musculo-articulares realizados en diversos planos

(Kraemer, W. J.; Vescovi, J. Dy Dixon, P., 2004, parr. 16).

Bruggueman y Krahl, al obtener los resultados de investigacion en su estudio sobre
“gjercicios y riesgos en la gimnasia femenina” consideran que el entrenamiento de la
fuerza muscular se debe intensificar, sobre todo estabilizando la musculatura de apoyo
y sostén, sugiriendo su planificaciéon a largo plazo, para lo cual se debe integrar
temprano en el entrenamiento infantil y juvenil para la mejora de la tolerancia al
esfuerzo y para evitar desequilibrios musculares (como se cita en Martin, Nocolaus,

Ostrowski y Rost, 2004, p. 357).
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1.4.5.

Como se puede apreciar, la fuerza es una capacidad importante para el buen
funcionamiento del aparato locomotor, pero ademas, para la prevencion de lesiones
musculo-esqueléticas por impactos, caidas y empujes, muy caracteristico de la
modalidad deportiva de Lucha Olimpica. A continuacion, se profundizara en aspectos

metodologicos de la fuerza funcional y la fuerza rapida.

Importancia de la fuerza funcional y la fuerza rapida en la Lucha Olimpica. Martin et
al, al referirse al entrenamiento de la fuerza funcional (resistencia a la fuerza) en los
nifios, sugiere realizarla de forma funcional e involucrando todos los grupos
musculares del aparato locomotor, sugiriendo la aplicacion de métodos del
entrenamiento de la resistencia de fuerza adecuado a nifios (p. 361), siendo
considerada por los autores como fundamental en el fortalecimiento general de los
musculos de hombros, tronco, caderas y piernas, y del conjunto del aparato

locomotor, asi como para la profilaxis y el equilibrio muscular.

La fuerza funcional, es llamado por Gutiérrez Sainz et al., profesionales de la
fisiologia del ejercicio y de la actividad fisica y la salud en su capitulo dedicado a
poblaciones infantiles como resistencia a la fuerza, considerando que esta capacidad
debe ser fundamentada en actividades ludicas que supongan el mantenimiento de una
tension muscular ligera-moderada durante un tiempo prolongado, como sucede en
juegos como pulso gitano, pelea de gallos, tocar parte del cuerpo de un oponente sin
ser tocado, mantener posturas en equilibrio; destacando igualmente, la gran
variabilidad que tiene la utilizacion de medios naturales con el objetivo de mejorar

esta capacidad, dada la amplia gama de posibilidades que brinda el paisaje para subir
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arboles, lanzar piedras, arrastrar troncos, subir cuestas, saltar arroyuelos, desplazarse
en el agua, etc. (citado por Lépez Ch. y Lopez M., 2008, pp. 451, 452).

En el caso de la fuerza rapida, Martin et al, recomiendan entrenar esta manifestacion
con gran capacidad de aceleracién y con exigencias ciclicas y aciclicas de
movimientos, mediante saltos, lanzamientos, empujes, movimientos giratorios, entre
otros (p. 357).

Los autores le dan una gran importancia al entrenamiento de esta capacidad en los
nifios, argumentando que durante la edad escolar temprana (7 a 10 afios) y la escolar
avanzada o tardia (10 a 12 afios) se presentan altas tasas de crecimiento del
rendimiento de las HMB salto y lanzamiento. Por tanto, la infancia es un periodo de
gran sensibilidad para el desarrollo de la fuerza rapida.

El entrenamiento de la fuerza rapida para nifios es de forma regular el entrenamiento
de fuerza general, diversa, de saltos y lanzamientos, con una realizacion del ejercicio
“exacta” y “explosiva”, como puntos claves al ejecutar dichas HMB. El entrenamiento
de la fuerza de saltos pretende desarrollar de forma progresiva las capacidades de
fuerza reactiva y de fuerza rapida de las articulaciones de extension (pie, rodilla y
cadera).

Martin et al., consideran necesario “dominar con precision el movimiento de salto
requerido y saltar con la mayor fuerza posible” al plantear un entrenamiento de fuerza
de salto (p. 358). Como ejemplo de entrenamiento de esta capacidad, Martin et al.,
programan un entrenamiento de fuerza de salto con combinacion de aparatos, cajones,
alfombrillas, bancos de gimnasia, plintos, vallas, [se sugiere utilizar en nifios que no
dominan este tipo de HM utilizar escaleras, cuadrilateros o vallas de baja altura
realizando saltos con ambos pies o alternos, no a un solo pie], entre otros, segun la

forma de organizacion del entrenamiento de series.
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2. Metodologia.
2.1. Hipotesis.
2.1.1. Hipotesis de investigacion. ElI programa de entrenamiento que utilizd los juegos
gimnasticos y de lucha como herramienta pedagdgica, presentd diferencias
significativas en los niveles de fuerza resistencia de los luchadores infantiles del

grupo experimental, con respecto al programa habitual realizado por el grupo control.

2.1.2. Hipotesis nula. El programa de entrenamiento que utilizo los juegos gimnasticos y de
lucha como herramienta pedagogica, no presento diferencias significativas en los
niveles de fuerza resistencia de los luchadores infantiles del grupo experimental, con

respecto al programa habitual realizado por el grupo control.

2.2. Enfoque. EI enfoque de este estudio es de caracter cuantitativo, pues los resultados
fueron sometidos a andlisis estadistico; ademas el alcance es de tipo explicativo, porque
determind el efecto de un programa de entrenamiento que utilizé los juegos gimnasticos y
de lucha como herramienta pedagdgica de desarrollo motriz en los niveles de fuerza

resistencia de luchadores olimpicos en fase de iniciacion de 8 a 10 afios.

2.3. Disefio. Este estudio es cuasiexperimental con disefio de preprueba-postprueba y grupo

control de corte longitudinal, pues la muestra fue intervenida a lo largo de 12 semanas.

2.4. Poblacion y muestra. La poblacion utilizada en esta investigacion estd conformada por
deportistas de Lucha olimpica del Club Deportivo De Lucha de la ciudad de Buga Valle

del Cauca. La muestra seleccionada a conveniencia (estudio no probabilistico) se
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distribuyé en dos grupos, 8 nifio/as en grupo experimental y 8 nifio/as en grupo control, es
decir, la muestra estara formada por una poblacion infantil de 16 deportistas de lucha

olimpica en fase de iniciacion.

2.5. Variables. EI programa de entrenamiento disefiado fue estructurado en 12 semanas,
distribuido en 3 fases, caracterizado por el incremento progresivo del nivel de
complejidad de los juegos gimnasticos y juegos de lucha, fue la variable independiente de
este estudio; mientras que la variable dependiente fue la resistencia a la fuerza, capacidad

motriz condicional involucrada en acciones de agarres, empujes, tracciones, etc.

2.6. Instrumentos de evaluacion. Para evaluar los niveles de fuerza de la muestra de
deportistas de Lucha Olimpica se utilizaron los Test de Flexiones en Barras en 10” y
Abdominales de Tronco Espalda en 10”. Estos test, fueron disefiados por Figueroa
Jiménez et al, profesionales de la Lucha Olimpica a nivel internacional, citados por
Gatica, dicha bateria de test fue construida por Figueroa Jiménez y cols, citados por
Gatica en su Manual Técnico- Metodoldgico para Escuelas Formativas Estratégicas de
Lucha (2004, p 29). A continuacion se describiran los test con sus respectivas escalas de

valoracion.

2.6.1. El primer test propuesto por Figueroa et al, es el de Flexiones en Barras en 107, que
consiste realizar dominadas o acciones de subir y bajar en la barra utilizando un agarre
supino, el test finaliza, cuando se cumplan los 10”. La escala de valoracion utilizada

para este test es la siguiente.
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Tabla 1. Escala de valoracion para Flexiones en Barra

4 7
3 6
2 4
1 2

Fuente: Gatica, p. 29

2.6.2. el segundo test propuesto por Figueroa et al, de Abdominales de Tronco espalda en
10”; La ejecucion de dicho test debe ser en posicion dectbito supino al piso, con
flexion de piernas sujetas por el docente con brazos flexionados al pecho, a la sefial
debe realizarse flexion y volver a acostarse de forma rapida. La escala de valoracion

utilizada para este test es la siguiente.

Tabla 2.

4 10
3 9
2 8
1 7

Fuente: Gatica, p. 30
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2.7. Metodo para la interpretacion de la informacion. Para la interpretacion, los resultados

seran sometidos a un paquete estadistico SPSS.

3. Resultados

3.1. Estadistica peso, talla y edad

Tabla 3. Estadisticos descriptivos de edad peso y talla

grupo edad talla peso
N | Vélidos 8 8 8
control Media 9,1250 1,4025 37,1250
Desv. tip. ;99103 ,08582 9,94898
N | Vélidos 8 8 8
experimental Media 9,0000 1,3700 34,1250
Desv. tip. ,92582 , 11123 9,81890

Fuente: La autora

En la tabla 3 se observan los datos estadisticos de las variables edad peso y talla,
evidenciandose homogeneidad con la edad y la talla entre los dos grupos, sin embargo en el
peso existe una diferencia de tres kg entre el grupo control y experimental.

3.2.Estadistica de media y desviacidn tipica de Test de Flexiones en Barra y Abdominales

Tabla 4. Estadisticos descriptivos de las variables intervenidas

grupo test de test de test de barras | test de abdominales
barras pre | abdomen pre post post
Validos 8 8 8 8
control Media 2500 58750 7500 6,2500
Desuv. tip. ,46291 ,99103 ,88641 1,03510
Validos 8 8 8 8
experimental - e 2,1250 6,1250 6,2500 9,6250
Desv. tip. | 1,88509 1,12599 1,58114 1,06066

Fuente: La autora

En la tabla 4 se observan las medias del resultado del pre y pos test del grupo control y
experimental. Se puede evidenciar que en el grupo control los cambios fueron muy pocos

tanto en la prueba de barras como en el de abdominales, mientras que en el grupo
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experimental las diferencias en el nimero de ejecucién fue mayor en ambas pruebas.

3.3. Prueba de normalidad para variables flexiones en barras y flexiones abdominales

Tabla 5. Prueba de normalidad

grupo _ Shapiro-Wilk _
Estadistico gl Sig.
test de barras pre conirol 266 8 070
experimental 877 8 ,175
test de abdomen pre control 872 8 ,156
experimental ,844 8 ,082
test de barras post conirol ,182 8 078
experimental ,944 8 ,651
; control 917 8 408
test de abdominales post experimental 12 5 66

Fuente: La autora

En la tabla 5 se observa la prueba de Shapiro Wilk para conocer si existe o no una normalidad
entre las variables, observandose una p> 0,05, indicando esto, que las variables poseen normalidad

entre ellas

3.4.Prueba de homogeneidad para variables flexiones en barras y flexiones abdominales

Tabla 6. Prueba de homocedasticidad

Estadistico de Levene Sig.
test de barras pre 6,316 ,075
test de abdomen pre ,800 ,320
test de barras post 2,333 ,149
test de abdominales post ,055 ,818

Fuente: La autora

En la tabla 6 se observa la prueba de homogeneidad, indicando que p>0,05, es decir, se
evidencia que las variables cumplen con los supuestos estadisticos, lo cual permite realizar a

continuacion la Prueba T Student para muestras relacionadas e independientes.
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3.5.Prueba de T Student para muestras relacionadas para variables flexiones en barras y

flexiones abdominales

Tabla 7. Prueba t Student para muestras relacionadas

grupo 95% Intervalo de Sig.
confianza para la (bilateral)
diferencia
Inferior Superior
-1,13197 ,13197 ,104
test de barras pre - test de barras post
control i
test de abdomen pre - test de abdominales -,99702 ,24702 ,197
post
-5,34370 | -2,90630 ,000
test de barras pre - test de barras post
experimental i
test de abdomen pre - test de abdominales -4,27400 | -2,72600 ,000
post

Fuente: la autora

En la tabla 7 se observa la prueba T Student para muestras relacionadas, dichos resultados

evidencian que el grupo experimental mejoré considerablemente las pruebas realizadas

después del proceso de intervencion, ya que se presentaron cambios estadisticamente

significativos p<0,05, mientras que el grupo control en sus valoraciones pre y post test

arrojaron resultados similares p>0,05.

3.6.Prueba de t Student para muestras independientes para variables flexiones en barras y

flexiones abdominales

Tabla 8. Prueba t Student para muestras independientes.

Prueba de Levene para la
igualdad de varianzas

. Sig.
Sig (bilateral)
Se han asumido varianzas iguales 149 000
test de barras post g ’

No se han asumido varianzas iguales ,000
. . . ,000

test de abdominales post Se han asumido varianzas iguales ,818
No se han asumido varianzas iguales ,000

Fuente: La autora
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En la tabla 6 se puede observar la prueba t Student para muestras independientes. Dichos
resultados dan a conocer que en los resultados pre, p>0,05, esto es, porque ningunos de los
grupos ha iniciado el proceso de intervencidn, mientras que en las pruebas post, se evidencia
p<0,05, indicando que los resultados fueron muy diferentes entre el grupo control y

experimental.
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4. Analisis y discusion

La lucha olimpica es un deporte sociomotriz de contracomunicacion, caracterizado por la
ejecucion constante de agarres, halones, cargadas y lanzamientos, habilidades motrices que
requieren de una constante tensién muscular, y por ende, de la participacion de la capacidad
motriz fuerza en sus diferentes manifestaciones, especialmente, la fuerza funcional o
resistencia a la fuerza general, la fuerza reactiva y la fuerza rapida. Esta Gltima manifestacion
de la fuerza, con gran favorabilidad para su entrenamiento, como lo indica Martin et al, al
explicar que la fuerza rapida presenta un desarrollo acelerado de los 7 a los 12 afios,
recomendando los autores precisamente entrenar esta capacidad con muchas de las
habilidades motrices que son especificas a los gestos técnicos de la lucha olimpica, como los
lanzamientos, empujes, movimientos giratorios, etc. (2004, p 357); asi mismo, Gutiérrez
Sainz et al, citados por Lépez Chicharro y Lopez Mojares, sugieren entrenar esta capacidad
motriz mediante lanzamientos, arrastres, trepar cuerdas, etc, que de igual manera, son
habilidades muy utilizadas en este deporte (2008, pp 451, 452).

Se sabe que todo entrenamiento independientemente para el deporte que sea debe estar
correctamente estructurado y planificado de acuerdo a los objetivos planteados por el
entrenador. Si se habla de la edad infantil ademas de planificar el entrenamiento, se debe
involucrar el juego, ya que como lo menciona Gonzalez Gomez (2008, parr 6), los nifios
aprenden mas facil si es por medio de este y de alli, la importancia de utilizarlo como
estrategia pedagogica en la infancia, siendo la edad escolar temprana una fase favorable para
el inicio del juego reglado.

Los resultados de este estudio ratifican la importancia de utilizar el juego como estrategia
pedagdgica en el aprendizaje y desarrollo de capacidades motrices técnico-condicionales, en
especial en deportes de oposicion y contracomunicacion, coincidiendo con las conclusiones

del estudio realizado por Dos Santos et al, con estudiantes del programa de licenciatura en
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Educacién fisica de la Universidad de Federal de Parand Brasil, aunque en este caso, la
utilizacion de juegos de combate es utilizada no solo para el desarrollo de capacidades
motrices, sino ademas, para el desarrollo de capacidades sociomotrices y conductuales, al
considerar la utilizacion de juegos de combate como una estrategia importante en el desarrollo
educativo y control de la agresion y violencia.

Después de observar los resultados obtenidos en esta investigacion, se pudo evidenciar que el
grupo experimental mejoro substancialmente con respecto al grupo control representando
p<0,05 y p>0,05 respectivamente.

La variable Test de Barras en el grupo experimento arrojo resultados estadisticamente
significativos entre la relacién pre y post test (muestras relacionadas) p=0,000 del mismo
grupo, corroborando lo que dice Letzelter y Letzelter, citados por Garcia M., (p 230); en
donde estos autores mencionan que esta capacidad (fuerza rapida) se genera gracias al manejo
de cargas moderadas o bajas, pero que deben realizarse durante el tiempo requerido por el
esfuerzo, por tal motivo el plan de entrenamiento que se ejecutd durante 12 semanas
involucro de forma ludico-pedagogica dichas capacidades, lo cual se evidencié en los
resultados finales, mientras que el grupo control obtuvo como resultado p>0,05, indicando
que dicho grupo no tuvo mejorias en esta variable.

Aunado a esto, se puede decir que los mitos que existen con respecto al entrenamiento de la
fuerza en edades infantiles y juveniles, como lo afirma Faigenbaum y Hoffman (como se cita
en Brown L., 2008, pp. 320, 323) en donde sefialan que el entrenamiento de la fuerza puede
realizarse, claro estd, respetando ciertas normas de caracter metodologico y pedagogico, asi
como se evidencio en cada sesion de trabajo realizado durante todo el plan de entrenamiento

durante la investigacion.
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Con relacion a la Prueba de Abdominales, al igual que con el de Barras, el grupo control
arroj6 como resultado p>0,05, indicando que no hubo cambios estadisticamente
significativos, mientras que el grupo experimental, arrojo resultados que indicaron que
después del proceso de entrenamiento en los nifios que participaron en esta investigacion
mejoraron el ndmero de ejecucién en este test evidenciando cambios estadisticamente
significativos ya que p=0,000. Esto se debe a la afirmacion de los autores ya citados
anteriormente Letzelter y Letzelter, citados por Garcia M., (p 230), en donde mencionan que
la fuerza funcional o resistencia a la fuerza se caracteriza por utilizar métodos de auto-cargas
y préactica de habilidades motrices como lo son los saltos, lanzamientos y trepadas, deben
estar acompafiados de trabajados teniendo en cuenta el punto central del cuerpo para la
trasferencias de fuerzas, la cual es la musculatura core, es decir aquellos masculos que se
encentra en las regién abdominal, por tal motivo el plan de entrenamiento en esta
investigacion tuvo en cuenta dicha zona, ya que es muy importante su desarrollo para mejorar

las transferencias de fuerzas del tren inferior al superior.
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5. Conclusiones
El programa de ejercicios que utiliz6 como estrategia pedagdgica los juegos gimnasticos y
juegos de lucha presento efectos significativos sobre los niveles de fuerza rapida de los
deportistas de Lucha Olimpica de 8 a 10 afios de Guadalajara de Buga, Valle del Cauca, en
fase de iniciacion del grupo experimental, mejorando los niveles de esta capacidad motriz
condicional.
Los resultados de las pruebas de evaluacion de la fuerza braquial en barras y abdominal
indican que los niveles de fuerza mejoraron en el grupo experimental, al incrementar el
namero de repeticiones en el tiempo solicitado, al comparar los resultados de la prueba pre
con la prueba post, mientras que los resultados del grupo control, al comparar las pruebas
iniciales y finales, indican que los niveles de fuerza presentaron diferencias poco
significativas, apreciandose un estancamiento.
El juego, utilizado como herramienta pedagdgica de aprendizaje y de desarrollo de
capacidades motrices favorece la adhesidn de los nifios a las practicas, una mayor motivacion
y participacion de las sesiones, mas aun, cuando se tratan de juegos de contacto, en este caso
juegos de contracomunicacion, caracteristico de los juegos de lucha.
Las habilidades motrices desarrolladas dentro de los juegos gimnasticos y los juegos de lucha
favorecieron el desarrollo de la fuerza, sobre todo, las habilidades motrices estatico-posturales
(equilibrar, desestabilizar, girar, empujar, esquivar, etc.) y manipulatorias (agarrar, traccionar,
lanzar, levantar, etc) por las constantes contracciones musculares que se suscitan al realizar

este tipo de maniobras sociomotrices de oposicion.
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6. Recomendaciones

Promover en la comunidad de docentes y entrenadores de formacion las practicas ludicas y
juegos luctatorios como estrategia pedagogica de ensefianza-aprendizaje y desarrollo de
capacidades motrices, por ser un método de ensefianza constructivista que no solo es
agradable y motivante para los nifios, sino que propicia la creatividad e imaginacion en ellos,
para crear situaciones de resolucion de problemas y de descubrimiento guiado.

Se recomienda a las escuelas de formacion y de iniciacion deportiva de otras modalidades,
como la natacion, el futbol, el baloncesto, el patinaje, etc., la practica controlada de juegos de
lucha como complemento de formacion multilateral, al favorecer el fortalecimiento muscular
por el tipo de habilidades motrices desarrolladas como los agarres, empujes y tracciones,
mejorar la flexibilidad por los rangos de movilidad articular exigidos por este deporte, sobre
todo de la columna vertebral y de la cintura escapular, pero ain mas importante, por el

contacto permanente, mejora la interaccion y socializacion del nifio con sus adversarios.
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Anexo A. Programa de juegos gimnasticos y de lucha

A 2d0 O 200 O 200 a
4 Bala O pie]iGad Odelada O pli1e]1dad Alta O plejidad
2 | Mes Feb Marzo Abril Mayo
3 Numero de semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
& o
~ 2 o 3o o o ~ o —_ — ~ _ < - T2 o IN
Fecha de inicio y final TEITE 25|75 |0E ZE El_g T5 95 23 =N BN
Qe Y2 Jl=28=2|&= Lol |9l R§ SE|ld=2| 2

Sesiones semanales
Volumen sesién (minutos) 60> 60> 60 @ 60° |
Volumen total (minutos) 180° 180> | 180° |
Juegos gimnasticos basicos y dominio del
cuerpo en el piso

Juegos de lucha de baja complejidad con
énfasis en caidas y agarres

10 | Juegos de lucha de baja complejidad con
piernas y cargadas

-
6
7
8
9

11} Juegos gimnasticos y circuitos de fuerza 45° |<£ 45’ 45’ 45’
funcional > >
i <
12 | Juegos _c_Ie empujones de moderada N 45’ 5 45’ 45’ 45’
complejidad T <
13 | Juegos de derribes de moderada ) , <Z( , 450 ,
complejidad - 45 > 45 S 45
= L
14 | Juegos de proyecciones de moderada , n , , ,
complejidad 45 45 45 45
5 —— r—
i:JllJJﬁ(g:;ic:)sngfgdllmnastlcos y circuitos de fuerza 30° 30° 30°

16 | Juegos de empujones de alta complejidad 50° 50° 50°
17 | Juegos de derribes de alta complejidad 50° 50° 50°
18 | Juegos de proyecciones de alta complejidad 50° 50° 50°
Fuente: El autor

EVALUACION INICIAL RESISTENCIA A LA
EVALUACION FINAL RESISTENCIA A LA
FUERZA
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