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RESUMEN

El propésito fundamental de la presente investigacién fue proponer el
PROGRAMA DE CAPACITACION PARA L.OS ENTRENADORES DE JUDO
DEL ESTADO MERIDA, PARA LA OPTIMIZACION DEL DESARROLLO
DEPORTIVO DE LOS ATLETAS. La investigacidn se inscrbié en la
modalidad de proyecto factible, con el apoyo de un estudio de campo
descriptivo, para ello se usdé un cuestionario con preguntas cerradas,
aplicandosele a una muestra de 10 entrenadores de Judo del estado Mérida.
El cuestionario fue validado y dada su confiabilidad a través de los
coeficientes de proporcion de rango y alfa de cronbach. Se concluyd
determinando que los entrenadores del judo del estado Mérida, no reciben
capacitacion técnica, no hay politicas de capacitacion de algun ente oficial o
privado, algin curso o taller que reciben lo han realizado con su propio
sueldo, no estan capacitados para disefiar técnicas, métodos o planes.
Asimismo, consideran que los organismos encargados del judo, no disenan
técnicas o cualquier otra herramienta metodoldgica que los oriente a mejorar
la preparacion de los atletas. Respecto al programa de capacitacién, sefialan
de que debe contener temas especificos, contenido programatico,
metodologia, recursos y formas de evaluar. Se recomienda presentar a los
organismos encargados del deporte a nivel regional y nacional, asi como a la
Federacién Venezolana de Judo, la presente propuesta, a objeto de una
implantacién urgente, asi como el de establecer reuniones con los
entrenadores de judo del estado Mérida, y del pais para que se inmiscuyan
en la propuesta a fin de gestionar I0s recursos necesarios para su
implementacion.

Descriptores: programa de capacitacion, entrenadores de judo.



INTRODUCCION

El judo puede ser considerado como la filosofia del Ju — Jitsu, en tanto
que no se trata tan sélo de proyectar o lanzar apretar al adversario y practicar
estrangulaciones. Es en pleno, sentir y entender el Ki (energia) que el cuerpo
posee y es excelente como canalizador en las practicas de las artes
marciales y deportivas, entre las cuales esta el judo.

El argumento que surge para explicar como el judo, aparentemente
violento y fuerte, puede hacer del ser alguien con capacidad de dominio, en
cuanto que el adversarno puede ver en el jJudoka a una persona serena y
capaz de inspirar respeto, es que en ningun momento el judo disputa con los
adeptos del yoga que es uno de los seis sistemas clasicos de filosofia del
hinduismo. Se diferencia de los otros por proporcionar el control del cuerpo y
el poder magico atribuido a sus devotos avanzados. El yoga plantea como
doctrina gue mediante la practica de ciertas disciplinas el ser humano puede
alcanzar la liberacién de las limitaciones de la came, el engafic de los
sentidos y las trampas del pensamiento y, por tanto, alcanzar la unién con el
auténtico conocimiento. Tal unidn, de acuerde con su doctrina, es el unico
camino verdadero de entendimiento. Para la mayorfa de los yoguis (nombre
que reciben quienes practican el yoga) el objeto de conocimiento es el
espiritu universal, el Brama, sino que por el contrario, ambas partes se
reinen en un solo ente.

En todo caso, se debe reflexionar, por qué el judo, cada vez puede
interesar mas a la gente, lo que pemite descubrir la condicién sincera y el



En el Capitulo V. Se elabord una serie de aspectos producto de
andlisis del diagnostico efectuado y cual se tradujo en conclusiones y
recomendaciones.

En el Capitulo VI: Se elaboro la propuesta referida a un programa de
capacitacion para los entrenadores de judo del estado Ménda.

Finalmente, se deteminaron las conclusiones y recomendaciones del
trabajo realizado.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

El Judo (en japonés ‘camine de la suavidad' o 'camino apacible'), es el
arte marcial derivado del ju - jitsu v una forma de combate libre muy
elaborada. El combate tiene lugar en una tatami ¢ tapiz cuadrado de 9 x 9
metros de lado, como medidas minimas y maximo de 10 x 10 metros.
Alrededor y fuera del tapiz esta sefialada una zona o area de seguridad de
un metro. El tatami (tapiz) esta hecho de paja prensada cubierta con lona y
mide dos metros de largo por un metro de ancho. Las tatamis se colocan
juntos y se mantienen en su lugar mediante una estructura de madera. El
combate estd controlado por un arbitro situado dentro del area de
competicién y otros dos colocados en las esquinas ocpuestas del tapiz. Los
competidores deben combatir dentro de los limites del area.

Los judokas (competidores) visten el judogi (traje de judo), una
vestimenta de color blanco o crema, en la actualidad el nuevo regiamento
incluye el judogi azul para el competidor que se anuncia de primero, dejando
para el segundo atleta el judegi tradicional blanco. La chaqueta suelta se
sujeta con un cinturén que da dos vueltas al cuerpo y se ata con un nudo
cuadrado. El color del cinturdn indica el nivel del competidor. €n el comienzo
los competidores se sitlan frente a frente a una distancia de un metro y



hacen una reverencia. Es una cortesia tradicional y una formalidad antes y
después de cada combate.

El arbitro entonces grita hajime (comenzar). Un combate tiene una
duracién que dependera de la categoria (juvenil y adultos Masculino y
femenino 5 min. Infantiles A y B ambos sexos 4 min. Preinfantil A y B ambos
sexos 2 min.). No hay asaltos, como en boxeo, pero un punto decisivo puede
finalizar el combate. Si un combate no tiene un vencedor claro, los jueces
indican el ganador con sus bastones y e{ arbitro tiene €l voto decisivo.

Rengifo (2002), resefia que’los combatientes son juzgados por su
técnica de empuje y dembo (nage-waza) asi como su técnica de
apresamiento (catame-waza). L.as violaciones y faltas también son factores
detemminantes”. P.96.

El reglamento competitivo esta gjustado a una serie de aspectos.
Rengifo (2002) sefala que:

Algunas de las infracciones y faltas més importantes son
barrer una piema del oponente desde la parte intema situada
debajo de él o ella (esta permitido enganchar e empeine);
intentar derribar a un oponente retorciéndole una piema;
tirarse hacia atras deliberadamente cuando el cponente se
encuentra abrazado a su espalda, adoptar una actitud
unicamente defensiva; tirar al suelo a un oponente parg
comenzar el trabajo de suelo; comenzar agarrando al
oponente un pie 0 una pierna {@ menos que sea una
habilidad técnica el hacerio); poner una mano, pie o piema
directamente en la cara del oponente, o agarrar el judogi
contra su boca, y aplicar dislocaciones, excepto en la
articulacién del codo. {p. 97).

Asi podemos observar que las infracciones se penalizan de la
siguiente forma: shido, se recibe una advertencia pero sin
penalizacion; chui, deduccidn de tres puntos; keikoku, una
amonestacion y deduccion de siete puntos; hansoku-make,
descalificacion y pérdida de diez puntos. Dos chui se convierten en
un keikoku. Al incumir en tres advertencias el judoka queda



descalificade. En la actualidad las penalizaciones se refieren
solamente al shido (al incurrir en tres faltas el judoka gquedgs:
descalfficade!

Como en otras artes marciales, el estilo y la ejecucién de la técnica
s0n importantes, y se tienen en consideracién por los arbitros. Si no hay una
ventaja clara en los puntos, el combate se decidira por la evaluacién del
mejor estilo, la técnica o la agresividad.

Los competidores aseguran a su oponente agarrandole de las mangas
o de las solapas del judogi. El judoka aprovecha el mas minimo error de su
oponente para poder hacerle perder &l equilibric. Un principio basico es el
tskuri-komi, esto es, hacer perder el equilibrio a una persona para tirarla al
suelo. Asi ocurre cuando un oponente esta iniciando un ataque y el judoka
puede aprovechar €l momento para desequilibrar y {irar al oponente. En
estos casos una técnica usual es el koshi-guruma o derribo rodado de
cadera: el oponente que avanza es agamrado por las solapas y lanzado sobre
las caderas. Qtro derribo muy utilizado es el deashi-barai o bamrido de pie
delantero: cuando el oponente avanza hacia delante y no esta en posicidn de
equilibrio, se le barre la pierna o el pie con un movimiento lateral del pie y al
mismo tiempo se proyecta hacia abajo del brazo del mismo lado. Otros
derribos usuales son: uchi-mata (dembo con el musio interno); o-sofo-gafi
(dembo principal de bamido extemo), harai-goshi (dermbo con barrido de
cadera); y seio-nage (derribo de hombros). También hane-goshi (derribo por
encima de la cadera), kanibashami (derribo de tijeras, actualmente
prohibida); o-sofo-gake (derribo principal de caida externa), y ura-nage
(caida posterior). En las caidas muchos combatidores caen con sus
oponentes debido a que eso les da una fuerza afadida. Se llama maki-komi
{envolver).

Toda ja terminologia aplicada a este deporte es japonesa y asi se
mantiene en la actualidad. Los términos mas usados por los jueces son:



matte (alto), sono-mama (parar —se emplea cuando los competidores estan
fuera del tatami y deben volver—); yoshi (continuar), jikan (fin del tiempoy;
hantei (decision —es utilizado por el arbitro para pedir a los jueces una
decisién—), sore-made (que significa ‘el final' —es sefialado por el arbitro
para dar por finalizado el combate—); osae-komi —que es utilizado por el
arbitro cuando un judoka ha inmovilizado a su rival—.

Este deporte cuyo auge es significativo a nivel mundial y nacional
requiere para su ensefianza entrenadores técnicamente cualificados y
actualizados a fin de garantizar atietas con miras a competencias de alto
nivel, con técnicas y métodos de vanguardia que garanticen un rendimiento
atiético de primer orden.

El jude en Venezuela viene presentando mejoras desde el punto de
vista técnico al punto de que a nive! internacional se ha tenido
participaciones importantes como una campeona mundial en 1984 (Natasha
Hemandez), campeones panamericanos, sluramericanos y centroamericanos.

No obstante, se viene evidenciando que dicho deporte ha venido
desmejorando desde el punto de vista organizacional y técnico, al punto de
que los resultados por medallas en competencias regionales y nacionales
viene disminuyendo en forma paulatina, aunado al escaso personal 0
entrenadores quienes a su vez no disponen de programas que los capacite
técnicamente con el objeto de generar un proceso de ensefianza para 108
atletas que sea eficaz y eficiente y, de ésta forma contribuir a su crecimiento
y desarrollo deportivo.

Tal situacién se debe, entre otras cosas, a la falta de interés de la
autoridades competentes en darle prioridad a la problemaética planteada, falta
de estimulo hacia los entrenadores para que inicien actividades de
investigacion con la finalidad de establecer técnicas y meétodos actualizados
y finalmente 2 la desidia por parte de la propia Federacién Venezolana de



Judo quienes han venido planteando la situacién pero no se abocan a
resolveria,

Lo planteado anteriormente trae, en consecuencia, entrenadores sin
técnicas y métodos para ensefiar y entrenar judo, perjudicando notablemente
a los atletas det estado Mérida, quienes ven mermadas sus aspiraciones en
competencias de alta calidad.

Lo anteriormente descritoc genera la necesidad de proponer un
programa de capacitacion para los entrenadores de jude del estado Mérida,
para la optimizacién del desarrollo deportivo de los atletas.

Finalmente, la investigacidn estuvo formulada con las siguientes
interrogantes:
¢Cudl es la situacibn actual que presentan los entrenadores de judo del
estado Mérida, en relacion ai uso de programas de capacitacion?.
iCudles son los resultados del diagnéstico a objeto de establecer
altemativas de solucion?.

;Cudles son los programas de entrenamiento de judo, con la finalidad de
usarlos para el disefio de la propuesta?.

¢, Cuales son los elementos novedosos para el disefio de la propuesta?.

¢ Como puede incidir un programa de capacitacién para los entrenadores de
judo del estado Mérida?.

Justificacion de la Investigacion

El estudio ha de generar una serie de beneficios entre los que
destacan los entrenadores de judo del estado Mérida, toda vez que contaran
con una herramienta de trabajo que les permitird profundizar sus
conocimientos sobre el entrenamiento, lo que generara un procesc de
ensefanza actualizado y eficaz.



Se beneficiard la Federacidn Venezolana de Judo, en tanto que
dispondréan de un material técnico documental que podré ser usado como
modelo en cada una de ias Asociaciones de Judo a Nivel estadal, municipal y
parroquial.

El Instituto Nacional de Deportes y los Institutos de Deportes
estadales, una vez analizada la propuesta, podran usarla como estrategia
para colaborar en la preparacién de los atietas de categorias infantiles desde
la fase de iniciacion hasta la fase competitiva.

La sociedad meridena y por ende la venezolana se veran motivados a
enviar a sus futuros judokas a los clubes y organizaciones de judo, ya que
contaran con entrenadores altamente capacitados en materia de estrategias,
tecnicas y tacticas, pero ademas, la propuesta pretende insertar elementos
que permitan al atleta el uso de la ética, disciplina, seguridad, comparierismo
y sentido de pertenencia como parte de su desarrollo deportivo.

Despertara interés en otras disciplinas deportivas, por cuanto la
propuesta contendra elementos dirigidos al uso de actividades ladicas para
mejorar la velocidad, fuerza y resistencia, ademas de mostrar al entrenador
aspectos sobre psicologia, anatomia y algo que es fundamental y se
relaciona con las lesiones que los atletas puedan tener y la forma de
tratarias.

Objetivos de la Investigacion

General

Proponer un programa de capacitacion para los entrenadores de judo
del estado Mérida.



Especificos

- Diagnosticar la situacion actual que presentan los entrenadores de
judo del estado Mérida, en relacién al uso de programas ae
capacitacion.

- Analizar los resultados del diagnostico a objetc de establecer
altemmativas de solucién.

- Reyvisar los programas de entrenamiento del judo, con la finalidad
usarios para el disefio de la propuesta.

- Estimar elementos novedosos para el disefio de la propuesta.

- Disefar el programa de capacitacidon para los entrenadores de judo
del estada Mérida.

Limitaciones de la investigacion
E! estudio cuenta con los recursos bibliograficos necesarios para el
desarrolio de la misma, existe ia disposicién de colaboracion por parte de la

Federacién Venezolana de Jude (F.V.J.) y Asociacién de Judo del estado
Mérida (AJEMER).
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CAPITULO It

MARCO TEORICO

Antecedentes de la Investigacion

El Trabajo de Investigacion realizado por Bastidas (1996), de la
Universidad Santa Maria, de caracter descriptivo titulado Necesidades de
Adiestramiento para el personal en el Instituto Nacional de Deportes (I.N.D.)
regién central, tiene entre sus principales conclusiones las siguientes. el 95%
del personal encuestado manifesté que el Instituto no posee planes de
capacitacion para su personal; el 58% establece que el nivel de capacitacion
que posee obedece a necesidades personales, finalmente, sugiere el 63% de
tos entrevistados que en relacién a la capacitacion se requiere de ésta para
la alta gerencia, personal administrativo y personal técnico.

Dentro de este marco, Carrasquero (1898} en la ciudad de Maracaibo,
sobre la situacidn de capacitacion defl recurso humano en la empresa
HIDROLAGO C.A., se basé en un estudio descriptivo de corte transversal,
cuyos resultados permitieron establecer que la empresa no cuenta con
programas de capacitacion continuos, ademas de determinar que ef 86,3%
de la poblacién encuestada, no sienten que la empresa se ocupe del
adiestramiento tal como lo establece la Ley de Carrera Administrativa.

11



Ofro estudio hecho por Lenzo (1998), de caracter descriptivo, tuvo
como objetivo determinar la relacién entre el Plan de Capacitacién y
Adiestramiento y la Calidad del Servicio de Petrélecs de Venezuela S.A.
(PDVSA), pemitié determinar que la Empresa no escatima esfuerzos para
adiestrar y capacitar a su personal, lo que se refleja en la excelencia de la
calidad de tan importante empresa del estado venezolano.

Asimismo, Flores (1988), propuso un Manual de Normas y
Procedimientos del Sistema de Adiestramiento y Capacitacidn para la Oficina
de Personal del instituto Autdnomo Hospital Universitaric de los Andes
(IAHULA), establece como conclusion que los Manuales dentro de una
institucién juegan un papel muy importante debido a que los mismos
respaldan el eje vertical, ademas agilizan el proceso y transfieren informacion
a los integrantes de la organizacion. Al crear el Manual se ayuda a la mejor
gerencia de la organizacién, es decir, a la buena utilizacién de los recursos
humanos y materiales, Un personal altamente calificado no solamente
colabora con la institucién sino también con la sociedad donde se encuentra.

Bases Tedricas

Capacitacion

Muchos expertos consideran que la formacion es la primera etapa de
desarrollo de un individuo o grupe de individuos que se caracteriza por una
programacién curricular en alguna disciplina y que permite a quien la obtiene
alcanzar niveles educativos cada vez més elevados. En general son
programas a mediano y largo plazo.
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Por su parte, la capacitacién es una actividad sistemaética, planificada
y permanente cuyo propdsito general es preparar, desarrollar e integrar los
recursos humanos al proceso productivo, mediante la entrega de
conocimientos, desarrolio de habilidades y actitudes necesarias para el mejor
desempefio de todos los trabajadores en sus actuales y futuros cargos y
adaptarios a las exigencias cambiantes del entomo. Aquino y Arecco (2000),
expresan lo siguiente:

La capacitacion va dirigida a! perfeccionamiento técnico del
trabajador para que éste se desemperie eficientemente en las
funciones a é! asignadas, producir resultados de calidad, dar
excelentes servicios a sus clientes, prevenir y solucionar
anticipadamente problemas potenciales dentro de la
organizacion. A través de la capacitacion hacemos que el
perfii del trabajador se adecue al perfil de conocimientos,
habilidades y actitudes requernido en un puesto de trabajo. (p.
93).

La capacitacion no debe confundirse con el adiestramiento, este Ultimo
gue implica una transmision de conocimientos que hacen apto al individuo ya
$ea para un equipo 0 maquinaria.

Mondy y Noe (2001), advierten “gue a criterio particular, el
adiestramiento se torna esencial cuando el trabajador ha tenido poca
experiencia o se le contrata para ejecutar un trabajo que le es totaimente
nuevo’, (p.19). Sin embargo una vez incorporados los trabajadores a la
empresa, ésta tiene la obligacion de desarrollar en ellos actitudes y
conocimientos indispensables para que cumplan bien su cometido.

El desarrollo por otro lado, se refiere a la educacion que recibe una
persona para el crecimiento profesional a fin de estimular la efectividad en el
cargo. Tiene objetivos a largo plazo y generalmente busca desarroliar
actitudes relacionadas con una determinada filosofia que la empresa quiere
desarroliar. Esta orientado fundamentalmente a ejecutivos.
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La capacitacion es para los puestos actuales y la formacion o
desarrollo es para los puestos futuros. La capacitacion y el desarrolio con
frecuencia se confunden, puesto que la diferencia esta mas en funcién de los
niveles a alcanzar y de |a intensidad de los procesos. En las formacion del
recurso humano la capacitacion es primordial. Chiavenato (1999) dice que:

La capacitacién ayuda a los empleados a desempenar su
trabajo actual y los beneficios de ésta pueden extenderse a
loda su vida laboral o profesional de la persona y pueden
ayudar a desarrollar a la misma para responsabilidades
futuras. El desarrollo, por otro lado, ayuda al individuo a
maneijar las responsabilidades futuras con poca preocupacion
porque lo prepara para ello o més largo plazo y a partir de
obligaciones que puede estar gjecutando en la actualidad. (p.
23).

Respecto a la capacitacion del recurso humano, toda empresa que en
su presupuesto incluya el desarroilo de programas de capacitacion, dara a
conocer a sus empleados el interés que tiena en ellos como personas, como
trabajadores, como parte importante de esa organizacion.

La capacitacién cuenta con objetivos muy claros, entre los cuales
podemos mencionar, de acuerdo a lo acotade por Rodriguez (2000), los
siguientes: Conducir a la empresa a una mayor rentabilidad y a los
empleados a tener una actitud mas positiva, mejorar el conocimiento del
puesto a todos los niveles, elevar la moral de la fuerza laboral, ayudar al
personal a identificarse con los objetivos de la empresa, obtener una mejor
imagen, fomentar la autenticidad, ia apertura y la confianza, mejorar |2
relacién jefe-subalterno, preparar guias para el trabajo, agilizar la toma de
decisiones y la solucién de problemas, promover el desarrollo con miras a la
promocién, contribuir a la formacién de lideres dirigentes, incrementar la
productividad y calidad del trabajo, promover la comunicacidn en toda la
organizacion, reducir la tensién y permitir el manejo de areas de conflicto.



Debido a la importancia que tiene la capacitacién, ésta debe ser de
forma permanente y continua, de forma que se puedan alcanzar las metas
trazadas, lo que representa la prioridad en el caso de la investigacién para
los entrenadores de judo.

El beneficio de la capacitacion no es sélo para el trabajador o
entrenador, sino también para la empresa o institucion deportiva; ya que para
ambos constituye la mejor inversion para enfrentar los retos del futuro.

Rodriguez (2000), considera que entre lo beneficios se pueden
mencionar. Permite al trabajador prepararse para la toma de decisiones y
para la solucién de problemas, promueve el desarrollo y la confianza del
individuo, ofrece herramientas necesarias en el manejo de conflictos que se
den dentro de la organizacion, logra metas individuales, eleva el nivel de
satisfaccion en el pueste, mejora la comunicacion entre los trabajadores,
ayuda a la integracion de grupos, transforma el ambiente de trabajo en la
empresa, haciendo mas agradable la estadia en ella.

Schultz (1999), comenta que “debido a que la meta primaria de la
capacitacién es contribuir a las metas globales de la organizacion, es preciso
desarrollar programas que no pierdan de vista las metas y estrategias
organizacionaies”, {p.23).

Las operaciones organizacionales abarcan una amplia variedad de
metas que comprenden personal de todos los niveles, desde la induccion
hacia et desarrolio ejecutivo. Ademas de brindar la capacitacién necesaria
para un desempefio eficaz en el puesto, los patrones ofrecen capacitacion en
areas como el desarrolio personal y el bienestar.

A fin de tener programas de capacitacidn eficaces, se recomienda un
enfoque sistematico. Este consiste en 4 partes, de acuerdo a la opinién de
Chiavenato (1999):



1.- Detectar las necesidades de capacitacion.

Es el primer paso en el proceso de capacitacion, detectar las

necesidades de capacitacion contribuye a que la empresa no corra el riesgo

de equivocarse al ofrecer una capacitacion inadecuada, lo cual redundaria en

gastos innecesarios. Para detectar las necesidades de capacitacion deben

realizarse tres tipos de analisis; estos son:

Analisis Organizacional: que es aquél gue examina a toda la compaiiia
para determinar en qué area, seccidn ¢ departamento, se debe llevar a
cabo la capacitacion. Se debe tomar en cuenta las metas y los planes
estratégicos de la Compafia, asi como los resultados de |a planeacién en
recursos humanaos.
Anadlisis de Tareas: se analiza la importancia y rendimiento de las tareas
del personal que va a incorporarse en las capacitaciones.
Anélisis de la Persona: dirigida a los empleados individuales. En el
analisis de la persona debemos hacernos dos preguntas ;a quién se
necesita capacitar? Y ;qué clase de capacitacion se necesita?. En este
analisis se debe comparar el desempefic del empieado con las normas
establecidas de la empresa. Es importante aclarar que esta informacion la
obtenemos a través de una encuesta.

Ante esta premisa, Aquino y Arecco (2000), consideran que en la fase

de deteccion de las necesidades de capacitacion se presentan elementos a

considerar que facilitan la clasificacién de dichas capacitaciones segun:

Tiempo: a corto plazo (menos de un afio) y a large plazo.

Ambito: generales (conocimiento de la empresa, procesos) y especificas.
Situacion laboral; para formacién inicial (costumbres y procedimientos),
manutencién y desarrollo, complementacion (reubicacién o reemplazo) y
especializacion (promocidn o ascensos), (p.96).



Por lo tanto el detectar las necesidades de capacitacion del Recurso
Humano tiene entre otras las siguientes ventajas:
- Pemmite planificar y ejecutar las actividades de capacitacion de acuerdo a
prioridades y utilizando los recursos de manera eficiente.

Mide una situacion actual que servird de linea base para evaluar la
efectividad posterior a la capacitacion.

Conocer gquiénes necesitan capacitacion y en que areas.

Conocer los contenidos que se necesita capacitar.

Establecer las directrices de ios planes y programas.

Optimizar el uso de recursos.

Focalizar el objeto de intervencion.

Asi podemos en un momento dado determinar jas técnicas de deteccion
de necesidades. Estas son:

- Observacién directa: debe ser realizada en el sitio de trabajo y deben ser
comparadas con un patrén de conductas esperadas. En tareas méas o
menos repetitivas se usan listas de verificacion y en las habilidades mas
especializadas se usan guias de observacion aplicadas por mas de un
evaluador.

Ventaja: su objetividad, permite detectar fallas que no se
reqisirarian de otra manera, permite focalizar el entrenamiento y
evaluar {os avances.

Desventaja. es costosa en términos de tiempo, modifica lo
observado, requiere preparaciéon de los observadores.

- Entrevista: a base de preguntas abiertas o estructuradas.

Ventaja: pemite descubrir aspectos no previstos, hay posibilidades
de clarificar io requendo.

Desventaja; es lenta, costosa, sin anonimato, es subjetiva y puede
no ser representativa del total.
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- Encuestas: con preguntas abiertas o cerradas.
Ventaja: es de aplicacion masiva y colectiva, bajo costo y
anonimato,
Desventaja: hay aspectos que pueden quedar sin conocer.

2.- Identificacion de recursos

Los Recursos que requiere la capacitacion al personal es de suma
importancia ya gue sin los mismos no puede impulsarse planes ni programas
consonos con las necesidades detectadas. Los Recursos pueden ser de
diferentes tipos, segun lo expresa Chiavenato (1999). Financieros: mediante
la designacién presupuestaria que establece la empresa como parte de sus
costos de funcionamiento. Aqui se incluyen también lo comrespondiente a un
porcentaje de las remuneraciones imponibles de sus trabajadores, que se
establecen dentro de las partidas de compensaciones e incentivos no
financieros de la empresa, humanos: la funcién de capacitacién es una
funcion de linea y de staff, institucionales: todos los organismos extemos a la
empresa, publicos o privados, que realizan una iabor de apoyo a la tarea del
departamento, materiales: infraestructura, condiciones para trabajar,
materiales. (p.87).

3.- Integracion de un plan de capacitacidn

La integracion de planes segun los autores, Werther y Keith (1888),
afirman que ia Planeacién de Jos Recursos Humanos y el Desarrolio del
Personal centran su atencion en €l planeamiento formal de dichos recursos.
Al planear formalmente, se debe hacer énfasis en:

- Establecer y reconocer requerimientos futuros.

- Asegurar el suministro de participantes calificados.

- Eldesarrollo de los recursos humanos disponibles.

- La utilizacién efectiva de los recursos humanos actuales y futuros.
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La planeacion formal asegura o permite a la empresa contar con el

numero correcto de empleados y con &l tipo correcto de personas, en los

lugares adecuados, en el tiempo preciso, haciendo aquello para lo cual son

mas utiles.

Un plan de capacitacion debe contemplar entre otras cosas:

Plan de Reemplazos: esta es la actividad més comun de la planeacidn
de los Recursos Humanos. Esta actividad se relaciona con el
reclutamiento, promocién y la transferencia, para ocupar puestos
cuyas vacantes se han de producir.

Plan de Sucesién: denominamos plan de sucesion al sistema que
tiene los objetivos propuestos.

Plan de camrera: el plan de camera es muy importante para quienes
poseen habilidades gerenciales, porque esto ayuda a maximizar su
contribucidon potencial a [os objetivos organizacionales; permite
soportar altos valores de cambio organizacional, las presiones y &l
estrés ocasionados por &l trabajo.

Ofra razon para instituir el desarrollo de carrera en una empresa son

los cambios tecnolégicos que se producen a una gran velocidad, lo cual

genera desajustes entre las necesidades de mano de obra de la empresa y

las habilidades y conocimiento de los empleados.

Aquinc y Arecco (2000}, establecen que los aspectos que se deben

tomar en cuenta al momento de realizar el disefic de una Planeacion de ia

Capacitacién son:

Seleccién de las actividades de capacitacion.

Nivel de profundidad de la capacitacion.

Definir la poblacion objetivo, caracteristicas de los participantes,
conformacién de grupos. Nivel de conocimientos previos necesarios.
Definir si va a ser una capagitacion interna o externa (instructores).
Seleccién de instructores.



- Definir el cronograma, para efectos de la partidas presupuestanas.

- Definir la metodologia de la capacitacion: instrucciéon en el centro de
capacitacién, rotacién de puestos, pasantias, aprendizaje en el
puesto, visilas a otras empresas, frabajo junto a un experto, etc.

4.- Ejecucion de programas de capacitacion

Las empresas deben tomar en consideracion varios lineamientos para la
implementacion de Programas de Capacitacién en su organizacion. Una vez
se tenga la Planeacion de la Capacitacidn puede procederse al Disefio de
Programas de Capacitacién el cual incluye: nombre de ia actividad, objetivos
generales y especificos, contenidos, metodologia, duracién, participantes,
lugar, horario, instructor, bibliografia, recursos, costo y evaluacion.

A continuacién analizaremos brevemente algunos elementos que estan
considerados en el disefio del Programa de Capacitacion.

A- Establecimiento de objetivos:

Deben formularse objetivos claros y precisos para el disefio de programas
bien definidos. Estos facilitaran a los gerentes o jefes determinar si es el tipo
de capacitacidn que reaimente necesita su subordinado. En los objetivos
especificos se deben utilizar verbos de accién que describan el contenido del
programa.

B- Contenido del programa:

La deteccién de las necesidades de capacitacién nos permitira etaborar el
contenido del programa de capacitacion y los objetivos de aprendizaje, al
respectc Werther, Jr. Y Keith; Davis (1998) nos dicen: "El contenido puede
proponer la ensefianza de habilidades especificas, de suministrar
conocimiento necesario 0 de influencia en las actitudes”, (p.129).
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Independientemente del contenido, el programa debe llenar ias

necesidades de la organizacion y de los participantes. Si jos objetivos de la

compafiia no estan en el programa, éste no redundard en pro de Ia

organizacion. Si los participantes no perciben el programa como una

actividad de interés y relevancia para ellos, su nivel de aprendizaje distara

mucho del nivel dptimo.

C- Principios del Aprendizaje:

Conocide como Principio Pedagégico, constituye las guias de los

procesos por los que las personas aprenden de manera mas efectiva. Estos

principios son:

Participacién: el aprendizaje es mas rapido cuando el individuo
participa activamente de 8l. Este principio se aplica actualmente en las
escuelas, universidades con excelentes resuitados, ya que ei profesor
es un facilitador y el estudiante aprende de manera més rapida y
puede recordar por mas tiempo, debido a su posicidn activa.
Repaeticion: este principio deja trazos mas 0 menes permanentes en la
memoria. Consiste en repetir ideas claves con el fin de grabario en Ia
mente.

Relevancia: el material de capacitacion debe relacionarse con el cargo
0 puesto de la persona que va a capacitarse.

Transferencia: el programa de capacitacidn debe concordar o
relacionarse con la demanda del puesto de trabajo dei individuo.
Refroalimentacién: a través de este principio el individuo podra
obtener informacién sobre su progreso.

D- Herramientas de Capacitacion

Schuitz (1999), estima que la capacitacién es necesaria e importante

tanto para los supervisores como para los empleados que tienen el potencial
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para ocupar esta posicién. A pesar de que los objetivos de la capacitacion no
son los mismos, las técnicas del curso son iguales. Ejemplo, para los
supervisores la sesion consistira en capacitacidn respecto a como
desempefiar mejor su puesto de trabajo actual, para los empleados sin
responsabilidad gerencial, los cursos constituyen una oportunidad para
desarrollarse a puestos gerenciaies.

Factores para Selecclonar una Técnica de Capacitacién

Para seleccionar una técnica de capacitacion deben considerarse
varios factores, los cuales segun Schultz (1999), (p.45):
La efectividad respecto al costo.
El contenido deseado del programa.
La idoneidad de las instalaciones con que se cuenta.
Las preferencias y 1a capacidad de |as personas que reciben el curso.
l.as preferencias y capacidades del capacitador.

O oA ON 2

Los principios de aprendizaje a emplear.

Técnicas de Capacitacion Aplicadas:

En las Técnicas de Capacitacion aplicadas en ¢l sitio de trabajo podemos

sefialar las siguientes técnicas:

- Instruccién directa sobre el puesto: la cual se da en horas laborables.
Se emplea para ensefnar a obreros y empleados a desempenar su
puesto de trabajo. Se basa en demostracionas y practicas repetidas,
hasta que la persona domine la técnica. Esta técnica es impartida por
el capacitador, supervisor o un compariero de trabajo.

- Rotacién de Puesto: se capacita al empleado para ocupar posiciones
dentro de la organizacién en periodo de vacaciones, ausencias y
renuncias. Se realiza una instruccion directa.



- Relacién Experto-Aprendiz. se da una relacidon "Maestro” y un
Aprendiz. En dicha relacion existe una transferencia directa det
aprendizaje y una retroalimentacion inmediata.

Segun Schuliz {1999), ias Tecnicas de Capacitacién aplicadas fuera
del sitio de Trabajo, pueden ser, (p.47):

- Conferencias, videos, peliculas, audiovisuales y similares: estas
técnicas no requieren de una participacion activa del trabajador,
economizan tiempo y recurso. Ofrecen poca retroalimentacién y bajos
niveles de transferencia y repeticion.

- Simulacién de condicionss reales. permite transferencia, repeticion y
participacion notable, generalmente las utilizan las compafiias aéreas,
los bancos y los hoteles. Consiste en la simulacién de instalaciones de
operacién real, donde el trabajador se va a aprender de manera
practica su puesto de trabajo.

- Actuacién o socio drama: esta técnica da la oportunidad al trabajador
a desempenfar diversas identidades; crea vinculos de amistad y de
tolerancia entre |os individuos y permite reconocer los errores.

- Estudio de casos: permite al {rabajador resolver situaciones parecidas
a su labor. El trabajador recibe sugerencias de otras personas y
desarrolla habilidades para la toma de decisiones. En esta técnica de
capacitacion, se practica la participacion, mas noc asi la
retroalimentacion y la repeticion.

- Lectura, estudios Individuales, instruccién programada: se refiere a
cursos basados en lecturas, grabaciones, fasciculos de instruccion
programada y ciertos programas de computadoras. Los materiales
programados proporcionan elementos de participacion, repeticion,
relevancia y retroalimentacién, la transferencia tiende a ser baja.
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- Capacitacibn en Laboratorios de Sensibilizacion: consiste en la
modalidad de ia capacitacidn en grupo. Se basa en la participacion,
retroalimentacion y repeticion. Se propone desarroliar la habilidad para
percibir los sentimientos y actitudes de las otras personas.

Evaluacién, Control y Seqguimiento de la Capacitacion

Aquino y Arecco (2000), sostienen que fa Evaluacion es un proceso
que debe realizarse en distintos momentos, desde el inicio de un Programa
de Capacitacion, durante y al finalizar dicho programa. Es un proceso
sistematico para valorar la efectividad y/o la eficiencia de los esfuerzos de la
capacitacion. No es solo una actividad mas de capacitaciéon, sino una fase
importante dei ciclo de la capacitacion. Ocurre en cada fase del ciclo como
un proceso en si mismo. Seguidamente consideran o siguiente:

Debe ser parte de la sesidn del plan de capacitacion vy se le
debe destinar un tiempo adecuado. Los datos que se obtienen
son utiles para la toma de decisiones. Un adecuado
Programa de Capacitacién contempla una evaluacién del
desempefio, un control y un adecuado seguimiento a las
actividades que realiza el trabajador. La Evaluacién permite
la medicién cientifica de los fundamentos, aplicacion, efectos
a corto y a largo plazo, de las acciones del disefio y la
ejecucion de los "Programas de Capacitacion”. (p. 127).

Modelos de Evaluacién

A fin de evaluar los niveles de conocimiento del personal, es
necesario, implementar programas de evaluacion, al respecto Mondy y Noe
{(2001), argumentan que uno de los modelos utilizados en la evaluacion es el
modelo de Kirkpatrick, tiene 4 etapas consecutivas e independientes & nivel
micro y macro:
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Reaccion: percepcion de los participantes en su efectividad, por medio
de cuestionarios. Se revisa también la adecuacién de contenidos, el
dominio del instructor, el manejo del tiempo de parte del instructor,
claridad de exposicion, aspectos Utiles y menos utiles.

Aprendizaje. nivel de adquisicion de conocimientos. Por medio de
evaluacion pre - post, a través de pruebas de contenidos (con validez de
contenido, sobre muestras representativas de los contenidos impartidos).

Conductas: el mas importante y dificil de evaluar. Por medio del reporte
de otfros: reclamos, productos defectuosos, costos, etc. que lo miden
indirectamente.

Resultados: impacto en la organizacion. ROI {return on investment), o el
retorno de inversion. Se usan informes de gestién, niveles de produccion,
calidad, costos, nivelas de ausentismo - rotacion, licencias madicas, etc.

Segun Schultz (1989), se pueden realizar 3 diferentes tipos de

evaluacion:

. Evaluacidon de los procesos: la cual examina los procedimientos y las

tareas implicados en la ejecucion de un programa o de una intervencion.

Evaluacion de los impactos: es mas cabal y se centra en los resuitados de

largo alcance del Programa o en los cambios ¢ mejoras al estado de ia

actividad.

Evaluacion de los resultados: Se usa para obtener datos descriptivos en

un proyecto o programa y para documentar |os resultados a corto plazo.
Se deben de igual forma establecer estrategias para realizar el

proceso de evaluacion de la capacitacién, entre las que podemos mencionar:

Gran diversidad y el capacitador debe asegurarse de utilizar diferentes
instrumentos para recoger los datos.
Es importante para obtener datos cualitativos asi como cuantitativos.
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- Incluye a tantos interesados como sea posible en ia estrategia de
evaluacion.

- Existen dos orientaciones basicas interrelacionadas respecto a la
evaluacidn de |la capacitacion del personal:

- Determinar si ha comprendido la informacidn necesaria para
desempefiar sus responsabilidades durante la jornada, por
ejemplo, una evaluacion del aprendizaje individual (evaluacién
del conocimiento).

- Establecer si los métodos, contenidos informativos y horarios
utilizados son apropiados para transmitir las habilidades
requeridas, por ejemplo una evaluacidén del ambiente de ia
capacitacién.

A fin de evaluar los niveles de conocimiento del personal y la
efectividad de los métodos de capacitacidon es necesario instrumentar
programas de evaluacion continua durante la capacitacion y, de ser posible,
poner en practica cualquier medida correctiva antes de empezar a cumplir
con sus responsabilidades. Cuando se han programado multiples sesiones
de capacitacién, ia retroalimentacién sobre la pertinencia y la cobertura de
los métodos utilizados puede ayudar a su mejora a o largo de!l programa en
su conjunto, Si se determina que es necesario una mayor capacitacion, fa
programacién de sesiones adicionales puede ser una respuesta para a la
misma.

Métodos de Evaluacién de la Capacitacion
Existen distintos métodos para la evaluacidn:

- Programas de evaluacion integrados a las sesiones de capacitacién, a
través del monitoreo de las actividades grupales y el conocimiento
manifestado durante los ejercicios de simulacién e interaccion.



- Actividades domésticas o sesiones de capacitacion en forma de libros de
preguntas y respuestas que luego pueden ser revisados y evaluados por
los capacitadores.

- Llenar formatos de evaluacién al final de cada sesion.

- Monitoreo y reporte sobre las sesiones por parte de los administradores
del sitio de capacitacion.

- Monitoreo sobre el desempeiio del personal durante la jomada de
evaluacion.

Si bien este Ultimo método es una parte importante de la evaluacion
de la capacitacion, no es recomendable que sea el (nico método que se
utilice. Esperar hasta finalizar la jornada de capacitacion para avaluar si el
personal tiene conocimiento suficiente puede ser util a fin de evaluar la
efactividad general de los métodos de capacitacién v si el personal es
apropiado para el puesto en el futuro, pero es probable que se traduzca un
desempefio ineficiente durante la eleccion.

Retroalimentacion
Una buena forma de determinar que tan apropiados han sido los métodos

y estilos de capacitaciéon y de tener una idea precisa de donde puede ser

necesaria una mayor capacitacién, es la de interrogar al personal mismo.

Esto puede hacerse formalmente al final de las sesiones de capacitacion

mediante el llenado de cuestionarios que incluyan asuntos como los

siguientes:

- Lo conveniente y confortable que han resultado el sitio y las facilidades de
la capacitacion, la duracion de las sesiones, Ibos recesos y las
oportunidades de formular preguntas.

- Lo relevante que ha sido el material presentado y cualquier area en la que
el personal considere que requiere mayor informacion o practica.
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- Lo conveniente que han resuitado los estilos y métodos de capacitacion
empleados qué resultd efectivo y qué no al transmitir la informacién,

- Una auto evaluacion integral de conocimiento en las responsabilidades
encomendadas.

- Sugerencias para mejorar sesiones futuras de capacitacion.

Aquino y Arecco (2000), coinciden en que para incrementar este
método de recoleccion informativa de caracter formal, los capacitadores
pueden tener comunicacion continua con el personal, por ejemplo durante los
recesos y al inicio y final de cada sesién, para determinar donde existen
lagunas de conocimiento y cudles estilos de presentacidén funcionan mejor
(p.139).

Evaluaciones Independientes

La evaluacion por parte de personal independiente al proceso de
capacitacion también puede ayudar a identificar en qué areas se pueden
introducir mejoras. Este método debe de emplearse siempre que sea
personal externo contratado y no del organismo que sé hace cargo de la
capacitacién, asi como en algunas sesiones en los niveles inferiores cuando
se utilice un metodo en cascada.

Evaluacion dei Desempeiio
Rodriguez (2000), admite que la Evaluacidn del Desempeiio es la
forma de medir los resultados para mejora del desempefio del personal
incorporado a la empresa, con el fin de clasificar o capacitar a dicho personal
y sirve de base para la toma de decisiones. El desempefio de una perscna
se mide en referencia al puesto que ocupa. El objetivo es entonces, que os
empleados respondan de la mejor manera posible a los requenmientos de



los puestos que ocupan dentro de la empresa. Asimismo sostiene lo

siguiente:

La evaluacion del desempefio ofrece a la gerencia de
Recursos Humanos la oportunidad de trabajar sobre ef
desempeno de los empleados en el corto plazo y sobre su
desarrolio producto de (a capacitacion recibida. Esta
importante actividad se constituye para la empresa en un
recurso informativo valido para: aumento de sueldo por
méritos, asignacion de gratificaciones, promociones vy
despidos. Permite ademas, calificar y diferenciar a las
personas que trabajan en la empresa. (p. 94).

En sintesis, ia evaluacion del desemperio puede usarse con dos fines:

calificativo y con fines de desarrollo. La evaluacién del desempeifio implica un

ciclo que abarca las siguientes etapas en el desarrollo de las labores:

En la primera etapa: acordar (no imponer) con cada colaborador los
objetivos que debe alcanzar en el siguiente periodo de trabajo (puede ser
un semestre o ano), los cuales pueden definirse como resultados
concretos, medibles, con limites de tiempo y con condiciones por lograr.
En una segunda etapa: darse tiempo para observar |0s comportamientos
de cada colaborador cuando ejecuta su trabajo.

En una tercera etapa: asesorario sobre la marcha para ayudario a tener
un mejor desempefio y a depurar sus habilidades, asi como reconocer su
buena actuacién y fortalecer su autoestima.

En una cuana etapa. realizar la evaluacion del desempefio y planear el
desarrollo futuro del colaborador, si es gque [o amerita.

Errores en el Proceso de Evaluacion del Desempefio

Al realizar la labor de evaluacién puede incurrirse en varios errores,

tales como:

No realizar evaluacion del desempefio.



Evaluar sin haber trazado objetivos al inicio de un periodo. Esto hace mas
subjetiva la evaluacion y causa molestias y resentimientos.
Acordar objetivos y no observar, dirigir, asesorar,

ENTRENAMIENTO

Lugar que ocupa el entrenamiento en la preparacion para el rendimiento

La competencia se basa en un combate, con reglas de ejecucion de actos

motrices, en normas de conducta de los competidores y en 108 medios de

apreciar los resultados obtenidos. Filine (1999), considera "que se agrupan

las diferentes disciplinas en funcién de los elementos: la estructura de los

actos motrices y las aptitudes necesarias para realizar un rendimiento” (p.55).

E! primer grupc comprende las disciplinas gque imponen a los
competidores el liegar al maximo de sus posibilidades motrices en el caso
de un enfrentamiento (boxeo, lucha, gimnasia, judo, natacién, atletismo,
halterofilia, juegos deportivos, etc.).
El segundo grupo comprende las disciplinas que implican la utilizacién de
un medio de locomocion (automaévil, yate, motos etc.). El resultado
deportivo se ve condicionado por la aptitud para utilizar racionalmente
fuerzas motrices extemas.
Se colocan en el tercer grupo los ejercicios que imponen el alcanzar un
blanco con un equipo deportivo particular (arco, fusil etc.).
El cuarto grupo esta constituido por el modelismo (aviones, coches, etc.).
Finaimente, en el quinto grupo el contenido principal de la competicion es
definido por el caracter 16gice de un juego abstracto (ajedrez, damas,
etc.).

Las disciplinas inscritas en el programa de los juegos olimpicos de

verano o de inviemo se reparten de otro modo:
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- En el primer grupo, se encuentran las disciplinas ciclicas (natacién, remo,
carreras, ciclismo, etc ).

- El segundo grupo comprende las disciplinas de velocidad y de fuerza
(saltos, lanzamientos, haiterofilia).

- En el tercer grupo se encuentran tas disciplinas gue reclamen sobre todo
fa coordinacion de los movimientos (gimnasia, patinaje artistico, saltos de
trampolin).

- El cuarto grupo comprende todas las disciplinas que implican un combate
singular (Boxeo, Karate, Judo, Tae Kow Do etc.).

- En el quinto grupo se encuentran los juegos deportivos (desde el futbol al
water-polo).

- Finaimente el sexte grupo lo constituyen las disciplinas combinadas
{combinadas de esqui, pentatlon, decatién, etc.).

La actividad deportiva comprende dos aspectos: el perfeccionamiento
de las aptitudes y la produccién de prestaciones. Conduce a la rendimiento
deportiva, cuyo nivel depende de diversos factores: un rendimiento elevado
expresa las posibilidades maximas de un individuo en una disciplina en un
momento dado de su desamollo. A nivel colective, expresa el nivel de
desarrolio de la disciplina, la actitud de una sociedad respecto a ella y la
eficacia de una escuela.

Zurita (2002), explica que la preparacion para el rendimiento deportivo
es un proceso complejo en el cual intervienen el entrenamiento deportivo
propiamente dicho y el conjunto de las condiciones en las que se mueve el
atleta. El autor considera que:

El entrenamiento deportivo comprende el conjunto de las
tareas que aseguran una buena salud, una educacion, un
desarrollo fisico atmonioso, un dominio técnico y tactico y un
alto nivel de desarrolic de las cualidades especificas. Estas
tareas tienen también la mision de aportar un conjunto de
conocimientos tedricos y metodolégicos respecto al deporte
considerado. La realizacion de estas tareas no demuestra
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unicamente entreno deportivo. Juegan un gran papel factores
tales como el iugar del deporte en la sociedad, el nivel de
desarrollo cientifico y técnico del pais. (p. 66).

Entre los factores directos de eficacia del entrenamiento interviene en
primer lugar el sistema de las competiciones deportivas. Pero también juega
un papel el modo de vida y ias condiciones de organizacion del
entrenamiento y la preparacion, las garantias materiales, las experiencias
técnicas, medicas y cientificas. Se contabilizan igualmente el nivel de los
conocimientos y 1a categoria pedagogica del entrenador, la calificacién de los
responsables deportivos y el nivel de educacidn tedrica del deportista.
Garantia de la aptitud que tiene que desarrollar, algunos de estos factores,
tales como las condiciones de vida, son relativamente autdnomos, incluso
aunque ejerzan una gran influencia sobre la eficacia del entrenamiento; otros
estan estrechamente ligados a &l hasta el punto de que pueden considerarse
como uno de sus componentes; por ejemplo, las formas de supervision del
entrenamiento, la organizacidn de las competiciones y los equipos
deportivos.

El entrenamiento determina transformaciones morfologicas vy
funcionales multiples. E! estado de entreno que reflgja la adaptacion
bicldgica general del organismo se tiene que distinguir del estado de
preparacion que expresa la capacidad del organismo de manifestar sus
posibilidades maximas en el curso de una competicion. Este implica
componentes suplementarios como los conocimientos tedricos y la aptitud
para movilizarse hasta el final en una combate. Este estado de preparacion
condiciona la forma deportiva segun Petrovsky (1999) mantiene que:

En el estado de entrenamiento se distingue habitualmente el
entrenamiento general que resulta de ejercicios que mejoran
ia salud y aumentan las posibilidades funcionales generales, y
el entrenamiento especifico que resulta del perfeccionamiento
en un campo especializado de actividad. Algunos describen
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iguaimente el entrenamiento anexo que ocupa un lugar
intermedio entre estas dos formas. (p. 82,.

La mejora de las técnicas de entrenamiento

Para Zatsiorsky (2000}, la elevacion progresiva del nivel de los
rendimientos impone la necesidad de perfeccionar sin cesar todos los
aspectos de la preparacion del atleta. El dominio del progreso de los
rendimientos implica gue se examinen atentamente las teorias referentes a la
preparacién, de manera que se detemmine las que estan méas de acuerdo con
la realidad y cuales son las que tienen mas futuro.

Desde mediados de los afios 60, la época se ha caracterizado por la
multiplicacién de los rendimientos deportivos de aito nivel, por el progreso
permanente de los récords v por la exacerbacion de la competencia. El nivel
de ios rendimientos deporiivos de alto nivel en vez de estabilizarse, como se
habia previsto en un momento, continua elevandose, en determinadas
disciplinas. Este fendmeno incluso tiende a acelerarse. Asi ocurre, por
ejemplo, en atletismo: se ve que después de los campeonatos de Europa en
1982, de veintiin disciplinas individuales se han superado [0s récords
mundiales en nueve de ellas (0 sea, 42,9% de las disciplinas), este
porcentaje de superacién, aun mas elevado en natacidén y en ciclismo, ha
alcanzado este ano el 80% en lo que respecta al patinaje.

Por su parte, Ferrer (2001}, es tajante cuando indica que no hace
mucho tiempo, en la maycria de pruebas, sélo uno o dos competidores
podian pretender la victoria, ahora se asiste a competiciones donde es dificil
discemir el favorito entre el conjunto de los finalistas. A menudo, el vencedor
s6lo supera a sus mas proximos rivales en unas centésimas de segundo. En
1982, en los campeonatos del mundc de esqui ndrdico, después de
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examinar documentos fotograficos, se tuvo incluso que atribuir la medalia de
oro de relevos 4 x 10 Km. a los dos primeros equipos.

El examen de los programas de entrenamiento utilizados en los paises
mas desarrollados en plan deportivo, asi como los datos histéricos, permiten
definir con precision las orientaciones gue han generado mas progreso.

La primera orientacion, que juega un papel fundamental, es el
progreso rapide de los volimenes de trabajo dedicados al entrenamiento. Se
puede constatar que los principales indices de trabajo realizado durante el
afo se han doblado en unos quince afies. Esto no constituye un limite:
algunos atletas han obtenido resultados extraordinarios después de haber
proporcionado velumenes de trabajo considerables, alcanzando 12 000 Km.,
en remo, 40000 Km. en ciclismo en camretera, 4000 Km. en natacién.

lLa segunda orientacion consiste en la adaptaciéon del trabajo de
entrenamiento al objetive planteado. Esto se traduce en un aumento del
volumen de entrenamiento especifico y en el aumento de la parte relativa de
la preparacion anexa al trabajo general de entrenamiento. La preparacién
general ha perdido su papel preponderante; es utilizada sobre todo como
meadio de reposo activo.

La tercera orientacién, estrechamente ligada a la segunda, se basa en
el desamollo de los nuevos medios de entrenamiento. Ello pasa por la
utilizacién de materiales y de equipos que permiten explotar totaimente las
reservas funcionales del organismo o de acercarse mas que antes a la
perfeccion técnica en la ejecucion de los movimientos. Actuaimente, es
iguaimente posible desarrollar las cualidades fisicas mientras se trabaja en el
perfeccionamiento técnico, organizar el entrenamiento de manera que se
movilicen hasta el limite los recursos funcionales o crear una tension psiquica
muy intensa, intensificar los procesos de adaptacion trabajando por término
medio, montana, etc.



Finalmente, la cuarta orientacién estd constituida por el

perfeccionamiento de la organizacién del entrenamiento. El analisis de la
evolucion de la practica actual permite afirmar que en los préximos afios lo

esencial del perfeccionamiento del entrenamiento tendera al establecimiento

de sus bases cientificas. Ellas son fas que permitiran definir las estructuras

de entrenamiento mas aptas para orientar el desarrolio del atleta, y realizar la
preparacion mas adaptada al nivel de resultado proyectado.

La direccién y el control de un entrenamiento

La condicion de un atleta vana bajo la influencia del entrenamiento. Se

distinguen tres niveles en esta condicion.

La condicion de etapa, mantenida relativamente durante largo tiempo:
semanas ¢ meses.

La condicion corriente, que cambia bajo ia influencia de una o vanas
sesiones. La apreciacidon de esta condicién permite la conduccién del
microciclo.

La condicién operacional, extremadamente transitoria, que cambia bajo la
influencia de los ejercicios. De su apreciacion depende la conduccion de
los ejercicios en el seno de una sesion.

Es posible dirigir el proceso de entrenamiento de un atleta teniendo en
cuenta un determinado numero de informaciones tales como:

Las que conciemen al estado subjetivo del atleta (moral, manera de
aprehender el trabajo, etc.).

Las que conciemen al irabajo proporcionado (volumen del trabajo de
entrenamiento, calidad de la ejecucion, etc.).

El conocimiento de los efectos al término del entrenamiento sobre los
sistemas funcionales.
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- El conocimiento de los aspectos temporales de estos efectos a plazo, de
manera que puedan determinar el momento en que culminaran las
aptitudes funcionales,

Ferrer (2001), aclara que el control de un entrenamiento implica que
sus diferentes elementos puedan ser cuantificados precisamente. Entonices
es posible, para cada etapa del entrenamiento, modelizar el nivel de
rendimiento que se tiene que alcanzar, cuantificando [os elementos que
intervienen en su realizacibn. Se comparan después las posibilidades
funcionales del atleta con las que deberia manifestar para obtener los
resultados deseados. Se escogen entonces los medios y las técnicas, asi
como el modelo organizando su aplicacién, que permiten alcanzar el
resultado deseado. Aunado a ello, el mismo Ferrer (2001) acota:

La direccibn de un proceso de entrenc se efectia a
diferentes niveles, cada uno adaptado a la dimension de la
estructura considerada. La direccion corriente se efectua a
partir de las informaciones referentes a las reacciones del
atleta ante las sesiones y los microciclos; Concieme a la
esfructura de los microciclos y su organizacion en el seno de
un mesociclo. (p. 21).

De este nivel de direccion depende:

- El reparto entre los niveles de solicitacidon, siguiendo una estructura de los
microciclos y su organizacién en el seno de un mesociclo. De este nivel
de direccion depende:

- E! reparto entre los niveles de solicitacion, siguiendo una estructura
susceptible de estimular eficazmente los procesos de adaptacion;

- Elreparto entre ciclos de carga y ciclos de recuperacion;

- La organizacion entre ciclos con orientaciones predominantes diferentes;

- La puesta en practica adecuada de los diferentes medios puestos a
disposicion del entrenamiento modemno {fisicos, psiquicos, farmacologicos
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y alimenticios, técnicas de recuperacion, etc.), de manera que controten la
evolucién de la capacidad de trabajo del atleta.

La direccion operacional se efectia a partir del mismo tipo de
informacién y utilizando los mismos medios, para orientar el entrenamiento
en el sentido de! desarrollo progresivo de una o de diversas cualidades gue
se consideran necesarias para un buen nivel de rendimiento.

En el caso del entrenamiento deportivo, por tanto, es ante todo
necesaric definir los objetivos a alcanzar, y los procesos que permiten
realizar este objetivo. Esta direccidn se podréd desamollar siguiendo un
proceso lbgico, si existen medios para apreciar en qué medida se ha
alcanzado el objetivo y en qué medida cada uno de los elementos del
proceso de entreno intervienen efectivamente en este sentido.

El sisterna metodolégico mejor adaptado a la realizacion de estas
tareas estd constituido por la teoria general de los sistemas funcionales.
Guerrero (2000), senala que por sistema, se tiene que entender el conjunto
de los factores asociados en una interrelacion que sjercen una influencia
sobre el resultado previsto. La puesta en marcha de esta interrelacién se
efectda manteniendo todos los grados de libertad que ejercen una influencia
sobre &l resultado buscado y eliminacidon de todos los demas. Existe una
organizacion jerarquia de los sistemas funcionales: por ejemplo, el sistema
funcional que asegura la salida durante una competicién es de un nivel
inferior al que asegura el resultado deportivo en su conjunto, pero superior ai
que determina el tiempo de reaccién a la sefial de salida. Esta jerarquia esta,
en un plang mas general, siempre determinada por la jerarquia de los
objetivos. Guerrero (2000) sostiene que:

Este anélisis supone que los sistemas funcionales presentan
una plasticidad suficiente para permitir la busqueda de ias
moaalidades mas eficaces de accién. El perfecciocnamiento
del proceso de entreno implica que se definan con tanta
precisidon como sea posible los elementos fundamentales de
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la actividad de competicion. La investigacion cientifica, pues,
tendra como objetive definidos y establecer entre enos une
relacion jerarquica. (p. 92}

Es decir que esta puede ser sistematizada de la siguiente manera:

l.a actividad de competicion; considerada como el objetivo Gltimo de la
preparacién.

Los componentes principales de la actividad de competicion (salida,
velocidad, finish, etc.).

Las cualidades elementales que determinan la eficacia en la
realizacidn de estos componentes principales (por gjemplo, en o que
respecta a la velocidad sobre una distancia, estas cualidades son la
resistencia especifica y la calidad de fuerza-velocidad).

Las caracteristicas funcionales de base que determinan estas
cualidades elementalas (por ejemplo, en o que respecta a la
resistencia especifica, se frata de los indices de potencia y de
capacidad del sistema de liberacién de energia, el rendimiento del
trabajo, la estabilidad y la plasticidad de los principales sistemas
funcionales, etc.).

Los indices parciales que definen estas caracteristicas funcionales
base (por ejemplo, en lo gue se refiere a la aptitud aerdbica, se trata
del porcentaje de fibras musculares lentas, del volumen del corazon,
del rendimiento cardiaco maximo del rendimiento ventilatorioc maximo,
de la densidad de la red capilar, de la actividad de las enzimas
oxidativas, etc.).

La modelizacién en el entrenamiento depottivo

Para ser eficaz, el control de un proceso de entrenamiento implica que

se organicen ios diferentes elementos de su estructura refiriéndose a un
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modelo. Teniendo en cuenta su compiejidad, es imposible agrupar todos los
factores que entran en la estructura de un entrenamiento en un modelo
(nico: se utilizan, por tanto, modelos parciales.

Se pueden distinguir dos grupos de modelos: En el primer grupo, se
encuentran 10s modelos que caracterizan: La estructura de la actividad de
competicién; los principales aspectos de la preparacion; los caracteres
morfolégicos del organismo y las aptitudes de los sistemas funcionales
solicitados por la competicion o su preparacion.

E! segundo grupo se refiere a las actividades de entrenamiento; se
encuentran: Los modelos de estructuras del proceso de entreno desplegadas
en un largo periodo; ciclo plurianual, macrociclico, periodo de preparacion,
los modelos de etapa de entreno: los meso y los microciclos, los modelos de
trabajo de entreno, los modelos de ejercicios de entreno.

Filine (1999), asume que después del establecimiento del modelo, es
indispensable definir bien el campo en el que se quiere aplicar, determinar éi
numero de parametros que intervienen en el modelo, asi como las influencias
susceptibles de actuar sobre ellos. Finalmente, es preciso gue este modelo
cubra un plazo suficientements large para que todos sus objetivos tengan
tiempo para manifestarse. Ademas, se tienen que poner claramente de
relieve las caracteristicas principales del modelo, teniendo muy presente la
complejidad del proceso en cuestion. Por ejemplo, se tiene que concentrar su
atencion en los indices que manifiestan cualidades ¢ capacidades que
pueden mejorarse con &l entrenamiento, y dejar de lado las que no son
accesibles en la actualidad: su introduccidén complica inGtimente el modelo.

Los modelos que es mas simple establecer son los que definen las
caracteristicas morfolégicas y funcionales de los atletas con respecto a las
exigencias de la actividad de competicién (perfil de aptitud). Se utilizan tres
tipos de actuacidn para establecer estos perfiles.
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El primero consiste en establecer las medias de los valores medidos en
los atletas de buen nivel, asociandoles un indice de variabilidad:
distancia-tipo, valores extremos, eic. Esta manera de proceder se
contradice con la concepcidon segun la cual cada atieta establece los
esquemas tacticos mejor adaptados a sus aptitudes. Teniendo en cuenta
su dispersién los valores asi obtenidos sdlo pueden servir de bases de
referencias muy generales, dificiimente utilizables en la conduccién del
entreno de un atleta de alto nivel, cuyos valores, en general, estan
situados en el exterior de los limites de varacion.

El segundo paso consiste en establecer estos valores medios para cada
categoria de atleta que corresponde a un nivel de rendimiento dado, y
extrapolar estos valores para conocer los que deberian corresponder al
nivel de rendimiento que se intena alcanzar.

Un el tercer paso, que implica que las medidas sean obtenidas con alto
nivel de precision, es practicado sobre todo en la RepuUblica Democratica
Alemana (RDA); consiste en buscar los valores maximos que pueden
alcanzar los atletas de muy alto nivel y tomarios como modelos: |a
diferencia entre estos valores y los medidos en otro atleta se supone que
expresa en este la reserva de perfeccionamiento ulterior. Este
procedimiento tiene el inconveniente de ignorar la gran vanabilidad que
existe entre {os individuos, que asocia muy en general el gran desarrolio
de una cualidad con un déficit en una o mas.

De hecho, esta modelizacién debe apoyarse, no en un conjunto

estereotipado de datos, sino en el establecimiento del perfil de exigencias de

fas actividades de competicidn, y en la blsqueda del conjunto de cualidades

susceptibles de responder a ella, con localizacidon de los limites alcanzados

en estos campos por tal o cual individuo. EI gran numero de varantes
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posibles indica que, sobre todo, es importante establecer los antagonismos y
las posibilidades de suplencia entre estas cualidades.

La carga de entrenamiento

Los procesos de adaptacidon del organismo del atleta son
determinados por la naturaleza, la magnitud y la orientacion de las cargas.
La naturaleza de las cargas es definida por el hecho de que se trata de
cargas de entrenamientc o de competicién, de cargas especificas 0 no
especificas.

Petrovsky (1999), explica que esta naturaleza es igualmente definida
por el cuadro en el cual se insertan; carga ligada al ejercicio a la jornada de
entrenamiento, ai ciclo (micro, meso, macrociclo) o al afio de entreno.

La magnitud de las cargas tiene que ver con la importancia de las
solicitaciones que determinan (débil, notable, importante). Esta importancia
de ias solicitaciones puede ser apreciada por dos tipos de indices:

- Los indices externos dan fe del trabajo realizado: nimero de horas de
entrenamiento o si se trata de un trabajo ciclico, de kildmetros recorridos
(carrera, ciclismo, natacion, remo, etc.), numero de ejercicios de entreno
(salidas, virajes, etc.). Estos indices extemos pemmiten realizar una
clasificacion en funcidn de la intensidad: velocidad, carga, etc. (por
ejempio porcentaje del trabajo de una intensidad dada en el volumen
global) o de la crientacién hacia el desarrollo de tal o cual cualidad.

- Los indices intemos de la carga intentan apreciar esta a partir de las
reacciones del organismo que ella determina. Entre estas reacciones, se
tienen que contar las reacciones inmediatas, la duracion del retorno al
estado de reposo, etc., que demuestran las diferentes dimensiones de la
solicitacion de los sistemas funcionales: entre estos indices, los que se
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usan mas a menudo son la frecuencia cardiaca, la frecuencia ventilatoria,
el consumo de oxigeno, la concentracion sanguinea de lactato y ia
actividad eléctrica del misculo; generalmente se puede considerar el
caracter de los movimientos: velocidad, amplitud, ritmo. Sirven de testigo
de factores que intervienen a un nivel muchoe mas secundario las reservas
musculares de glucdgeno, la actividad enzimatica, la rapidez de los
proceso nerviosos, etc.

Los indices externos e intemos de la carga estan estrechamente
ligados entre si: un aumento del volumen y de la intensidad de la carga
aumenta la solicitacion de los sistemas funcionales. De todos modos, esto
sélo es cierto dentro de ciertos limites: por ejempio en natacion, una serie de
10 x 50 m, a 9095 % de la velocidad maxima, determinara la aparicion
progresiva de una fatiga si las pausas duran de 10 a 15 segundos mientras la
capacidad de trabajo se podra mantener hasta el fin de la serie si la duracién
de la pausa es de 2 a 3 minutos. Asimismo, una carga dada tendra efectos
diferentes segun el estado dei organismo en el momento de su ejecucion: asi
la gjecucion de un trabajo mientras el organismo se encuentra inicialmente
en estado de fatiga aumenta en gran manera la solicitacion de los sistemas
funcionales. Esta solicitacion se puede aumentar por otros procedimientos,
tales como el entrenamiento a media altitud, el aumento artificial del espacio
muerto del sistema ventilatorio o el trabajo reteniendo su respiracion.

Zurita (2002), establece que con toda seguridad, el nivel de
cualificacion del atleta, su antiguedad en la carrera deportiva y el estadio de
preparacion en que se encuentra, influyen igualmente en su reaccion con
una carga dada. Asimismo, la carga limita, conduciendo a la detencion de su
gjecucion por agotamiento, suscita reacciones diferentes: en ol atleta mas
cualificado, estas reacciones son mas intensas (porque ha tenido que utilizar
intensidades y volimenes mas elevados para liegar a la ruptura) y la
recuperacion mas rapida. Ademas:

42



La orientacién de las cargas es definida por la cualidad o la
capacidad que estas desarollan (velocidad, fuerza,
flexibilidad, coordinacidon, etc.), el sistema funcional que
solicitan (procesos aerobios o anaerobios) o finaimente por los
recursos que requieren (capacidades de coordinacién, tension
mental, etc.). Esta orientacidn puede ser selectiva o compieja.

Las cargas de orientacion selectiva intervienen por su accién

privilegiada sobre un sistema funcional; al contrario, las cargas

de caracter complejo solicitan diversos sistemas funcionales.

Naturaimente, una accion no puede ser selectiva en el sentido

estricto del termino: toda accién motriz pone en juego toda una

serie de mecanismos reguladores. Sin embargo, la eleccién de

las cargas permite solicitar determinadas funciones de forma

maxima, movilizando muy débilmente las demaés. Es, pues,

mas exacto hablar de orientacidon privilegiada que de

onentacion selectiva. (p. 94).

De hecho, es posible realizar ejercicios, ¢ incluso microciclos, de
orientacion selectiva, destinados a intervenir sobre un punto muy especial de
la preparacion. Al confrario, a escala del mesociclo o de la etapa de
entrenamiento, la orientacién sélo puede ser compleja, 0 como maximo,
pnvilegiada.

Por su parte, Zatsiorsky (2000), acota que ia orientacién selectiva de
una carga puede ser determinada por su intensidad; es, en efecto, de quien
depende el sistema de aportacion energética movilizada. Se distinguen
habituaimente cinco zonas de intensidad.

Las cargas pueden ser especificas y no especificas. La especificidad
de una carga se define por la analogia de los ejercicios que la constituyen
con la actividad de competicién, en lo que respecta a la estructura de los
movimientos o los sistemas funcionales solicitados. Habitualmente se
establece esta analogia a partir de los indices extremos de la actividad de
competicion. Sin embargo, la referencia a estos indices puede originar
interpretaciones erréneas. En efecto, Ferrer (2001), aclara que los ejercicios

de entrenamiento especificos, al reproducir total o parciaimente las cargas de
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competicion, son ejecutadas a menudo en condiciones mas faciles que en
competicion. Se tiene, pues, que velar para reproducir no solamente fas
caracteristicas externas del movimiento sino la estructura de su coordinacion,
las caracteristicas de funcionamiento muscular y las reacciones vegetativas.

Es preciso ademas que la eficacia de un movimiento, y por tanto el
caracter de los ejercicios especificos que lo preparan, varien con el nivel de
cualificacion del atleta. Por tanto, en la definicion de un frabajo de
preparacion especifica, se tienen que tener en cuenta el mayor nimero
posible de indices.

Guerrero (2000), comenta que la eficacia de un proceso completo de
entrenamiento se basa en el hecho de gue no sélo hace intervenir ejercicios
de preparacién especifica, sinc que, en diversos grados en funcion de la
etapa considerada, sabe ascciarlos a ejercicios no especificos, a veces
incluso muy diferentes de la aclividad de competicidn. Seguidamente
considera lo siguiente:

En la definicibn de las cargas, es igualmente necesario
distinguir cargas de entrenamiento y cargas de competicion:
para apreciar esto, es indispensable contabilizar el niumero de
competiciones y de salidas. En este campo se aicanzan
actualmente valores muy elevados: por ejemplo, los
corredores de medio fondo participan en 50 o 60
competiciones en un afio, los nadadores 120-140, los ciclistas
de pista en mas de 180, y los ciclistas en carmetera pueden
consagrar a la competicion mas de 100 dias al afio. Si los
atletas de aito nivel especializados en las disciplinas ciclicas
participan en un numero tan elevado de competiciones, es no
sélo porque esto constituye una prueba de éxito, sino porque
estas competiciones son utilizadas como un medic muy
poderoso de estimular las funciones de adaptacion.
Finalmente, representan el modo de preparacion mas
completo, permitiendo integrar en una estructura unica el
conjunto de capacidades y cualidades solicitadas, slio con un
nivel de solicitacion siempre mucho mas elevado que durante
el enftrenamiento, sea cual sea. Sélo durante las
competiciones el atleta puede superar el nivel maximo de



solicitacion de sus actividades funcionales y realiza tareas que
considera que estan por encima de sus fuerzas durante e
entreno. (p. 192).

La reconstitucion de un clima de competicion durante las actividades
de entreno asegura una mayor movilizacion de los recursos funcionales del
atieta; por tanto, origina progresos mas marcados.

Fatiga y recuperacion

l.a fatiga ligada a una actividad deportiva y su recuperacion piantean
un conjunto de problemas muy complejo coincidentes en muchas disciplinas.
Esta cuestidn sdlo sera abordada en los aspectos que tengan relacién con el
entrenamiento: se tiene que saber en especial. Que la fatiga es considerada
como un poderoso factor de movilizacion de los recursos funcionales y en
este sentido, un poderoso factor de adaptacion. Por otro lado interviene para
limitar el volumen de trabajo de entreno y la frecuencia de los participantes
en las actividades de competicion.

Zurita (2002), expresa que se tiene gque distinguir entre fatiga evidente
y fatiga latente: la fatiga evidente se manifiesta por medio de la reduccion de
la capacidad de trabajo en un nivel fijlado. La fatiga latente corresponde al
mantenimiento de la capacidad de trabajo, por rectamacioén cada vez mas
forzada a los recursos de los diferentes sistemas funcionales puestos en
juego. Alade:

La colocacion de las diferentes estructuras de un proceso de
entreno implica que se tenga en cuenta la fatiga. La fatiga
evidente se puede notar muy facilimente; no ocurre [0 mismo
con la fatiga latente. Esto esta ligado al hecho de que, con las
técnicas modemas de entreno, la capacidad de trabajo se
mantieng a un nivel estable mientras la estructura de los
movimientos y el nivel de solicitacion de las funciones
vegetativas varian. Habitualmente, es a partir de la mitad de

45



la sesidn cuando la alteracién de la estructura de coordinacion
del movimiento, que rubrica la instalacion de esta fauge
latente, empieza a manifestarse. Se necesitara después un2
duracion de trabajo equivalente para que se produzca la fatiga
evidente. (p. 75).

La recuperacion. Después de una carga de entrenamiento, la
capacidad de trabajo del organismo evolucionara de una manera sistematica
que permite distinguir cuatro etapas: disminucidn de esta capacidad,
restauracion, superacién (o sobrecompensacion) y estabilizacion a un nive!
proximo al nivel inicial. Después de una carga de trabajo, viene, pues, un
periodo durante el cual las posibilidades de adaptacién del sistema funcional
se refuerzan; el entreno tendra como objetivo sacar partido de esta elevacion
de las posibilidades de adaptacion para solicitarlas cada vez mas.

Los fen6menos de adaptacion durante el entrenamiento

El organismo es capaz de adaptarse a los cambios del medio exterior
0 a las modificaciones de su propia actividad. La adaptacién al entrenamiento
deportivo puede traducirse por modificaciones profundas tanto en un plano
estructural como funcional. Se distinguen dos tipos de adaptacion: la
adaptacion rapida, transitoria y la adaptacion a largo plazo.

Petrovsky (1999), determina que comao ejemplo de adaptacién rapida,
se pueden citar las reacciones del organismo ante un ejercicio maximo
intenso (por ejemplo, una carrera de 400m.). Los sistemas funcionales son
solicitados desde el inicio del ejercicio; al final de la carrera, alcanzan indices
de actividad elevados, a menudo un poco menos elevados en el sujeto no
entrenado. Los cambios de reparto en 1a distribucién del débito sanguineo
son otro ejemplo de adaptacién rapida.



La nocién de adaptacion esta estrechamente ligada a la de reserva
funcional. Esta expresa las posibilidades latentes y sélo se expresa en las
condiciones extremas. Estas reservas funcionales se cuantifican
estableciendo la relacion entre el nivel de actividad medida en reposo y el
nivel maximo posible en el momento.

La amplitud de las reacciones de adaptacion rapida esta
estrechamente ligada a la intensidad de la estimulacién y a las reservas
funcionales en el campo en cuestion. Los ejercicios que no entran en el
cuadro de las posibilidades de adaptacién del individuo van acompafadas
muy pronto de manifestaciones desagradables y se malogran.

En estas reacciones se distinguen tres fases:

- La primera fase se caracteriza por la activacion de los sistemas
funcionales citados: esto se traduce en un aumentoc brusco de la
frecuencia cardiaca, del debito ventilatoric y del consumo de oxigeno, de
la concentracion sanguinea del lactato, etc.

- La segunda fase se caracteriza por el alcance de un estado estable: la
actividad de los diferentes sistemas funcionales se mantiene a un nivel
constante.

- Latercera fase se caracteriza por la desaparicion progresiva del equilibrio
entre las necesidades ligadas a la actividad y su satisfaccién, por razén
de la fatiga del sistema nervioso central, del agotamiento de las reservas
energéticas, etc. El alcanzar con demasiada frecuencia esta tercera fase
puede obstaculizar los mecanismos de la adaptacion a largo plazo e
incluso ejercer una influencia inmediatamente nefasta sobre los drganos y
sistemas afectados.

- La adaptacion a largo plazo se opera en cuatro fases.

- La primera fase esta constituida por la repeticion de las cargas. Esta
destinada a solicitar de manera repetitiva los mecanismos de adaptacion
rapida.
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- Durante la segunda fase, la repeticidn planificada de las cargas y su
aumento progresivo determinan la adaptacion de ios 6rganos y sistemas
en cuestion en sus nuevas condiciones de funcionamiento.

- lLa tercera fase es la de la estabilizacién, que implica una buena
coordinacion entre los érganos de ejecucion y los sistemas funcionales
sujetos a ella. Esta coordinacion asegura el aumento de las reservas
funcionaies.

- La cuarta fase se produce cuando el entranamiento es demasiado pesado
o se lleva de forma no racional, no respetando las fases necesarias de
recuperacion. Se caracteriza por la utilizacién de determinados elementos
de Ilos sistemas funcionales solicitados, con no-renovacién de las
estructuras y muerte de determinadas células reemplazadas por tejido
conjuntivo, que conduce a una insuficiencia funcional relativa. Estos
fendmenos pueden observarse al nivel de los musculos o del corazén
pero igualmente al nivel del sistema endocrino.

Las técnicas actuales de entrenamiento, que pemmiten esperar
resultados elevados con mucha rapidez, a menudo no tienen en cuenta el
potencial energético del organismo que corresponde a las estructuras
iniciales de este: muy a menudo se llega a un fendmeno de transadaptacion
que limita las posibilidades de crecimiento ulterior de los resultados y se
traduce en manifestaciones prepatoiégicas. Asi, un trabajo aerdbico
continuo de una potencia que represente de un 70 a un 75% de VO, max.,
agota las reservas musculares de glucoégeno en 80 & 70 minutos. La
prosecucion del ejercicio mas alla de esta duracion {(de 1,5 a 2 horas)
impone un consumeo creciente de grasas y de proteinas.

Es necesario comprender que la estimulacién que representa para el
organismo la adaptacioén a corto plazo a un ejercicio no constituye mas que
un estimulante de partida. Es la repeticién de esta estimulacién lo que
conducia a la adaptacién a corto plazo durante los ejercicios y los intervalos
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que los separan. La buena conduccién de ésta adaptacion impone, pues,
una planificacion de las cargas de su orientaciéon y de la frecuencia de su
repeticion.

En el curso de un entrenamiento bien conducido, el proceso de
adaptacion se produce primero rapidamente; esta velocidad disminuye
después progresivamente. Esta ley se manifiesta tanto en determinadas
etapas de la preparacion durante un macrociclo como después de un ciclo
plurianual de entrenamiento. La constante de tiempo de este fenémeno varia
de una cualidad a la otra: las cualidades de fuerza y de flexibilidad
comienzan a estabilizarse después de algunas semanas de entrenamiento,
el consumo maximo de oxigeno se estabiliza después de los primeros
mesociclos de entrenamiento.

Se puede mantener por mucho tiempo un nivel de adaptacién
utiizando regularmente cargas de apoyo. La detencion total del
entrenamiento o una reduccidon importante y prolongada de la carga
conducen a una desadaptacion.

La orientacion hacia los rendimientos elevados: La especializacion en
profundidad.

El entrenamiento deportivo esta orientade de manera que conduzca a
resulfados maximos en la disciplina elegida. Esto impone la utilizacién y la
aplicacién racional de cargas pesada, una diversificaciéon de los medios y la
obtencién de una recuperacion satisfactoria por el reposo, la utilizacién de
medios especiales y una alimentacién bien llevada. Es la utilizacion
combinada de todos estos medios lo que determina la obtencion regular de
resultados de buen nivel que conducen al aumento de los récords.

Fiine (1999), explica que es esta orientacidn hacia los elevados
rendimientos del entrenamientc modemo. Esto se ha traducido por una
especializaciéon cada vez mas pronunciada del entrenamiento, lo que hace
que sea practicamente imposible que un individuo proporcione elevadas
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rendimientos en varios deportes, e incluso en varias disciplinas de un mismo
deporte.

La coordinacidn de l1as preparaciones general y especifica.

La preparacién especifica sblo se puede desarrollar eficazmente si el
organismo ha sido sometido previamente a una preparacién general vy,
eventualmente, auxiliar. Una preparacion exclusivamente especifica conduce
a una disminucion dificimente reversible de determinadas reservas
funcionales o a la perturbacion de los esquemas motores. Asi, una
preparacién estrechamente especializada de la fuerza es asociada a un
debilitamiento de los grupos musculares que no estan directamente
afectados por los ejercicios. Una vez realizada esta evolucion, la practica
episédica de ejercicios no especificos conduce a la suplencia de los
musculos que entonces deberian intervenir prioritariamente, por musculos
gque son habituaimente solicitados por el entrenamiento especifico.

Filine (1999), considera que la preparacién general, si es cierto que
debe asegurar un desarrolic aimonioso del atleta, debe también perfeccionar
las cualidades sobre las que se apoyara el entrenamiento especifico. Debe,
pues, asumir determinadas caracteristicas de una preparacion auxiliar.
Luego resefa:

El trabajo de preparacién para el entreno especifico debe
extenderse unos cuantos afios. Durante las primeras etapas
de este trabajo, la parte de la preparacién general es
importante, Esta sirve ante todo para desaroliar la salud y
reforzar el conjunto de las cualidades fisicas y funcionales.
Después, a medida que se va dominando la disciplina, esta
preparacién general pierde su aspecto preponderante, se
transforma en preparacion auxiliar al entreno especifico. (p.
103).



La continuidad del proceso de entrenamiento

Todo proceso de entrenamiento s una aplicacion de estos principios:

- El entrenamiento deportivo es un proceso gue se extiende varios afios y
en el cual todos los elementos intervienen, en estrecha asociacion, para
alcanzar el mejor rendimiento posible.

- Cada actividad se basa en los resultados de la actividad precedente, para
reforzarlos y desarrollarios.

- El reposo no es un simple intervalo entre dos ejercicios; la accion de un
gjercicio sera diferente, segin si el reposo que ha seguido al ejercicio
precedente ha conducido al organismo a una simple restauracién, a un
aumento de la capacidad de trabajo o habra dejado subsistir un mayor o
menor grado de fatiga. Claro que la aplicacién de este ultimo principio
depende de la edad y de Ia cualificacion del atleta: un atleta debutante se
aprovechara plenamente de una sesion diaria, con una o dos cargas
maximas por semana. Los atletas cualificados tienen que proporcionar
de 2 a 4 sesiones por dia y de 4 a 7 cargas maximas a la semana.

El aumento del volumen de trabajo y la participacién en un namero
cada vez mayor de competiciones practicamente han hecho desaparecer los
dias de reposo pasivo. Ahora, después de l0s periodos de entrenamiento
intenso, se utiliza el reposc activo para preparar la fase siguiente del
entrenamiento.

Petrovsky (1999), indica gue la duracién de la carrera deportiva de un
atleta especializado en las disciplinas ciclicas comprende entre 7 y 15 afios.

Es muy evidente que una evolucidon aémoniosa de ias rendimientos
sélo se puede obtener en un periodo tan largo por una planificacion
coherente que permita que cada fase de la preparacidon asegure el desarrollo
de los logros anteriores.
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El aumento de la carga como preparacion para las cargas maximas

El entrenamiento deportivo modemo se caracteriza por un aumento
progresivo del volumen de ftrabajo y la magnitud de las cargas de
entrenamiento. Esto penmite, en cada nueva etapa, imponer al organismo
solicitaciones préximas a los limites de sus posibilidades funcionales. Esta es
la condicién indispensable para una estimulacion eficaz de sus procesos de
adaptacion.

No se han explicado todavia perfectamente las leyes fundamentales
de la intensificacion del proceso de entrenamiento, para unos, las cargas se
deben aumentar progresivamente de afic en aflo. Para otros, este aumento
se tiene que practicar de goipe.

Un aumento progresivo de las cargas debe respetar estas leyes:

- Especializacion relativamente tardia: en una epoca proxima a la edad que
se considera dptima para la obtencion de los mejores resuitados.

- Paso progresivo de la preparacion general a la preparacion especifica.

- Aumento progresivo del volumen de trabajo; de 100 a 200 horas por afio,
al principio de la carrera, a 1.300-1.500 horas en el més alto nivel.

- Aumento progresivo del nimero de sesiones de entrenamiento: de 2 a 3
por microciclo al principio, a 15 ¢ 20 e incluso mas.

- Aumento del niUmero de sesiones con carga maxima por microciclo: de
unasoclaabo7.

- Aumento progresivo de las sesiones de orientacion selectiva que imponen
una gran solicitacién de las capacidades funcionales:

- Sesiones destinadas a aumentar la resistencia especifica.

- Trabajo de las salidas de competicion.

- Extension progresiva de la utilizacion de los factores adyuvantes
(fisioterapicos, psicolégicos, farmacoldgicos), para aumentar la capacidad
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de trabajo durante e! entrenamiento y acelerar los procesos de
recuperacion.

La evolucidén ciclica

La dinamica de la administracion de las cargas de entrenamiento debe
tener en cuenta las leyes de la fatiga y de la recuperacion después de una
actividad fisica intensa.

Guerrero (2000), enfatiza en que la evolucién de las cargas de
entrenamiento permite poner de relieve, en el interior de un ciclo de
entrenamiento, las relaciones entre las caracteristicas de un trabajo intenso
(volumen, intensidad, orientacién privilegiada) y la recuperacion. Claro que
es dificil establecer leyes estrictas con respecto a los aspectos temporales de
estas evoluciones, tantos son los factores que pueden influirlos: desde la
edad del atleta hasta la etapa en la cual se encuentra en su preparacién. Sin
embargo, se puede distinguir un determinado numero de orientaciones
generales invariables.

- Las curvas de volumen y de intensidad de trabajo estan naturaimente
onentadas en sentido opuesto: los grandes volumenes de trabajo (por
ejemplo, en la primera etapa del periodo de preparacion) estan asociados
a una deébil intensidad. El aumento de la intensidad, con elevacion de la
proporcién de entrenamiento especifico ocasiona una disminucién del
volumen de trabajo.

- La evolucion de la administracion de las cargas esta igualmente en
funcién de la orientacién privilegiada de éstas.

- Se tiene que respetar una alternancia entre los periodos de gran carga o
de trabajo intenso y los periodos de alivio, que crean las condiciones de la
recuperacion y del desarrollo eficaz de los procesos de adaptacion.
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El aspecto ciclico del proceso de entrenamiento

El cargcter ciclico de la administracién de las cargas es uno de los
aspectos fundamentales de! entrenamiento deportive. Este caracter ciclico
implica la divisién del conjuntc del procesc en unidades estructurales de
duraciones diferentes, en el curso de las cuales se produce sismpre la misma
secuencia de acciones de entrenamiento. En estas unidades estructurales,
se distinguen: 1) los microciclos de 2-3 dias a 7-10 dias de duracion; 2) los
mesocicios, de 3 a 4-5 semanas; 3) los periodos de entrenamiento, de 2-3
semanas a 4-5 meses; 4) los macrociclos, de 3-4 a 12 meses.

Es la organizacion ciclica del proceso de enfrentamiento la que
permite responder mejor a las diferentes necesidades que se han enunciado
antes y en especial organizar el aumento progresivo de las cargas, la
articulacion de las preparaciones general y especifica, de las fases de carga
con las de aligeramiento. Reviste una importancia especial en el momento en
que el aumente progresivo de las cargas ha conducido a estas a valores
limites; la reserva de perfeccionamiento mas importante se encuentra
entonces en |la optimizacidon del proceso de entrenamiento.

Zatsiorsky (2000), establece algunos principios de base:

- La organizacion de un entrenamiento debe responder a la doble
necesidad de asegurar la repeticion sistematica de sus elementos
fundamentales, cambiando a la vez su contenido en funcion de la
evolucion del proceso.

- Cada elemento del proceso debe ser situado, en funcién de sus
caracteristicas, en una parte determinada de la estructura;

- Cada ejercicio debe intervenir en un momento preciso de la estructura, en
funcion de su prientacion privilegiada.



Papel de los factores complementarios en la eficacia del entrenamiento

La eficacia de un entrenamiento descansa no sélo en los métodos
empieados sino también en todo el entomo en el que evoluciona el atleta. En
este entormo se pueden distinguir factores que se refieren al nivel de
educacion del atleta y sus condiciones de vida, la cualidad del control
cientifico y médico de su entrenamiento, y finaimente la organizacién de las
actividades deportivas en su pais.

Zurita (2002), opina que el entrenamiento deportivo actual impone una
gran disponibilidad de tiempo. E! atleta debe consagrarle, cuando esta en el
mas alto nivel, de 5 a 7 horas al dia incluyendo todas las actividades anejas.
Esta duracién permite proporcionar de 3 a 4 sesiones de entrenamiento al
dia, entre las cuales el atleta debe utilizar los medios de recuperacién y
recibir una ensefianza tedrica especializada. Es, pues, necesario
racionalizar al maximo la organizacidn de la vida de estos individuos de
manera que, ademas de esta actividad intensa, puedan lievar un minimo de
vida social y satisfacer sus aspiraciones intelectuales. Las condiciones
optimas las retinen los centros deportivos, los cuales ponen a disposicién del
atleta todos los medios para llevar a buen término su entrenamiento y e
ofrecen las condiciones de una vida equilibrada.

Se tiene que hacer todo para que el atleta consiga un equilibrio que le
aseqgure una gran cantidad de trabajo y el desarrollo eficaz de sus procesos
de recuperacién. Estos dos elementos intervienen en efecto de manera
fundamental en la cualidad de los procesos de adaptacion.

Las condliciones materiales y técnicas de la preparacién.

La observacién de los mas grandes atletas de nivel interacional en el
curso de estos Ultimos afios demuestra que la progresion de sus
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rendimientos esta ampliamente determinada por las condiciones materiales y
técnicas de su preparacion. Asi, el progreso en natacion esta ligado en gran
medida a la utilizacidbn de equipos especializados (sistemas de
entrenamiento de la fuerza, equipos de control de las salidas y los virgjes,
medios de medida de la eficacia de los movimientos, etc. La progresién de
los corredores ciclistas en pista de ia RDA, entre 1970 y 1980, se debe en
gran parte al perfeccionamiento de sus bicicletas de enfrenamiento.
Asimismo, en la carmrera, el esprint y el medio fondo se henefician de equipos
qQue permiten acelerar la carrera y controlar los elementos fundamentales de
la aptitud y el dominio técnico.

La puesta en marcha de estos medios {écnicos implica la presencia
entrenadores cualificados y su colaboracidon con grupos médicos y cientificos
que dispongan de equipos adecuados.

Se trata de equipos qus permiten desarrollar determinadas cualidades
especificas, de conjuntos destinados a favorecer la recuperacién por medios
fisicos 0 psicolégicos, de estaciones de diagndstico que permiten valorar el
dominio técnico de los atletas y el nivel de desarrollo de sus condiciones
fisicas y mentales.

Guerrero (2000), parte del criterio segun el cual, la introduccién de
aparatos de entrenamiento ha permitido acelerar el desarrcllo de cualidades
fisicas y técnicas en condiciones controladas. Se utilizan muy a menudo
aparatos que juegan el papel de lider, que permiten adquirir el ritmo y la
estructura de movimiento necesario para obtener el resultado deseado. En
carreras pedestres se puede utilizar un sistema de remolque fijando una
barra manual detras de un vehiculo. Esto permite aumentar la cadencia y la
amplitud de las zancadas y produce una mejora de cerca de un 10% de la
velocidad de carrera. Se obtienen resultados comparables haciendo correr al
atleta sobre un pasillo rodante a una velocidad que supere el maximo de los
que podria alcanzar en pista.



Las cualidades del entrenador y del autoperfeccionamiento del atleta.

El nivel de especializacién del equipo de entrenamiento, sus
cualidades pedagégicas y las capacidades de autoperfeccionamiento del
atleta ejercen una influencia determinante sobre la eficacia del
entrenamiento.

Filine (1999), precisa que ademas de los conocimientos de base que
se refieren a la preparacion deportiva, un entrenador de calidad debe haber
estudiado desde un punto de vista tedrico y practico la disciplina que ensena,
mantenerse informado de las técnicas de vanguardia practicadas en el
extranjero, y estar acostumbrado al trabajo personal. Mas adelante sostiene:

El magisterio pedagdgico se manifiesta, entre otras cosas, por
fa capacidad de adaptar su practica a las caracteristicas
individuales del atlata. Implica también la aptitud para integrar
en su practica los datos mas recientes y procedentes del
extranjero y los resultados de su propia investigacién, que
debe ser permanente. (p. 117).

La actuacion de un entrenador no puede limitarse al trabajo que afecta
directamente a la preparacion. La experiencia demuestra gue un entrenador
preocupado por la eficacia y que desea un desamoiilc armonioso, se
mantiene en contacto permanente con la escuela, fos padres y generalmente
con el entomo del atleta. Debe ser capaz a la vez de diversificar los centros
de interés de éste y de allanar o salvar todas las complicaciones que puedan
intervenir en su vida personal.

Conocimientos, cualidades pedagégicas, pero también entusiasmo y
entrega a su frabajo son los rasgos principales de un buen entrenador. Debe
establecer relaciones de confianza con sus atletas y haceres sentir que
participan enteramente en el proceso de su preparacion. Esta es la condicion
indispensable para el desarmollo de las capacidades creadoras del atleta.
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Estas, en contrapartida, serdn una fuente de perfeccionamiento para ef
entrenador.

Ferrer (2001), concluye que para trabajar en su propio
perfeccionamiento, el atleta tiene que haber disfrutado también de una
formacion general comrecta, y disponer de un buen acopio de conocimientos
referentes a su disciplina. La accesién a un nivel elevado en su disciplina
supone un determinado numero de rasgos caracteristicos, entre ellos la
independencia y la actitud creadora respecto a su propia preparacion, el
entusiasmo y el deseo de progresar, y finalmente la capacidad de resistir sin
desfallecimientos las dificultades.

El sistema de competicion

En la practica deportiva actual, segun las funciones que ejerzan, las
competiciones se reparten en cuatro categorias:

- Las competiciones de preparacidn; su funcidn es la de ayudar a la
elaboracién del esquema técnico y tactico de la actividad de competicion
y preparar al atleta para el combate.

- Competiciones de control: pemmiten verificar las capacidades del atieta y
hacer balance del estado de su preparacidén. Este papel de competicion
de control pueden jugario tanto las competiciones oficiales como las
competiciones organizadas a este fin. Los atletas cualificados participan
en una competicion de preparacién o de control una vez a l1a semana o
cada quince dias.

- Las pruebas eliminatorias: pemiten escoger a los participantes y formar
los equipos que participaran en las competiciones principales. Siguiendo
una regla definida por adelantado, ios atletas deben proporcionar un
rendimiento minimo en valor absoluto u obtener una clasificacion minima.
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- Las competiciones principales: su funcién es la de ofrecer una victoria ¢
una buena clasificacién. Los atletas cualificados participan en dos o tres
pruebas eliminaterias o competiciones principales cada afo.

La importancia relativa de estos diferentes tipos de competiciones
evoluciona en el curso de la camera deportiva. Durante los primeros afios, el
atleta participa ante todo en competiciones de preparacién y de control. Su
finalidad es la de permitir hacer hbalance sobre su estado de preparacion y
hacerle adguirir experiencia, se presenta a ellas, pues, sin preparacion
especial. En el curso de [0S afnos siguientes, el nimero de competiciones
aumenta y se liega a las pruebas eliminatorias y a las competiciones
principales.

Ferrer {2001), admite que en el mas alto nivel, el nimero de
competiciones de lodas las categorias as extremadamente elevado: los
ciclistas de esprint pueden realizar de 200 a 250 salidas de competicion en
un afo, con puntas de 40 salidas algunos meses. Estas cantidades son un
poco menos elevadas en los ciclistas especializados en las pruebas
individuales o en relevos (de 160 a 180 salidas al afo con valores extremos
de 4-5 a 25-30 salidas al mes). Los ciclistas en carretera masculinos pueden
realizar de 90 a 120 dias de competicion al afio; para las mujeres, ésta
cantidad es del orden de 60 a 70; algunos meses los corredores pueden
participar en unas 20 competiciones y llegan a totalizar mas de 3.000 Km,,
corridos en competicidn. Al respecto prosigue:

Las competiciones constituyen un elemento imreemplazable de
a educacion del atleta. La preparacién inmediata a una
~ompeticién y la combate que se produce en el curso de la
competicién misma contribuyen poderosamente a movilizar el
potencial funcional del organismo. A educar la resistencia
mental del atleta y a estimular todavia mas sus reacciones de
adaptacion. Por esta razon ios especialistas, una vez que han
llegado a las etapas Gltimas de su preparacion, consideran las
competiciones como una de las formas mas importantes de su
entreno. (p. 62).
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{a puesta en marcha de una practica competitiva debe respetar
diversos principios:

- Las competiciones fienen que ser elegidas cuidadosamente de manera
que su fecha y el nivel de competicion estén bien adaptados a la etapa de
preparacién en que se situa el atleta.

- Un atleta sélo debe participar en una competicion si es apto fisica, técnica
y mentalmente para superar las dificuitades con las que se enfrentara.

- La relacidn entre entrenamiento y competiciones debe planificarse de
modo que estas ultimas constituyan la culminacién de una etapa del
proceso de preparacion.

- Las competiciones, finalmente, por el hecho de lo que se juega en ellas y
de la cualidad de los participantes, deben ofrecer una atmésfera de
enfrentamiento intenso, indispensable para la movilizacion total de las
reservas funcionales.

Aportacion de la ciencia a la organizaclon del proceso de entrenamiento

El estudio cientifico del entrenamiento y de las acciones de
competicién ha hecho progresar enomemente la eficacia del proceso de
preparacién. Este perfeccionamiento ha asumido los aspectos siguientes:
Perfeccionamiento de las bases materiales y técnicas de la preparacion.

Este perfeccionamiento de las bases materiales de la preparacién
pasa por la optimizacion de la organizacion del deporte, desde la del sistema
de las competiciones hasta el establecimiento del equilibric entre una
organizacién centralizada y modos descentralizados de preparacion y de
actividad. Implica también la puesta a punto de criterios de eficacia de ia
preparacién en sus diferentes estadios.

Filine {1999), sostiene que “el perfeccionamiento de las bases técnicas
de la preparacion implica la puesta a punto de equipos de entreno asi como



la utilizacion tan amplia como sea posible de aparatos gue permitan realizar
diagnésticos de aptitud funcional” (p. 49}.

El pronostico de los rendimientos deportivos.

Un buen pronéstico es un elemento capital de la puesta a punto del
modelo optimo de la puesta en condiciones: interviene generalimente en Ia
eleccion de los participantes en las competiciones a titulo individual o
colectivo. El prondstico se basa en multiples elementos, entre ellos
interviene el conocimiento de las condiciones en las qus se desarrollara la
competicion, el conocimiento de la evolucion de los rendimientos del atleta y
la del conjunto de sus caracteristicas individuales.

La orientacion individual del proceso de entrenamiento

Esta practica consigue definir las tareas principales de
perfeccionamiento del atieta, después escoger los medios y los métodos mas
apropiados. Lo hace posible el andlisis de los componentes esenciales de la
actividad de competicién tanto por la preparacién como por el tratamiento
informatizado del enomme conjunto de estos datos.
La aportacién médica.

La supervisidn meédica reviste dos aspectos diferentes:
- Por un lado, un aspecto médico clasico que consiste en supervisar la

higiene de los atletas, en mantenerios en buen estado de salud y en
cuidarios.
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- Por otro lado, 1a evaluacion de las posibilidades funcionales del atleta, y fa
observacidn de las reacciones de los diferentes sistemas funcionales del
organismo a las cargas de entrenamiento y de competicion en este
campo, a menudo se recomienda apreciar el nivel del entrenamiento del
atleta midiendo sus reacciones ante cargas estandar, [0 mas proximas
posible por su naturaleza a las que intervienen en la actividad deportiva.
De hecho, estas cargas son dificies de cuantificar, se asocia en 1) el
estudioc de las reacciones a un ejercicio de base (camera sobre
transportador, trabajo cicloergdmetro, subir y bajar de un escalén, etc)),
en 2) el estudio de las reacciones durante la ejecucion de un trabajo
especifico, lo que pemite completar el diagndstico de las posibilidades
funcionales del atieta en io que respecta a la coordinacién de las
funciones motrices, vegetativas v psicologicas caracteristicas de una
actividad deportiva.

La organizacién del proceso de entrenamiento

Uno de los problemas planteados por {a organizacién del proceso de
entrenamiento es la formacion de los grupos. Los entrenadores trabajan con
grupos de atletas en diferentes edades y niveles. Esta situacién constituye un
poderoso estimulo para los atletas jovenes, pero les conduce a menudo a
quemar las etapas de su formacion; en cuanto a los atietas calificados, la
falta de verdadera competencia a que se ven sometidos les impide poner en
juego completamente sus recursos funcionales.

En consecuencia el trabgjo en solitario no constituye tampoco una
solucidn satisfactoria. Los atletas necesitan un cuadro afectivo para ejercer
sus actividades, solos sienten antes la fatiga y se recuperan mas lentamente.

Actualmente se observa una tendencia a que los entrenadores se
especialicen: unos ocupandose de la ensefianza y de la seleccién; otros del
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entrenamiento en las etapas intermedias del perfeccionamiento, los Gltimos.
Finalmente, trabajando con los atletas mas cualificados. Esta solucién es
valida en la medida en que los entrenadores que se ocupan de los elementos
jévenes organizan su trabajo de manera que verdaderamente preparen para
las actividades que corresponden a 10s niveles de especializacién mas
elevados, y si aceptan trabajar a largo plazo sin insistir en los éxitos
inmediatos.

Sea cual sea e método, tendrd mas éxito cuando e} proceso de
entrenamiento se desarrclle en un buen clima afectivo y utilice métodos
atractivos, renovados continuamente, en un cuadro satisfactorio.

JUDO

El judo es una manera o forma de combatir en que los participantes
van vestidos. Sin embargo, se distingue principaimente de la lucha olimpica,
que se basa en lanzamientos o derribos, permite el uso de llaves de
estranguiacién y una sujecidon o inmovilizacién que puede durar hasta 25
sequndos. McNamara (2000), acota que mientras que en la lucha olimpica el
adversaric que toca la colchoneta con la espalda, sea per la causa que sea,
pierde puntos, en el judo se puede combatir tendido de espaldas al tatami
practicando, por ejemplo, llaves de brazos o© estrangulacidn. El
uso de ropa provee una amplia gama de sujeciones, gue, a su vez, nos lleva
a una mas extensa variedad de lanzamientos que las que pueda ofrecemos
la lucha olimpica. Sefala el autor lo siguiente:

El objetivo principal del judo es lanzar al adversario de
manera que caiga de espaldas; y aun cuando la combate en
el suelo (sujeciones, llaves y estrangulamientos) sea parte
integral del juego, €l B0% o 80% de la duracion de la pelea se
emplea en provocar demibos o lanzamientos. Las reglas
tienden a limitar el combate practicado en el suelo. (p. 12).
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Atuendo o equipo.

El judoka, durante su actuacién, usa una chaqueta amplia y abierta y
un pantalén (generalmente blanco y/o azul), sujeto por medio de un cinturén
de color que define la jerarquia a la que pertenece. El equipo completo de
judo (judogi) puede adquirirse en cualquier tienda de articulos deportivos.

Croes (1999), explica que las reglas especifican el tamario y tipo de
atuendo que el judoka debe utilizar durante el encuentro con su adversario.
Queda totalmente prohibido el uso de calcetines y calzado. Las
competiciones, asi como los entrenamientos, se llevaran a cabo sobre una
colchoneta (tatami), que sera lo suficiente suave como para amortiguar los
golpes de las caidas, pero, a su vez, no tan suave que impida los rapidos
desplazamientos de los competidores. Este tatami debe quedar bien sujeto
al suelo sin formar arrugas o bolsas en su superficie. Sentencia ademas que:

El tatami empleado en las competiciones mide nueve metros
cuadrados, pero para los entrenamientos puede utilizarse una
de un tamafo minimo de seis metros y medio. Es de la
maxima importancia que dicha tatami carezca de esquinas y
bordes que ofrezcan peligro a ios judokas. Tanto los tatamis
de entrenamiento como los empleados en competiciones
oficiales se adquieren en las tiendas que venden los equipos
para los judokas. (p. 27).

El saludo.

Es costumbre, en este deporte de origen japoneés, que los adversarios
se saluden antes de efectuarse el combate. El saludo protocolario es una
inclinacion o reverencia de cintura para arriba manteniendo las manos a los
lados del cuerpo. Los competidores pemmanecen en pie, uno frente al otro, en
posicién de “firmes” y separados entre si por una distancia de un metro y



medio. Este saludo se realiza antes y después de la practica o combate con
el oponente, asi como al ser interrumpido el combate por el arbitro.

McNamara (2000), aclara que otro saludo, éste muy protocolario, se
lleva a cabo de rodillas, posicion que adoptan los judokas cuando se sientan
sobre el tatami. La separacion de [as rodillas y la colocacién de las manos
es importante. El saludo se realiza inclinando el cuerpo hacia delante, con
las pailmas de las manos vueitas hacia abajo sobre el tatami y con los dedos
ligeramente orientados hacia dentro, y la parte trasera en centacto con los
talones. Asimismo ilustra el autor:

Si durante la practica o el combate, la chaqueta se abre o el
cinturdn se desabrocha, la posicion correcta para colocar la
chaqueta o ajustar el cinturdn es arrodillarse sobre la rodilla
izquierda y, mientras tanto, el adversario adopta ia misma
posicién aguardande a que su rval esté a punto. Cuando se
actiia ante un tribunal compuesto por miembros de alta
graduacioén, el saludo debe dirigirse primero hacia ellos y
luego los adversarios cambian saludos entre si. Terminado el
encuentro o combate, primero se saludaran los judokas,
quienes seguidamente se dirigiran al tribunal, haran su
reverencia y, a continuacién, se retiraran de el tatami. (p. 42).

Método de puntuacioén.

Hay cuatro maneras de puntuar en judo. En las competiciones
oficiales basta con conseguir un punto completo en cualquiera de las cuatro
modalidades para ganar Ia pelea. En el caso de gue ninguno de ios
adversarnios haya conseguidc anotarse un punto completo o total al final dei
encuentro, se llegard a la decisidn de cual de los dos judokas estuvo mas
préximo a conseguirio y éste sera el vencedor.

Las cuatro maneras de puntuar son las siguientes:
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Lanzamiento. (proyeccién o deribo)
Llave de codo. {luxaciones o palancasg
Estrangulacion. (prensa)

W=

Sujecién. (inmovilizacion).

El lanzamiento: el adversario tiene que ser derribado limpiamente, con
impetu e intencion, y caer sobre sus espaldas. Si cae sobre los hombros,
cuello 0 uno de los costados, dicha caida no se considera merecedora de un
punto completo o total.

Croes (1999), clarifica que los dos hombros y |a parte baja del cuerpo
deben tocar casi simulténeamente el tatami, aln cuando no esté claramente
estipulado asi en el reglamento. Esto hace que exista variedad de opiniones
entre los arbitros. Puede ocumir que uno de los judokas, en lugar de ser
lanzado de espaldas sobre el tatami, sea simplemente empujado y girado
con rapidez hasta quedar de espaldas sobre dicho tatami, consiguiéndose
asi también el punto completo o total.

La llave de codo: ia unica llave que el judo pemite ejercer sobre una
articulacion es la del codo. En este caso, el brazo es girado o enderezado
rebasando posiciones normales hasta el punto en que el judoka que la sufre
se vea obligado a dar la sefal de rendicidn (dos pequenos golpes en alguna
parte y con cualquier parte del cuerpo) ¢ ariesgarse a ser lesionado. En el
caso de una competencia o campeonato en que el judoka que sufre la llave
se niegue a aceptar la dermrota, el arbitro esté capacitado para conceder el
punto completo a su adversario. Por regla general, {as llaves de brazos se
producen cuando los judokas combaten sobre el tatami, pero es posible que
dichas llave se lleguen a producir estando ambos judokas de pie.

La estrangulacion: los brazos y piemas del atacante, empleando 0 no
la chaqueta de su adversario, se utilizan para privar el suministro de aire o de
riego sanguineo a la cabeza de su oponente haciendo que corra el riesgo de



perder el conocimiento. Al igual que en el caso de la llave de codo, el judoka
debe darse por vencido o perder el conocimiento. La estrangulacion puede
realizarse de pie, asi como sobre el tatami. (Newaza o técnicas de suelo).

La sujecion: el propdsito de una sujecion es mantener al adversario
inmovilizado sobre su espaida e incapacitario para levantarse durante un
lapso de 25 segundos. No existe una definicion exacta de la sujecion. El
que un hombre recio se siente sobre el cuerpo de otro de complexién inferior
ne significa que se haya realizado una sujecion. Por norma general, cuando
el arbitro exclama “Osaekomii” (sujecion) es que existe una sujecién
“reconocida’, "admitida”; nuevamente se expresa que existe diversidad en ia
interpretacion de esta regla por parte de los arbitros.

Breve esquema de las técnicas del Judo.

Como ya se ha especificado, el judoka tiene que efectuar un
lanzamiento, una estrangulacion, una llave de codo o una sujecion para
ganar el combate. No obstante, dentro de estos métodos de puntuacién
maxima, existe una gran variedad de técnicas a las que el judoka puede
recurrir. Acaso sea esta gran variedad de técnicas lo que haya contribuido a
la popularidad del judo, puesto que existe una técnica para cada capacidad
fisica y mental.

Estilos de lanzamiento.

Vasconcelos (2001), resefia que los judokas estan de pie sujetandose
por los brazos. El judoka sujetara la solapa o el cuello del lado izquierdo de
su adversarioc con la mano derecha y la manga derecha con su mano
izquierda. Esta forma de sujetar al adversaric puede ser variada segun la
preferencia o técnica personal. No es indispensable sujetar el vestido del
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adversario para efectuar el lanzamiento. Es posible emplear tan sélo la
mano o el brazo para asir la mufieca, el cuello o piema, etc., del rival en e
combate y efectuar asi el lanzamiento. No obstante, existen ciertas
limitaciones en el empleo del cinturdn o en el modo de asir el pantalén para
realizar el ataque. En general, estas limitaciones consisten en que dichos
métodos de asir estan autorizados, pero, en tal caso, el lanzamiento o el
intento de lanzamiento habra de realizarse al instante. No es posible
mantenerse en pie moviéndose de uno a otro lado realizando tal sujecion.
Sefiala de igual forma le autor, 10 siguiente;

Una vez sujetos los judokas por los brazos, iniciaran el intento
de lanzamiento por ambas partes. Es evidente que ei método
a emplear es el lanzamiento realizado por medio de los
brazos, como en el caso de la lucha grecorromana, y hay que
admitir que es posible, con algunas limitaciones y dificiles
circunstancias técnicas, realizar el lanzamiento del adversario
usando solamente el contacto de los brazos. Dicho
tfanzamiento se conoce con el nombre de “sistema a mano”, ¢
te-waza en japonés. Sin embargo, también suelen utilizarse
otras partes del cuerpo del adversario, asi como las manos,
para provocar el lanzamiento, (p. 33).

Los lanzamiento mas comunes son los de cadera o cuerpo, en 10s que
el adversario es atraido hacia el cuerpo del atacante y obligado a girar o
efectuar un circulo. A estos siguen el grupo de lanzamientos realizados con
la ayuda del pie o piema (ashi-waza). En estos lanzamientos, el judoka que
efectua el lanzamiento se sirve del pie o de la piema para amastrar,
zancadillear o apartar las piernas de su adversario. Hay otro grupo de
lanzamientos en los que el judoka no se basa en la accidn directa de sus
piernas, cuerpo o brazos, sino en el subito efecto que produce en su
adversarnio el dejarse caer sobre el tatami. Es decir, dejandose caer
inesperadamente de espaidas sobre el tatami, el atacante, con frecuencia,
consigue lanzar a su adversario por encima de su cuerpo extendido. Estos
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lanzamientos se conocen como técnicas de sacrificios en previa caida
(sutemi-waza).

Es de suponer que en todo tipo de lanzamiento el judoka hace el
maximo uso de su propio cuerpo, de manera que no es exacto ni correcto
describir un lanzamiento como efectuado por medio de |a piema o del pie.

Los estilos de lanzamiento que se acaban de mencionar son los
empleados en el atague directo; pero ademas de ellos, hay otros: los de
contra-ataque (Gaeshi} v en los gue los movimientos del atacante son
aprovechados para provocar su propia caida. Sirva de ejemplo el caso de
apartarse del judoka atacado de su atacante para que éste efectlie su propio
lanzamiento. Ademas Querales {2000) indica que:

Hay otro método similar al del lanzamiento, empleado
principaimente por los especialistas en el combate sobre el
tatami. Consiste en demibar ai adversario sobre el tatam:
ateniéndose al reglamento, y alli continuar la combate. En
esta técnica, denominada hikkomi-kaeshi, el adversario es
rodado por el suelo (no lanzado sobre su espalda como en el
lanzamiento). El reglamento limita las formas en que un
judoka puede ser derribado sobre el tatami para continuar el
combate sobre el mismo. (p. 87).

Estas son las reglas principales para efectuar un lanzamiento. En total
hay mas de cincuenta maneras de llevarlo a cabo y cada una de ellas admite
diversas variaciones. Un judoka internacional acaso domine media docena
de estos lanzamientos y en competiciones o campeonatos procurara recurrir
a ellos para someter a su adversario o esperar tomarto desprevenido para
aplicarle sus conocimientos.

La sujecion.

Las sujeciones o inmovilizaciones son mas limitadas que los
lanzamientos.  Hay aproximadamente una docena de ellas y en tecnica
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todas son muy similares. Es decir, el judoka que efectla la sujecion yace
sobre, o ligeramente a un lado de su adversario, controlando su cabeza y
hombros ¢ uno de sus brazos,

Las llaves o técnica de brazo.

Estas, por lo general, se realizan sobre el tatami, pero también pueden
ponerse en practica estando los judokas en pie. Para provocar la rendicion
del adversario por medio de esta llave se enderezara o hara girar el brazo,
de manera que rebase su posicién natural, lo cual indica que existen
solamente tres formas para conseguir una llave de brazo.

Sin embargo, la manera de conseguir dichas llaves varia de acuerdo
con la posicién, empleando el atacante brazos, piemas ¢ cuerpo para
presionar sobre la articulacién, y consecuentemente son varias las
aplicaciones para conseguir la rendicién del adversario.

La estrangulacién.

Como en el caso de las Haves de brazo, puede efectuarse una
estrangulaciéon en pie asi como en el tatami, pero, normalmente, se realizan
en esta ultima posicion. En esta actividad se persigue intermrumpir el riego
sanguineo al cerebro presionando sobre la arteria carétida o interceptar la
entrada de aire en los pulmones. En la mayoria de los casos se intenta
interrumpir el riege sanguineo, aun cuando también es frecuente la
restriccion de aire a los pulmones.

La forma mas comun de realizar una estrangulacion es empleando el
cuello 0 solapa de la chaqueta del adversario. También puede realizarse
dicha estrangulacion sin recurir al uso de la mencionada prenda, pero no es
posible hacerio, como se nos muestra en las peliculas, presionando los
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dedos 0 las manos contra ei cuello del adversario. También se consigue una
estrangulacion o una llave encontréndose bajo el adversaric ¢ en posicion de
sujecién, asi como en muchas otras posiciones.

Querales (2000), aduce que existe tanta o mas técnica en el combate
sobre el tatami como en el combate realizado en pie. Algunos de los
movimientos mas importantes son aquellos en que se cambia de una
posicion atacante a otra, asi como los que nos permiten efectuar una
estrangulacion o a una sujecion. E! judoka puede escapar de todas las
sujeciones empieando muy variados métodos, de manera que hay mucho
gue aprender en este deporte. No son muchos los especialistas en el
combate sobre el tatami (ne-waza), pero hay que tener presente que todos
los campeones intemacionales son excelentes judokas en ambas
modalidades: en pie y sobre el tatami.

Los entrenamientos.

La mayoria de las personas que practican el judo lo hacen porgque les
gusta dicho deporte. El 95% de la practica de un judoka transcurre sobre el
tatami del club local donde se lleva a cabo su entrenamiento. Este tendra
lugar una o dos veces por semana en sesiones de 90 minutos, siendo esto,
por regla general, a lo que queda reducida la carrera de los judokas.

Croes (1999), refiere que el iniclado, generalmente empieza su
entrenamiento con un cursillo de ocho a doce laecciones, en las que se le
ensefia la técnica basica y métodos de caidas. Una vez domine esta técnica
y métodos puede comenzar con el verdadero entrenamiento del deporte.
Ademas de los ejercicios de calentamiento o instruccion que pueda darle el
profesor, la mayor parte de la sesidn la dedicara al randori (juego libre en el
judo). Esto, en realidad, no es mas que una especia de competicién de judo,
aungue en efla falte la emociéon de las verdaderas competencias, y los
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judokas marquen tantos puntos como deseen parando, volviendo a empezar
0 cambiando de adversario a placer. Comenta de igual forma;

El judoka puede hacer su ‘randori’ tan suave o duro como
desee, Un judoka internacional, entrenandose para una
competicion o campeonato de importancia, posiblemente
continuara su “‘randor”, sin interrupcién, durante dos o mas
horas resistiéndose a los oponentes mas duros que pueda
hallar. Durante la sesion se dedicara diez minutos a practicas
sobre el tatami, pero, por regla general, estos diez minutos se
dejan para el final de la clase. (p. 75).

Ademés de las instrucciones técnicas en grupo ¢ individuales existen
varios métodos y técnicas que deben eiercitarse fuera del “‘randori”.

El primero de ellos se denomina uchi-komi y no es ofra cosa que una
practica repetida. En este ejercicio, el judoka decide practicar uno de los
lanzamientos, de manera que recurre a un compaiero con el que repite una
y otra vez el movimiento completo efectuando el lanzamiento o simplemente
los movimientos preliminares del mismo.

McNamara (2000), explica que otro método es el denominado kata.
Un kata, en judo, es una serie de movimientos agrupados en diversas fases y
efectuados de acuerdo con una formula establecida. El nage-no-kata consta
de quince técnicas basicas de lanzamiento, divididas en cinco grupos de tres
lanzamientos. Estos ejercicios se realizan uno a continuacion del otro, hacia
la derecha y hacia la izquierda, pero con una breve interrupcion al finalizar
cada subdivisién. Atn cuando éste es un método para entrenar al judoka en
una amplia gama de lanzamientos, tanto hacia la derecha como hacia la
izquierda, con frecuencia se recurre a él con fines de demostracién, ya que
no resulta alentador ser lanzado treinta veces seguidas.

Ademas, estos métodos de entrenamiento carecen del ingrediente
vital, el interés, y consecuentemente, el judoka prefiere pasar el tiempo



practicando el “randori”. Citemos, pues, a Antdn Geesink, varias veces
campeon olimpico, mundial y europeo: “El “randori” es el alma del judo™

Competiciones y campeonatos.

Como en todos los deportes, los judokas se agrupan para competir
entre ellos. En el judo hay varias formas de llevar a cabo estas
agrupaciones, pero la mas comin es la que se basa en el peso de los
participantes. Para los campeonatos olimpicos, mundiales y europeos, asi
como la mayoria de los judokas que participan en competiciones de seniors,
se ha establecido las siguientes categorias, de la rama mascuiina:

Peso ligero: hasta los 63 kilos.

Peso welter: hasta los 70 kilos.

Pesc medio: hasta los 80 kilos.

Peso semipesado; hasta los 93 kilos.
Peso pesado: superiores a los 93 kilos.

Ademas de las mencionadas, hay una categoria libre en la que
pueden participar judokas de {odos los pesos.

Tapias (1999), enfatiza que en Europa hay dos campeonatos para
judokas menoras de los 20 afios y en una competicion denominada “Espoir’
(esperanzas) las categorias de peso ofrecen ligeras diferencias. Sigue
explicando el autor:

En algunos paises se celebran campeonatos individuales para
muchachos de 15 o menos afos, en los cuales los pesos
ascilan desde los inferiores a os 30 kilos hasta los 70 y pico
con subdivisiones de 5 en 5 kilos. Son frecuentes las
competiciones de quipos, componiéndose cada uno de elios
de 5 judokas, de distinta categoria de peso. En ocasiones, se
efectian con dos hombres de cada categoria. Los
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Campeonatos de Europa incluyen la combate por equipos,
compuestos igualmente por 5 judokas. (p. 17).

En niveles inferiores y locales se organizan, con frecuencia,
competiciones en las que los judokas actlan segun su categoria o
promocién, sin tener en cuenta el peso del deportista. Asimismo, se
organizan competiciones de equipos prescindiendo de la categoria y peso de
los participantes.

La manera de conseguir que el judoka logra participar en grandes
campeonatos, digamos por ejemplo en las Qlimpiadas, se realiza de la
siguiente forma. En cualquier divisién de peso, los participantes se dividen
en dos grupos y cada grupo combate entre si hasta conseguir un vencedor
maximo. Consecuentemente, se tendra un vencedor del grupo A y otro del
grupo B. Los hombres que hayan perdidoe en ambos grupes voiveran a
combatir entre si, para conseguir un nuevo vencedor en cada grupo, y al que
se denominara repechage (repesca), los cuales obtendran el tercer y cuarto
lugar de la competencia, dejando asi al ganador del grupo A con el ganador
del grupo B, quienes combatiran por el campeonato.

Puntuacion en el Judo.

Tapias (1999), asevera que un punto completo o total (ippon} o un
total de diez puntos pone fin a la pelea. En las competiciones de quipos,
este Ultimo sistema se conoce por el nombre de “vencedor por 10 puntos”.
Se consigue el ippon por un lanzamiento, una sujecidon de 25 segundos, una
flave de brazo o una estrangulacién, siendo posible realizar cuaiquiera de
estas puntuaciones independiente de las restantes. Es decir, no es preciso
efectuar el lanzamiento antes de realizar una sujecion. Cuando se consigue
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un punto compieto o total, el arbitro gritara “jippon!” y levantard un brazo al
aire. Pero ademas:

El Unico otro punto positivo que el arbitro anunciara durante el
combate sera “jWaza-ari!" (casi un punto completo (7 puntes),
que se otorga por un lanzamiento que no redne totalmente las
condiciones establecidas por el reglamento, acaso el
adversario no ha caido completamente de espaldas o la caida
carezca del impetu necesario. Para conseguir el waza-ari, la
caida debe ser casi perfecta. No se concede un waza-ari por
llaves de brazo o por estrangulaciones, pero es posible
conseguirio por una sujecion, siempre que dicha sujecion dure
de 21 a menos 25 segundos. En tal caso, el arbitro no hard
publico el waza - ari, pero el cronometrador hard constar,
en voz alta, la duracién de la sujecidn desde su puesto a uno
de los lados de el tatami. En ocasiones se considera a un
waza-ari como medio punto, aunque esto no es correcto. (p.
59).

Dos waza-ari es igual a un ippon y ponen fin al combate; 0 sea, un
waza-ari seguido de una sujecién de 24 segundos da por terminado el
combate.

En el caso de no haberse marcado un ippon ¢ un waza-ar durante el
encuentro, se juzgara a los judokas por las Haves 0 movimientos realizados
durante |a combate. Segun su aproximacién a un lanzamiento 0 a una
sujecion, los jueces le concederan un “waza-ari ni chikai waza” (casi un
waza-ari) 0 un “kinsa” (ligera ventaja). El waza-ari ni chikai waza (yuko)
supone § puntos sobre los diez, mientras que el kinsa (koka) solamente
representa tres puntos para el judoka.

Por ldgica, un waza-ari superara cualquier numero de waza-ar ni
chikai waza que hayan podido realizarse durante el encuentro, asi como un
waza-ari ni chikay waza vencera sobre cuantos kinsa se hayan conseguido.
Los 5 y 3 puntos conseguidos durante la pelea no se acumulan en el
recuento final de la combate, pero no éste es el caso para los waza-an (7
puntos) que se hayan conseguido.
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El siguiente cuadro muestra lo siguiente:

Cuadro 1
Puntuacion de la competencia en el Judo

ippon Punto completo o total 10 puntos Lo canta el arbitro
Waza-an Casi ippon 7 puntos Lo canta el arbitro
Yuko Casi waza-ari 5puntos Lo canta el arbitro
Koka Ligera ventaja 3puntos Lo canta el arbitro

Fuente: Vasconcelos {2001)

Es posible considerar como medio punto y un cuarto de punto al waza
ari ni chikai waza y al kinsa.

Existe, también un sistema basado en la misma escala para
penalizaciones. Las infracciones se penalizan de la siguiente forma.

Cuadro 2
Infracciones

Shido Nota 3 puntos
Chui Aviso 5 puntos
Keikoku Advertencia 7 puntos
Hansokumake Descalificacion 10 puntos

Fuente: Vasconcelos (2001)

En general, la repeficion de una infraccidon en cualquiera de las
mencionadas categorias merecera una penalizacidén correspondiente a la
categoria superior siguiente. Es decir, todas las penalizaciones pueden
sumarse llegando eventualmente a descalificar al judoka. Un chui o keikoku
contra uno de los judokas significa haber concedido un waza-ar ni chiaky
waza O un waza-ari al adversano. Algunos actos son severamente
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penalizados y otros descalifican al judoka al instante. Actualmente ia
sumatoriz de tres sido es suficiente para descalificar al competidor que
incurre en las faitas.

Llamadas oficiales.

Durante el combate, el arbitro puede efectuar las siguientes llamadas:

Cuadro 3

Liamadas Oficiales.

Llamada en
Japonés
iHajime!

iMatte!
iSono-mamat

iYoshi!
iJikan!

jOsaskomi!

ilppon!

iWaza-ari!
jWaza-ari
awasete ippon!
iShido!
jSoremade!
jHantei!

i Toketa!

Llamada en
Espanol
iComenzar!

jParar!
jAlte!
iNo moverse!

jContinuar!
i Tiempo muerto!

iInmobilizacién!

jPunto completo
0 total!.

iCasi ippon!
jDos
hacen un ippon!
iAmonestacién!
iTerminado!
iJuicio!
iDecisién|

iSujecién rota!

waza-ari

Significado

Al iniciarse la pelea y después de una
interrupcién en el combate.

En cualquier momento del cornbate.

Se emplea para inmovilizar a los
judokas y colocarlos en posicién mas
favorable para el combate.

Empleado tras una inmovilizacion.

Se usa cuando uno de los judokas, por
una u ofra razon, interrumpe el
combate y el ambitro hace parar el
crondmetro.

Exclama el arbitro al
sujecion o inmovilizacion.

iniciarse la

Al espirar el tiempo.

Cuando el combate no acaba con un
empate, el arbitro solicitara la decision
de los jueces para conocer cual de los
judokas es el vencedor del encuentro.
Cuando el adversario consigue escapar
de una sujecidn antes de los 25
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segundos reglamentarios o pone fin a
la sujecion iécnicaments,
iSogo-gachil i Victoria por Cuando uno de los judokas consigus
eontrapuntuacion! un waza-an porque su adversario ha
sido penalizado con un keikoku.
jFusei-gachi! jVictoria por Una vez presentada la decisién de los
superioridad! jueces, el arbitrc afadira su propia
decision y declarara a uno de los
judokas vencedor por superioridad.-
jHiki-wake! iEmpate!
iEncuentro nulo!

Fuente: Vasconcelos (2001)

Acciones prohibidas.

Aun cuando ya se ha mencionado las técnicas requeridas en el judo,
es preciso indicar brevemante, por razones de seguridad aigunos de los
actos terminantemente prohibidos. En el reglamento existe una seccién en la
que se incluye una larga lista de actos prohibidos y en la que consta 126
subsecciones.

Croes {1999), considera que “por norma general, no se permite nada
que no sea efectuar un lanzamiento, llevar a cabo una llave de brazo o una
estrangulacion” (p.19). Con ello se hace constar gue no se recurrira a los
puntapiés ni a los golpes, ni morder, estrujar, hacer cosquillas o actos
similares que puedan importunar o ser causa de dolor 0 molestia al
adversario. La unica llave vélida es la que se ejerce sobre la articulacion del
codo, quedando terminantemente prohibido ejercer presion sobre cualquier
ofra articulacion. En los lanzamientos, el adversarios caerd sobre la espalda,
jamas sobre el rostro. El rostro debe mantenerse siempre fuera de toda
accién y jamas se tocaran los dedos de ia mano del adversario,

El judo es un deporte peligroso y es vital que se tomen medidas
enérgicas para proteger la seguridad de sus practicantes, tales como
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personal médico, paramédico que ayuden en el momento de la competencia
a objeto de evitar lesiones graves.

Técnica basica.

Tsurikomi-ashi (Lanzamiento con sujecién de tobilio: los dos judokas
estando de pie sujetdndose por la solapa y la manga del judogui, el judoka
que efectuara el lanzamiento (el tori o judoka que lleva a cabo una técnica)
decide demibar a su adversario (el uke ¢ combatidor que realiza la caida ©
sufre la técnica) hacia delante recurriendo a la ayuda de una de sus piernas.

Querales (2000), sostiene que se inicia el movimiento dando un paso
con el pie derecho y colocandose junto al izquierdo de su adversario girando
el cuerpo hacia la izquierda. Este movimiento obligard a el uke a dar vuelta
hacia la izquierda, apoyandose sobre los dedos de los pies. El tori continia
su accion giratoria halando con la mano izquierda de la manga de su
adversario, de manera que gire cada vez mas hacia ia izquierda, y, al mismo
tiempo, levanta el pie izquierdo biogueando el tobillo derecho de su
contrincante o la parte haja de la tibia. Si no se bloguea el tobilio del uke,
éste puede dar un paso hacia delante recuperando el equilibrio. EIl tori
completa el lanzamiento reteniendo el bloqueo del tobillo de su rival y
halando con vigor de él con la mano izquierda. Este acto hara girar al uke de
forma que pierda el equilibrio saltando por el aire.

Aln cuando este lanzamiento parezca facil de realizar resulta dificil de
flevar a cabo. El bloqueo de la pierna y el halon del brazo izquierdo han de
efectuarse con suma exactitud, y en el momento preciso del Janzamiento,
sincronizando los movimientos a la perfeccion.

Hane-Goshi (Lanzamiento de cadera); este es uno de los
lanzamientos anteriormente mencionados en que el atacante (el tor) atrae a
sy adversano {el uke) hacia su propio cuemo antes de lanzarlo sobre el
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Este ejercicio requiere un gran esfuerzo. El atacante debe ser alzado
con la maxima rapidez y, durante el corte lapso en que se encuentra en sl
aire, su contraataque tiene que adelantar sus propias caderas y estar listo
para llevar a cabo el lanzamiento de su adversario. AUn cuando la técnica
del contraataque es parte imprescindible del judo, ésta consigue ponerse en
practica con menos frecuencia de io que se espera.

Por lo general, cuando un judoka es atacado requiere la totalidad de
su tiempo y energia para evitar el atague. No es frecuente que el judoka
disponga de tiempo y equilbrioc para impedir la técnica y efectuar el
contraataque. Hay algunos judokas que basan su técnica en el contraataque,
pero éstos, a ia larga, llevan las de perder.

Técnicas sobre el tatami.

Yoko-Shiho-Gatame (sujecion a fravés del cuerpo): esta sujecion, el
judoka se ha colocado sobre el cuerpo de su adversaric sujetandole
fuertemente, con la mano derecha, por el cinturbn mientras gue la mano
izquierda, pasando el antebrazo por entre las piemas, trata de asir el
pantalén. Aunque el adversario puede mover los brazos y las piermas no se
encuentra en situaciéon de levantarse. El atacante ha conseguido el control
del cuerpo de su rival, imposibilitdndeole los movimientos de sus brazos y
piemas. Croes (1999), comenta que segin el regiamento, el judoka sometido
a la sujecién o inmovilizacién no puede recumr a golpear o hacer cosquillas a
suU adversario para conseguir que éste reduzca o anule la sujecién. Una vez
en esta posicion, el atacante sé6lo tiene que mantener la sujecion durante 25
segundos. Durante este lapos, el judoka que sufre la sujecién intentara
librarse de ella por medioc de movimientos, pero el atacante debe hacer
cuanto le sea posible mantener firme su posicién. Es esencial para que la
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sujecion sea firme, de manera que los puntos clave queden totalmente
privados de movimiento. Los especialistas en ne-waza desarrollan
una gran fuerza isométrica para llevar a cabo las sujeciones. NoO es
obligatorio que el judoka mantenga la misma posicién durante los 25
segundos. Asimismo:

Si consigue pasar de una sujecion a otra con suavidad y sin
soltar al adversario, el arbitro no considerard la primera
sujecion rota, de manera que no empezara la cuenta de los 25
segundos al iniciarse la segunda sujecién. Por supuesto, no
es aconsejable pasar de una sujecion a otra, pues,
ciertamente, resulta muy arriesgado ya que da al adversario,
si es un judoka diestro, la oportunidad de escapar de la
sujecion. Por noma general, se recume al cambio de
sujecion, cuando parece que el adversario tiene una
oportunidad de escapar de la que se le aplica. {(p. 89).

De todas las técnicas de tatami, la que parece dar mejores resultados
es de la de las sujeciones.

Ude-Garami {llave de brazo). aqui se tiene un eiemplo en el que se
fuerza el brazo a girar superando cualquier posicién normal. Es posible que
el judoka que se encuentra sobre su adversario esté tratando de aplicarie
una sujecion y que el que se encuentra sobre e! tatami haga uso de su brazo
para apartarlo. En el tatami hay que ser muy precavido en el uso de los
brazos, puesto que cualquier descuido o precipitacién es aprovechada para
la aplicacién de una llave. Esto mismo ocurre en las estrangulaciones. En
este caso es el cuello €l que hay que proteger.

Una vez conseguida la liave, el judoka intentara bajar la mufieca de su
adversario, levantandole el codo hasta que se vea obligado a aceptar la
derrota. Las llaves de brazo no son dificiles de aplicar; [0 que si resuita
mucho mas dificil es conseguir hacerse con el brazo del adversario. Esta
llave puede aplicarse sobre el tatami, aunque también puede recurmrse a elia
gstando de pie los judokas.
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Okuri-Eri-Jime (presa de deslizamiento sobre las solapas): el atacante
(tori) rodeara el cuerpo de su adversario (uke) con las piernas desde una
posicion a sus espaldad. Esta es una buena posicidén de ataque y de ia que
el adversano dificiimente logra escapara. Ahora el brazo derecho del
atacante empezara a hacer presién sobre el cuello. La mano izquierda
sujetarad la solapa del atacado pasando por debajo de la axila izquierda y
halando la solapa del judogui con fuerza.

Este método de estrangulacidon puede realizarse estando ambos
judokas en pie. Por ejemplo, uno de ellos se vuelve de espalda para efectuar
un lanzamiento atrayendo el cuerpo del rival hacia si, como ocurre en el
seoinage (lanzamiento por encima del hombro). E! atacado (el uke)
aprovecha el movimiento hasta convertirse en tor (atacante), rodeando el
cuello de su adversario y aplicandole una estrangulacion. En todo caso, no
recumird a rodear su cuerpc con las piernas, puesto que ambos jddokas
estan de pie.

Sistemas de categorias y promociones.

El color del cinturdn que usa el judoka determina su categoria o
promocion. Cuanto més oscuro sea el color, mayor es la habilidad del
deportista. El principiante usara un cinturdn blanco ¢ amarilio,
promocionando al naranja, verde, azul y marmrén, hasta conseguir el codiciado
cinturon negro. Dentro de esta ultima categoria existen cinco distintos
grados para promocionar, seguidos de tres cinturones rayados rojo y blanco
y otros dos colorados.

Las distintas categorias de los cinturones del judoka son las
siguientes:



Cuadro 4
Categoria y Cinturones en el Judo

Grado Color de la cinta

6° Kyu Cinturdn blanco

5° Kyu Cinturén amarillo
4° Kyu Cinturdn naranja
3° Kyu Cinturén verde

2° Kyu Cinturén azul

1° Kyu Cinturdn marrén

12 Dan Cinturén negro

2° Dan Cinturén negro

3° Dan Cinturén negro

4° Dan Cinturén negro

5° Dan Cinturén negro

6° Dan Cinturdn rojo y blanco
7° Dan Cinturdn rojo y blanco
8° Dan Cinturén rojo y blanco
9° Dan Cinturén colorado
10° Dan Cinturdn colorado

Fuente: Vasconcelos (2001)

Kyu y Dan significan lo mismo: paso, grado,; pero Dan expresa mayor
dominio y destreza. Un joven judoka que entrene tres noches por semana, y
con cierta habilidad atlética, puede promocionar las categorias Kyu,
consiguiendo el primer grado de ios cinturones negros, en 18 a 24 meses. A
partir de este momento, se tarda mas o menos un afio para promocionar de
uno a otro de los cinturones. Por lo general, los judokas internacionales
pertenecen al 3° 4°y 5° Dan. El 5° Dan es el limite actual de Ia habilidad del
judoka, es decir, que el mas diestro de los competidores tendré de 20 a 30
anos y pertenecera al 5° de ios Dan. A partir de ahora, los grados ©
categorias se consiguen por dedicacion y servicios prestados al deporte. Por
ejemplo, un 8° Dan sera, con toda seguridad, un hombre de unos cincuenta
afios que ha dedicado su vida a consegquir el 5° Dan y subiendo de categoria
mediante la ensefianza y la organizacion de combates y competiciones.



Como es de suponer, este gran judoka ya no competira ni intentard ganar a
ningun joven judoka que ostente el 5° Dan.

También las mujeres y 10s juveniles tiene su sistema de categorias y
promocion. El sistema femenino es muy similar al de los hombres aunque
los requisitos de promocion sean menos exigentes.

Las categorias juveniles se conocen con el nombre de Mon; asi pues,
un joven judoka puede ser un Mon de 3° o 4° grado. Cuando el juvenil
cumple los 16 afos tiene que pasar a la calegoria de los Kyu. En algunos
caos, el Mon pasa a la categoria de los Kyu con gran éxito o suerte logrando
alcanzar el cinturbn negro a los 17 afios.

Tapias (1999), aduce que la promocién en judo depende totalmente de
la habilidad en el combate con judokas de su misma categoria o0 de la
habilidad contra competidores de este estilo similar. En las competiciones
especiales de promocion (normalmente celebradas cada tres meses), el
solicitante a promocién es emparejado con uno o mas judokas de su
categoria y si vence en dichos combates se le concedera la promocion a la
siguiente categoria o, en casos excepcionales, a una categoria superior.

El nimero de victorias en estas competiciones determina la categoria
a consequir, Un cinturdn azul quiza tenga gque vencer a tres cinturones
azules (en competiciones separadas) por ippon © waza-ari, para conseguir el
cinturén marrdn.

Croes (1999), estima que en la categoria de los Kyu, un fracasce en
los examenes de promocion significa tener que realizar una nueva solicitud
tres meses mas adelante. Para promocionar en la categoria de los Dan, el
sistema es ligeramente distinto. En este caso, el solicitante a promocién
puede acumular puntos de las competiciones en que participe. Por ejemplo,
para gue un cinturdn marrén consiga el negro tendra que vencer a otros
cinco cinturones marrones (dos en combates individuales y tres en combates
consecutivos).  Sin embargo, en caso de ganar solamente dos combates
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arrastrara la puntuacion obtenida hasta lograr acumular 10 puntos dentro de
un tiempe limitado y especificado. Para hombres de ciertas edades se
precisan menos puntos para conseguir la promocién. El mismo Croes (1999)
resefia:

Otro modo de promocionar o conseguir el cinturdn negro es la
recomendacion por servicios prestados a la ensefianza. Siur
judoka dirige un club, gimnasio o centroc y consigue crea”
iudokas de categoria superior a la suya las autoridades
superiores pueden recomendar su promocién. La decisién
final para promocionar procede de! Subcomité Técnico de
Asociacion de Judokas. Aqui los mas altos rangos del
deporte vetan y controlan el correcto procesc de las
competiciones. (p. 103).

Los judokas que conceden la promocion han de estar dos categorias
por encima de la promocidn que concedan; 0 sea, un judoka 2° Dan puede
promocionar a un cinturén marmon y un 5° Dan promocionara a un 3° Dan.
Para promocionar a la categoria de los Dan, o dentro de dicha categoria, se
precisa dos examinadores de grado superior al examinado.

Los clubs, gimnasios 0 centros,

La mejor forma de aprender todas estas técnicas de judo, y hay
muchas mas que se han omitido, es inscribiéndose en un club, gimnasio o
centro dedicado a este deporte. En ellos se disfruta de vestuarios, duchas,
salas de enfrenamiento y gimnasio.

EL JUDO FEMENINO.
La aproximacion de la mujer al judo depende de sus objetivos. Las

que practiquen el deporte con fines competitivos tendran que entrenarse con
jgual dureza y vigor que cualquier atleta hasta conseguir un estic muy



semejante al de los hombres. Sin embargo, la mayoria de las mujeres
recurren al judo como una especie de entrenamiento fisico y como defensa
personal o simplemente porque les gusta. En este caso el judo es algo
distinto al de los varones.

Querales (2000), infiere que el judo femenino recreativo se basa en las
caracteristicas fisiologicas de la mujer. es una versién suavizada y menos
agresiva que la de ios hombres. Resulta difici para la mujer realizar
lanzamientos que requieren “explosion’, tales como el Uchi-mata o el Hane-
hoshi pero, en cambio, adquieren gran destreza en i judo de deslizamiento y
giros, en el que los movimientos de las dos judokas se entrelazan.

Hay mujeres que se inician en el judo buscando un medic de
autodefensa, pero hay que hacer una advertencia. El judo es un deporte
combativo, de combate, y aquellas personas que o practiquen llegan a ser
excelentes lanzade adversarios por los suelos o aplicando Haves o
estrangulaciones (que en las competiciones pueden ser decisivas), pero
donde exista gran diferencia fisica entre dos personas se requerird enorme
dominio del judo para compensar el desequilibrio comporal. En otras
palabras, un judoka de reducida estatura precisara mayor conocimiento y
destreza para vencer a un hombre de mayor estatura, ain cuando este
carezca de conocimientos de judo o se encuentre en los comienzos de su
carrera. Incluso en el caso de dos judokas perfectamente entrenados y de
experiencia similar, por norma general serd vencedor el de gran tamafio ©
mayor fuerza. En cuanto a la muijer, si ésta es atacada por un hombre, casi
siempre, debido a la diferencia de tamafio y fuerza, asi como la rapidez de
movimientos, exigira muchos afos de entrenamiento para vencerle. Algunas
mujeres lo conseguirian, pero serian aquellas dedicadas al deporte con fines
competitivos, y nomalmente estas mujeres son aitas y desarroliadas
habiendo entrenado su velocidad y fuerza mediante el judo.
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Ofro punto que se ha de aclarar referente al judo como autodefensa es
que hay en él cierto punto débil. Los judokas no estan entrenados para
golpear o dar puntapiés y, ain mucho mas importante, no saben parar o
desviar los goipes de un adversario. El judoka sdlo es peligroso cuando
consigue una llave o estd a corta distancia de su enemigo. Un judoka
precavido, a quien no le importe recurrir a algun gue otro rechazo o puntapie,
puede resultar muy competente en caso de una trifuica o reyerta.

Lo que el judo consigue, y esto puede ser de gran beneficio para la
mujer, es dar una sensacién de contacto fisico que permite reconocer las
propias limitaciones y, acaso aun mas importante, un sentido avizor. Resulta
mucho mas facil evitar un peligro que hacer frente a un adversario de mayor
tamano y fuerza.

En resumen, es preferible saber algo que carecer de conocimientos;
pero no se ha de olvidar que un falso sentido de autoconfianza resulta
extremadamente arriesgado. Algunos profesores de judo poseen
conocimientos de jiu-jitsu y atemi (la olvidada rama del judo dedicada a ios
golpes y puntapiés) y enseflan algunos trucos a sus alumnos para
situaciones dificiles, pero el problema de tamario y fuerza persiste.

La mujer a quien el judo atrae solamente con fines recreativos tiende a
practicar el deporte con adversarios de su propio sexo. Otfras, y en esta
categoria entran la que toman parte en competiciones, se entrenan para
combatir también contra el sexo opuesto. El sistema de categorias y
promocion es igual ai de los hombres, aungue los niveles alcanzados por uno
y otro sexo no ofrezcan comparacion. Una mujer que ostente un cinturdn
negro encontrara dificil vencer a un 4° Kyu masculing. En las competiciones
de promocion, la mujer siempre se enfrenta a otra mujer.



EL JUDO JUVENIL E INFANTIL.

McNamara (2000), establece que el judo ha conseguido gran
popularidad entre los muchachos y ya son varas las escuslas que incluyen
este deporte en su programa de educacion fisica. Como ya se ha
mencionado, los juveniles tienen un sistema propio de categorias vy
promocién. En la actualidad, existe 18 categorias de Mon, que promocionan
de manera similar al de los Kyu y Dan en cuanto ai color de sus cinturones.

Cuadro 5
Cinturones correspondientes a los Juveniles
Grado Color del cinturén
1° Mon Cinturdn blanco con una banda roja
2° Mon Cinturén blanco con dos bandas rojas.
3% Mon Cinturén blanco con tres bandas rojas.
4° Mon Cinturon amarillo con una banda roja.
5° Mon Cinturén amarillo con dos bandas rojas.
6° Mon Cinturén amarillo con tres bandas rojas.
7° Mon Cinturdn naranja con una banda roja.
8° Mon Cinturdn naranja con dos bandas rojas
9° Mon Cinturdn naranja con tres bandas rojas.
10° Mon Cinturdn verde con una banda roja.
11° Mon Cinturdn verde con dos bandas rojas.
12° Mon Cinturdn verde con tres bandas rojas.
13° Mon Cinturdn azul con una banda roja.
14° Mon Cinturdn azul con dos bandas rojas.
15° Mon Cinturén azul con tres bandas rojas.
18° Mon Cinturdén mamén con una banda roja.
17° Mon Cinturén marrén con dos bandas rojas.
18° Mon Cinturdn marrén con tres bandas rojas.

Fuente: Vasconceios {2001)

Cuando el muchacho cumple los 16 afios puede eliminar las bandas y
aspirar a la categoria Kyu correspondiente al color de su cinturén. Asi pues,
un 16° Mon, que ostente un cinturén marron con una banda roja, tan pronto
cumpla los 16 afos quitara la banda roja de su cinturdn y se convertira de
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modo provisional (hasta que haya sido debidamente promocionado), en
cinturén marrén 12 Kyu.

El gran ndmero de categorias en el sistema juvenil se debe a la
posibilidad de proveer a un muchacho de 8 afos que se inicie en el judo ia
oportunidad de progresar y promocionar paulatinamente hasta cumplir los 16
afios. El nivel de ios 18° Mon sera similar al de un 1° Kyu. Los juveniles
compiten en términos similares a las categorias Kyu, aunque las exigencias
no son tan estrictas. En la actualidad son frecuentes ias competiciones
juveniles de judo.Existe un punto que se debe recalcar y es que en el judo
juvenil hay ciertas diferencias con el judo de adultos, siendo la mas notable la
prohibicion de llaves de brazo y estrangulaciones en dicho nivel.

ARBITROS Y ARBITRAJE.

Querales (2000), asume que toda competicion de judo requiere la
presencia de un arbitro y dos jueces de linea {que se sientan en esquinas
opuestas de el tatami). Los jueces de linea deben indicar si el movimiento o
accion tuvo lugar dentro o fuera de el tatami (es decir, por ejemplo, si el
lanzamiento se verificd dentro del area de combate), llamar la atencién del
arbitro sobre cualquier anomalia que haya pasado inadvertida y, por ditimo,
en caso de que el combate termine sin un claro vencedor, facilitar la decisién
al arbitro. En tales casos, el aritro afadird su decisién a la de los jueces,
déandose como vencedor al judoka que haya conseguido la mayoria.
Seguidamente comenta:

El arbitro, por su parte, parara y reanudara la combate
siempre que lo considere necesario, penalizara al judoka que
infrinja en el reglamento e indicard, mediante sedal y
oralmente, cuando se ha producido un ippon o un waza-ar.
Para conseguir el titulo de arbitro o juez de linea (cuya
cualificacidn es la misma) es precisc pasar un examen Yy
existen varios grados. La maxima categoria es la del arbitro



intemacional, en la que el nivel exigido es muy elevado.
También hay arbitros nacionales y locales. Como sus
nombres 10 expresan, conceden el privilegio de arbitrar
encuentros intemacionales, nacionales o locales. (p. 138).

Los examenes constan de dos partes: tedrica y practica. La
puntuacion exigida es muy elevada. Es indispensable que el arbitro tenga
experiencia en este deporte, precisandose por tanto, que los candidatos sean
poseedores de cinturones de cierto nivel. Los mejores arbitros son antiguos
competidores.

ENTRENADORES Y MAESTROS.

Durante muchos arios, |a ensefianza y entrenamiento de los judokas
estuvo a cargo de las maximas figuras de este deporie. Era I6gico que el
profesor fuera poseedor del cinturdn negro. Algunos de aquellos profesores
fueron realmente excelentes maestros y entrenadores. Sin embargo, al
extenderse la popularidad del deporte, hubo que recumirse a un sistema de
ensefianza y entrenamiento mas formal credndose un sistema de examen
escrito y practico que cubriera los requisitos mas imprescindibles.No obstante
y paralelo a este sistema, continué funcionando el antiguo, que proporciond
al judo algunas de sus maximas figuras tanto entre los combatidores como
entre los maestros.

En la actualidad, y debido a la popularidad del deporte, es muy posible
que hayan cinturones negros que no estén en condiciones de dedicarse a ia
ensefianza, por lo que se recomienda precaucion y de ser posible consultar
con alguna autoridad oficial de este deporte acerca de la capacidad del

profesor o instructor.
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Cuadro N° 6

Operacionalizacién de las Variabies

VARIABLE
NOMINAL
Diagnosticar la
situacién  actual
que presentan los
entrenadores de
judo del estado
Mérida, en
relaciéon al uso de
programas de
capacitacién para

atletas,

Analizar los
resultados del
diagnostico a
objeto de
establecer

altemativas de
solucién.

Revisar

programas de
entrenamiento de
judo, con la
finalidad de
usarlos para el
disefio de la
propuesta.

Estimar elementos

novedosos para el
disefio de |la
propuesta.

VARIABLE
REAL

Situacién  actual
que presentan |os
entrenadores de
judo del estado
Mérida, en
relacién at uso de
programas de
capacitacién para
atletas.

Resultados del
diagndstico a
objeto de
establacer
alternativas de
solucion.
Programas de
entrenamiento de
judo, con ila
finalidad de
usarlos para el
disefic de la
propuesta.
Elementos
novedosos para e/
disefio de la
propuesta.

INDICADORES

Capacitacién
Actualizacién
Técnicas
Metodologia
Capacitacion
Actualizacion
Técnicas

Metodologia

Programas

Tema

Contenido
Programatico

Metodologia
Recursos

Evaluacion

INSTRUMENTO

Cuestionario

Analisis de
Contenido

Analisis de
Contenido

Cuestionario

N° DE
ITEMS

1,234

6,7

89

10

11

12
13

14

Elaborado por: Osuna (2005).



CAPITULO lit

MARCO METODOLOGICO

Tipo de Investigacion

El presente estudio se enmarcé dentro de [a modalidad de un estudio
cuantitativo, es un método deductivo (de la teoria a los datos), este
paradigma se caracteriza por las definiciones predeterminadas vy
operacionalizadas, la postura racionalista, la precisién a través de la medida
y manipulacién estadistica, la medida de variables, el andlisis de
componentes por medio de una muestra.

Fue una investigacion de campo a nivel descriptivo, que segun
Hemandez y col. (1999) en ella "se elaboraran instrumentos que indicaran
las caracteristicas o aspectos a evaluar en el estudio, con base en los
objetivos del mismo”.(p. 58).

Asimismo, presentd el tipo descriptivo dado qgue "permite describir
sistematicamente los hechos y caracteristicas de una pobiacién especifica
con datos y en forma precisa’. Universidad Nacional Experimental Simoén
Rodriguez. (U.N.E.S.R. 1998).

Ademas, el presente estudio comprendié un diagnéstico que permitid
determinar la factibilidad det disefio en términos de costo, recursos y tiempo
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a utilizar. Asi, en un documento preparado en la Universidad Bicentenaria de
Aragua (U.B.A) (1996), afirma que la investigacion proyectiva como también
se le conoce: “enfatiza la elaboracion de un programa que se sustente en un
modelo operativo funcional factible, para resolver problemas y situaciones
planteadas o satisfacer necesidades de una institucion, empresa o grupo
social” (p. 5.).

Poblacion y Muestra

Pablacion

Para el presente estudio, se defini6 como poblacién del estudio a
todos los entrenadores de judo del estado Mérida, constituida por un
universo de diez {N= 10) sujetos. Asi, Hemandez, Fernandez , Baptista,
{1999), definen la poblacion como "un conjunto finito o infinito de slementos,
personas o0 cosas, pertinentes a la investigacion que se desea realizar’ (p.
238).

Muestra
Para efectos de la presente investigacién, por lo finita de la poblacién,
la muestra estuvo conformada por diez entrenadeores de judo del estado
Mérida.
Metodologia
. Revisién documental.

Dentro de esta fase de la investigacion, las aclividades realizadas
fueron las siguientes:



a. Consultas y elaboracion de fichas bibliograficas, con el objeto
de vaciar aspectos tedricos importantes para la investigacion.
b. Elaboracidon en orden alfabético de obras y documentos,
tl. Disefio de la metodologia de la investigacién, con el propésito de sentar
los métodos y técnicas que se utilizaron para el desarrollo de ia
investigacion.

Recoleccion de datos, tabulaciones y procedimientos de informacion.
Il Presentacidn de los resultados.

Los resultados se presentaron a través de tablas de frecuencia
absoluta y relativas, proporcion porcentual, para describir los hallazgos e
incorporarios a las conclusiones y recomendaciongs.

IV. Recomendaciones
Condensan los aspectos resaliantes, sugerencias y aportes de los

pasos seguidos de la investigacion.

Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

La recoleccion de datos se realizé a través de la técnica de la
encuesta y como instrumento se utilizé el cuestionario. La encuesta para
Morles (1994), es “una técnica de investigacion dirigida al estudio cuantitativo
de las opiniones y comportamiento de un conjunto numeroso de personas”.
(p. 49), y al cuestionario como el “conjunto de preguntas escritas para una
entrevista, encuesta o examen” (p. 51).

En base a los conceptos sefialados, el cuestionanio aplicado incluyd
catorce (14) items que midieron las varables en estudio, con preguntas
cerradas, con 5 altemativas escala tipo Lickert, que mide la actitud y opinién
de las personas:. 1) Totaimente de Acuerdo; 2) Parciaimente de Acuerdo; 3)
indeciso; 4) Parciaimente en Desacuerdo; 5) Totaimente en Desacuerdo.
(Anexo A).
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Validez y Confiabilidad del Instrumento

Validez

La validez segin Hernandez, Fernandez, Baptista, (1999), se refiere al
‘grado en que un instrumento mide la variable que pretende medir’ (p.243).
En consecuencia, para determinar la validez del instrumento fue presentado
a especialistas versados en el tema y en metodologia de la investigacién
entre los cuales figuran: dos Licenciados en Educacién y un profesor de
metodologia; quienes expresaron su opinidn y sugerencias sobre los
reactivos formulados, sefalando la pertinencia y factibilidad de ser aplicado,
existiendo corespondencia entre los enunciados de los items y las variables
en estudio. (Anexo B).

En conformidad con las observaciones realizadas, se procedid a una
reformulacidon de algunos items, el mismo fue aplicado personalmente por la
investigadora, a fin de aclarar las posibles dudas por parte de los
encuestados.

Para llevar a cabo la validez cuantitativa del instrumento, se e entregé
a cada uno de los expertos un instrumento con los indicadores referidos a
clandad, amplitud y redaccién, por cuanto a su vez confirman la pertinencia
de la variable con los indicadores:

4 .- Excelente.
3.- Bueno.

2.- Reguiar.
1.- Deficiente.

Luego se calculd automaticamente el Coeficiente de Proporcién de
Rango (C.P.R), que segun Hemandez Nieto (1995) define “como el logaritmo
gue permite calcular la validez de contenido de todo instrumento y el nivel de
correspondencia entre los jueces con la variable” (p.6).



El C.P.R., se interpreta de la siguiente manera:
a.- Menor que 0,80; validez y concordancia incompleta.
b.- Mayor que 0,80 y menor que 0,90; buena validez y concordancia.
c.- Mayor que 0,90 hasta un méximo de 1,00, excelente validez y
concordancia.

E! instrumento obtuvo un indice de validez igual a 0,89; tomando en
consideracion que la validez minima es de 0,80 y la maxima de 1,00, indica
que de acuerdo al resuitado obtenido por cada uno de los expertos,
demuestra que el instrumento tiene una excelente validez y concordancia.
{Anexc C).

Confiabilidad

En relacibn con ia confiabilidad del instrumento, Hemandez,
Fernandez, Bapfista, (1989)., plantean que se refiere “Al grado en que su
aplicacidn repetida al misme sujeto u objeto produce iguales resultados” (p.
1095).

E! instrumento fue puesto a prueba con 8 Licenciados en Educacion
Fisica, no pertenecientes a la poblacién en estudio.

De acuerdo a las caracteristicas del instrumento, la confiabilidad se
determind por medio del coeficiente Alpha de Crombach, basado en la
medicion de consistencia de la respuesta del sujeto con respecto a los items
del cuestionario. La férmula del indice se expresa de la siguiente manera:

a=_K_ [1.Z8A
K-1 ZST?

Donde:
K = Numero de items del instrumento.



3 SP = Sumatoria de cada item
IST2=N

El resultado de la ecuacién anterior se ubica en la siguiente tabla de
referencia para determminar et grado de confiabilidad del instrumento,

Cuadro 7
Significado de los valores del coeficiente

Valores del Coeficlente Nivelas de Correlacion
{Grado de relacion)

0,00 A 0,20 Insignificante (muy poca)
0,20 A 0,40 Baja (muy débii)

0,40 A0,70 Moderada (significante)
0,70 A 0,90 Alta {fuerte)

0,90 A 1,00 Muy Alta {casi perfecta).

Fuente. Hetnandez N, G. (1996). P.84.

El coeficiente obtenido fue de 0,92 lo que quiere decir que cada cien
veces que se aplique el instrumento bajo las mismas condiciones que las
actuales en aproximadamente 92 oportunidades, se obtendra las mismas
respuestas, quedando asi demostrade que el instrumento tiene una
confiabilidad Alta (fuerte). (Anexo D).

Técnicas de Analisis de los Datos
La informacion recabada mediante la aplicacién del instrumento

{cuestionario) se procesd medianie la estadistica descriptiva, definida por
Hemandez y col (1997) “como la descripcion de datos, valores o
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puntuaciones obtenidas para cada variable” (p. 350), como técnicas de
analisis de los resultados se utlizaron medidas descriptivas como la
frecuencia y la proporcion porcentual y el analisis de documento y de
contenido segun fue el caso, el primero, aplicado a l0s libros, folletos,
revistas, periédicos y todo material biliohemerografico, mientras que el
segundo se aplicod a leyes y documentos oficiales.



CAPITULO IV
ANALISIS DE RESULTADOS.
Andalisis del Cuestionario.

Cuadro 8
Frec. y porc. correspondientes al Indicador: Capacitacion

) ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA i PeD TeD Suma
fi % fi % fi % fi % fi %
1.- Los
entrenadores
de judo del
estado
Mérida,
reciben
Cursos de
capacitacion
para entrenar
atletas

2 2000 - - - - 8 8000 - - 10

Fuente: Cuestionaric aplicado a los entrenadores de {udo del estado Meérida.
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Grafico 1
Indicador: Capacitacion

Es evidente que la mayoria de los entrevistados consideran estar
parcialmente en desacuerdo (80%), respecto a que los entrenadores de judo
del estado Meérida, reciben cursos de capacitaciébn para entrenar atletas,
debido a que no existen politicas de capacitacion, algunos entrenadores se
forman particularmente.

Cuadro 8
Frec. y porc. correspondientes al Indicador: Capacitacién

ALTERNATIVAS

iTEM TdA PdA | PeD TeD |Suma

fi | % [ | % | fi | % [ fi|%|fi| %

2.- Los
entrenadores
de judo del
estado
Mérida,
estan 5 [50.00; 5 {50.00] - - - - - - 10
capacitados
técnicamente
para
emtrenar
atietas.

Fuente; Cuestionaric aplicadoe a los entrenadores de jude del estado Mérida.
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Grafico 2
Indicador: Capacitacion

Cuando se les consultd en relacién a que los entrenadores de judo del
estado Meérida, estan capacitados técnicamente para entrenar atletas,
existieron dos opiniones, la primera es que estan totalmente de acuerdo
(50%), y la segunda parcialmente de acuerdo, ello refleja la situacién
ambigua respecto a la capacitacién, lo que se debe, como ya se explicd a la
falta de politicas de capacitacion por parte del Estado, y de la asociacion del
Judo del Estado Mérida.

Cuadro 10
Frec. y porc. correspondientes al Indicador: Capacitacion

) ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA | PeD TeD Suma
fi % i % fi % fi % fi %
3.- Los
entrenadores
de judo del
estado
Mérida,
disefian - - - - - - - - 10 10000 10
planes de
capacitacion
para
entrenar
atletas.

Fuente: Cuastionaric aplicado a los ertrenadores de judo del eatado Mérida,
Es innegable que los entrenadores de judo del estado Mérida, estan

totaimente en desacuerdo respecto a que disefian planes de capacitacidén
para entrenar atletas, o que se debe a la ausencia de instituciones publicas
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o privadas que los capaciten al respecto, tanto es asi que ni siquiera reciben
capacitacién periddica. Ello tiene su fundamentacion en la falta de
planificacion del sector educativo, que no se ocupa de establecer planes y
programas para que los entrenadores se encarguen de la planificacion
educativa como instrumento o herramienta para el mejoramiento de la

calidad deportiva.

Cuadro 11
Frec. y porc. correspondientes al Indicador: Capacitacion

. ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA | PeD TeD Suma
fi % fi % fi % fi % fi %
4.- Los
entrenadores
de judo del
estado
Meérida,
aplican 5 5000 5 5000 - - - - - - 10
pianes de
capacitacion
para
entrenar
atletas.

Fuente: Cuestionario aplicado a los entrenadotes de judo del  estado Mérida.
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Grafico 3
Indicador: Capacitaciéon

La diversidad en las opiniones permiten inferir que un 50% de los
sujetos muéstrales consideran que aplican planes porgue en ocasiones los
organismos deportivos y la federacion ios envia, pero en otros casos no
llegan a los entrenadores ningun pian de capacitacion.

Cuadro 12
Frec. y porc. correspondientes al Indicador: Actualizaciéon

. ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA | PeD TeD Suma
fi % fi % fi % fi % fi %

5.- Los
entrenadores
de judo del
estado
Ménida,
estan
actualizados
para
entrenar
afletas.

- - - - - - - - 10 10000 10

Fuente: Cuestionario aplicado a 1os entrenadores de jude del  estedo Meérida,

Obsérvese que existe homogeneidad en las opiniones de los
entrevistados, quienes consideran estar totalmente en desacuerdo de que los
entrenadores de judo del estado Mérida, estan actualizados para entrenar
atletas.

Este tipo de politicas para el personal que dirige el deporte, hace

tiempo que no se implementa, 1o que si es cierto es la preocupacion sentida

por los entrenadores quienes en ocasiones, pagan cursos de actualizacion
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de manera personal, a objeto de estar en sintonia con los cambios gue se

vienen generando en el deporte y, especialmente en el judo.

Cuadro 13
Frec. y porc. correspondientes al Indicador: Técnicas

) ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA | PeD TeD Suma
fi % fi % i % ft % f %
6.- Los
entrenadores
de judo del
estado
Merida,
disefan - - 1 10.00 - - 9 9000 10
técnicas que
permiten el
desarrolio
deportivo en
atletas.

Fuente: Cuestionario aplicado a los entrenadores de judo del estado Mérida.

Grafico 4
Indicador: Técnicas

90% de los entrevistados consideran estar totalmente en desacuerdo,
respecto a que los entrenadores de judo del estado Mérida, disefian técnicas

que permiten el desarrollo deportivo de los atletas, y ello en la practica es
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38i. toda vez aue no existen politicas de capacitacion para adiestrarse en et

uisefo de tales técnicas.

Cuadro 14

Zrec. y porc. correspondientes al Indicador: Técnicas

ITEM

7.- Los
entrenadores
de judo del
estado
Meérida,
aplican
técnicas que
permitan ¢l
desarrollo
deportivo en
atletas.

ALTERNATIVAS

TdA PdA
fi % fi %

5 5000 5 5000

fi

%

PeD

fi

%

10

Fuente: Cuestionario aplicado a jos entrenadores de judo del

estado Mérida.

Grafico 5

Indicador: Técnicas

Indudablemente que existen opiniones encontradas en relacion al

item, es decir, la mitad de la muestra (5 de 5), considera estar totalmente de

acuerdo y el resto (50%), parcialmente de acuerdo en que los entrenadores

de judo del estado Mérida, aplican técnicas que permitan el desarrollo

deportivo en los atletas, todo ello hace suponer gue no existen politicas al
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respecto, y cuando se aplican técnicas vienen de los organismos que les

compete, ocasionalmente.

Cuadro 15

Frec. y porc. correspondientes al Indicador: Metodologia

ITEM

8.- Los
entrenadores
de judo del
estado
Mérida,
disefan
métodos que
permitan el
desarrolio
deportive en
atlstas.

fi

TdA
%

ALTERNATIVAS
PdA ] PeD TeD
i % fi % fi % fi %
- - - - - - 10 100.00

Suma

10

Fuente: Cuestionario aplicado a los entrenadores de judo del estade Mérida,

No existen politicas deportivas publicas o privadas que adiestren a los

entrenadores al disefio de métodos para el crecimiento y desarrolio deportivo

de los atletas de judo, por ende, ia totalidad de los encuestados (100%),

consideran estar totalmente en desacuerdo respecto al item en cuestién.

La posibilidad cierta de que los entrenadores se actualicen o se

capacite en técnicas, métodos o cualquier otra hemramienta técnica depende

de cada uno de ellos, guienes se autofinancian para poder estar

actualizados.
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Cuadro 16

Frec. y porc. correspondientes al Indicados: Metodologia

ITEM

9.- Los
entrenadores
de judo del
estado
Mérida,
aplican
métodos que
permitan el
desarrolio
deportivo en
atletas.

ALTERNATIVAS

TdA PdA
fi % fi %

5 5000 5 5000

fi

%

fi

PeD

TeD Suma

% fi %

Fuente: Cuestionario aplicado a los entrenadores de judo del  estade Mérida.

Grafico 6

indicador: Metodologia

Es una constante en cuanto a la aplicacién de algun método, técnica o

cualquier otra estrategia deportiva, de ahi que la mitad (50%), de los

entrevistados considera estar parcialmente de acuerdo en que

los

entrenadores de judo del estado Mérida, aplican métodos que permitan el

desarrollo deportivo en atletas, no obstante, el otro 50% considera estar

totaimente de acuerdo, por las razones ya expuestas.
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Cuadro 17
Frec. y porc. correspondientes al indicador: Tema

) ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA t PeD TeD Suma
fi % fi % fi % fi % fi %
10.- E!
diserfo dei
tema es
necesario
para el 10 100.00 - - - - - - - - 10
programa
de
capacitacion
a Proponer.

Fuente: Cuestionana aplicado a los entrenadores de judo del  estado Mérica,

Quien pretenda elaborar un programa de capacitacion, légicamente
debe incluir la tematica que se va a desarrollar dentro de! curso, de esta
manera, todos los participantes, dirigentes y personas inmersas dentro de la
participacién, podran conocer en detalle los temas que se desarrollaran
dentro del plan.

Tanto es asi, que existe homogeneidad en las opiniones, ya que toda

la muestra (10 de 10) entrenadores estar totalmente de acuerdo en que el
disefio del tema es necesario para el programa de capacitacion a proponer.
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Cuadro 18
Frec. y porc. correspondientes al indicador: Contenido programitico

i ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA | PeD TeD Suma
fi % i % fi % fi % fi %
11.- El
disefio  del
contenido
programatico
es necesaric 10 100.00 - - - - - - - - 10
para el
programa de
capacitacion
a proponer.

Fuente: Cuestionario aplicado a los erfrenadores de judo del  estade Méridsa.

Como se observa, la totalidad de los sujetos muestrales estan
totaimente de acuerdo en que &l disefio del contsnido programatico es
necesario para el programa de capacitacion a proponer.

Esto pemmitira a los participantes establecer la calidad de lo que se
pretenda ensefar, ademas les orientara para planificar aigunas exposiciones
sobre el contenido programatico disefiado, lo que generara un cumulo de
ideas y opiniones sustanciosas y valiosas para el proceso de formacion.
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Cuadro 19
Frec. y porc. correspondientes al indicador: Metodologia

] ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA 1 PeD TeD Suma
fi % i % fi % fi % i %

12.- El
disedo de
una
metodologia
para mejorar
la
comprension
es necesaria
para el
programa de
capacitacion
a proponer.

10 10000 - - - - - - - - 10

Fuente: Cuestionario aplicade a los entrenadores de judo del  estado Mérida.

Es obvio, que para gjecutar un plan o programa de capacitacion, este
debe ir acompanado de métodos que faciliten su comprension, como por
ejemplo, los debates en grupos, las evaluaciones continuas, los trabajos
personales y grupales, los foros, entre otros.

La metodolegia, indica lo que se debe hacer para que exista eficacia
y eficiencia en lo que se desea impartir, de ahi que la totalidad de los
entrevistados (100%), consideran estar totalmente de acuerdo en que el
disefio de una metodologia para mejorar la comprension es necesaria para ei
programa de capacitacién a proponer.
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Cuadro 20
Frec. y porc. correspondientes al Indicador: Recursos

] ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA | PeD TeD Suma
fl % i % fi % 6 % fi %
13.- El uso
de recursos
es
necesario
para el 10 100.00 - - - - - - - - 10
programa
de
capacitacion
a proponer.

Fuente: Cuestionaric aplicado a los entrenadores de Judo del  estado Mérida,

No puede existir alguna actividad, como un programa de capacitacion
que no disponga recursos, sin eilos, no se podria ejecutar lo que se plantea,
en consecuencia, por unanimidad (100%), los sujetos muestrales, afimnan
estar totaimente de acuerdo en que el uso de recursos es necesanoc para el
programa de capacitacion a proponer.

Para el caso de la propuesta, es decir, el programa de capacitacion
para los entrenadores de judo, estos recursos consisten en material de
apoyo, papel, lapices, block de notas, rota folios, material bibliografico, entre
otros.
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Cuadro 21
Frec. y porc. correspondientes al Indicador: Evaiuacion

. ALTERNATIVAS
ITEM TdA PdA | PeD TeD Suma
i} % i % fi % fi % fi %
14.- El uso
de métodos
de
evaluacion
es
necesario 10 100,00 - - - - - - - - 10
para el
programa
de
capacitacion
a proponer.

Fuente: Cuestionano aplicado a loe entrenadores de judo del  estado Mérida.

El uso de evaluaciones dentro de un plan o programa de capacitacion,
permitira, entre otras cosas, detallar cualitativa y cuantitativamente el
progreso de los participantes, en este caso, los entrenadores de judo del
estado Mérida..

Asimismo, la evaluacién pemmite detectar fallas dentro de la
programacién del programa y corregirlas en el acto, ademas mide la
efectividad del adiestramiento © capacitaciébn de manera individual y
colectiva, lo que permite establecer la optimizacion del proceso de formacion-

Por ende la totalidad de los encuestados (100%), sefalan estar

totalmente de acuerdo en que el uso de métodos de evaluacion es necasario
para el programa de capacitacion a proponer.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

- lLos entrenadores de judc del Estado Mérida, no reciben
capacitacion técnica.

- No hay politica de formacion de algun ente oficial o privado.

- No estan capacitados para ensefar técnicas, métodos o planes.

- Los organismos oficiales encargados del judo merndefo
(Asociacidén de Judo del estado Merida) no poseen procesos
metodologicos para orientar a los entrenadores con el objetivo de mejorar
la preparacion y por ende el rendimiento de sus atletas.

- Segun el diagnéstico de capacitacion el programa debe

contener temas especificos como: contenido programatico, metodologia,
recursos y formas de evaluar.

14



Recomendaciones

- Se propone la creacion de un programa de capacitacion para
los entrenadores de judo del estado Mérida, el cual contendré objetivos,
metas y evaiuaciones entre otros,

- EI programa debe ser actualizado, novedoso y de facil
aplicacion.

- Que la Asociacidn de Judo (AJEMER) del estado Mérida,
elabore e implemente politicas de capacitacidon para sus
entrenadores.

- Se recomienda crear un cronograma para la aplicacion de la
propuesta en el menor tiempo posible,

- Que AJEMER, nombre un coordinador técnico general con el
objetivo de elaborar programas con procesos de metodologia de la
ensefianza, idéneos para mejorar la preparacion y rendimiento técnico de
los atletas.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

Presentacion de la Propuesta

La presente propuesta, obedece a los resultados dei diagnéstico
elaborado dentro de la presente investigacién, para ello se consultd a ios
entrenadores de judo del estado Mérida, quienes argumentaron, entre otras
cosas, la falta de capacitacion, que es el tema del presente estudio.

Dicho programa de capacitacidn permitird en términos pedagdogicos
instruir y actualizar a los entrenadores de judo del estado Mérida, a objeto de
mejorar el rendimiento de los atletas de las diferentes categorias, con miras a
competencias locales, regionales, estadales, nacionales e intemacionales.

Este aporte significara un estimuio a quienas dianamente se dedican a
entrenar a los futuros atletas de alta competencia del estado y del pais,
quienes se sienten frustrados por los resultados obtenidos hasta ahora, por
ende, la actualizacion técnica es de vital importancia, para los entrenadores,
lo cual redundara en la optimizacion det desamolio deportivo de los atletas.
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ESTRUCTURA DE LA PROPUESTA

La estructura del programa esta orientada a los entrenadores de judo
del estado Mérida, que desean formarse y actualizarse en el campo
deportivo, organizado en unidades de aprendizaje y autoaprendizaje,
objetivos, ejercicios practicos y pruebas evaluativas que ayudan al proceso
de instruccion.

Para cada unidad, se indican las actividades de aprendizaje que los
participantes deben realizar para lograr los objetivos especificos, aspectos
metodolégicos de importancia, ya que el aprendizaje esta centrado en el
desarrollo de dichas actividades. En la estructura de este programa se
concibe la accion del docente desde el punto de vista tedrico, lo cual significa
gue puede aplicar el conocimiento tedrico adquirido a través del material
instruccional en situaciones reales, esto debido a que el participante ha
desarrollado la practica directa, todo ello le daré una vision y un aprendizaje
mas real de contexto laboral donde se desenvuelve, con miras & desarroliar
proyactos de desemperio personales que mejoren el area de trabajo.
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OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

GENERAL

Capacitar a los entrenadores de judo del estado Mérida, mediante un
programa tednco practico.

ESPECIFICOS

+ Optimizar e! desarrollo deportivo de los atletas,

» Actuglizar a los entrenadores en relacion a técnicas, métodos, y
reglamentos del judo.

120



124

4% 8 [ Il PePiUN seloy ap |ejo)
Z - z opn[ |e epeoide eoiueosW &1 gl
14 z z 8)equwod ap selbslis] 7L
4 - Z 1010w ewesBoid un 1L
4 Z Z (eyeyiuny) awuelde |3 10|
v Z Z salooelRA sns sA (IB]-USZIYS) S1BqLLDD 8D B.NISO 6
4 - 4 ouqInba 3 g
4 Z 4 eI A 19SIUG 1/
[4 - Z JOJoW 008 (&P 0S8301d Q
Z - Z JOSUSJap-sIUBIBIE '8]eqUIOd ‘UDIDB[8Y G
Z - Z Jopelpuadwiod 08330IC Uk 'BOIUID) ET
Z - z opiaia odieno |8 owswnnsul ediano s ¢
Z - z ZIJow eale)} owao opnl [ap ucioedyise|) 'z
Z - 2 sejeiauab solcouid :L
ewo| Jod selof ap |B)0] | SESNORI SRIOH | SBILIOD| SRIOH BUII ]
ONYIAQOW OanNr 130 SYILLSIMILDYHVYD (Il AVAINN
g - g | PepiUN seioy ap |ejol
£ - € epIA ap 21@nose opnl |3 2
Z - Z opn( jop sausbly 1|
BWa] Jod SeJOH op [ejo]l SBI}ORI SRIOH SEOLIOD] SPIOH B8}

Qanr 13d 314V 13 1 dvaiNn

VARIIW Oavis3 130 OaNnf 30 STHYOAVYNIHLNT SO 3A NOIOVLIDVdYD 3d YINVHOO0Ud



122

¢l

8

A PepIun seloy op [e301

9

|4

(siwen) sepie)

9

14

N|ONT

{iGonsny) souqiinbesaq [}

ewa] Jod seJoH ap ejol

SE21)0Pid SRIOH

S2IU03] SEIOH

ewa)

SvaIvd A SOHAITIND3S3A ‘A AvdaiNn

vl

Al PEPIUN Seioy ap [ej0L

9

BAISUBJED A |BJNeu UoIDISOd '€

9

sojusiweze|dsaq :Z

|4

| iON (0D

NN N (WO

SOpnes ;|

ews} Jod SEIOH ap [ej0L

SED1}ORid SLIOH

$20UI03] SBRIOH

eweo]

QdnNr 13 N3 NOIJVIDINI 30 SOJiSyd SOLNIWVANNS ‘Al GvaiNN

HI PEPIUN SeIoYy ap |e)0 L ]

opnl |ep ss|esieAlun seiqeled

opnl ap suwlojiuf '€

ofoq :Z|

(| [(N|WD

NI (O

Iwejel ‘| |

ewe] Jod seRIOH 3p {ej0]

$B21J0Pid SLIOH

SEO1I09] SRIOH

ewa]

VIHVYINIAWNANI 3 NQIQV.INIWI T4 'OI¥YNIOST -l AVAINN




123

IIA PePIUN seloy 3p |ejo)

{opipusixe ozelq) sweleb spn 9

(oinBueLls Us o ope|qop ozelq) iweseb ap 'g

(edejos uoo ugoenbuensae) swil g

v
A I A R P

o |ojoim{®

— v | D

(ezaqeo
g| Jod sojund oneno ap esasd) sweledb oyys |wey ¢

49

(ope|
18 Jod soyund oneno op esoud) aweledb oylys oMoA 2

4

£

}

(edoJ ep esaud) owe)eb esay |

BwWa | J0d SRIOH ap Jeyo]

Sesijoeld SRIOH

SBOUGS| SBIOH

etua )

(vZvM 3N) 0SId 3d SVISYE SVYIINJIL IIA AVaINN

o
=

IA PEPIUN Seioy 3p [ejot

(jeise| oyoueh) axeb uosoA 0l

(|2i8)E| OIDBA) IUSOIO ONOA 6

{euinbsa ap ugIsIaAUl) lyseeb (wng g

{o]n2110 ua UDsAc.d) abeu aowo] :

{odisns [ap o10BA) IYSOJO 18]

{sejs|jeied aiqos ugiooskoLd) abeu 109s 8J0I0 -

(esepeo uelb) 1ysob O :

Lt Bl Rl ol ol Bl

z
9
G
{eJsped ap opileq) 1ysob 1ejeH
£
Z

(opejuejape aid |e oplLEQ) lBJRq ISE 8 !

< ||| [ | |G

m|m|m|m|(m|mjmmjmin|S

i

(Jonape opllieq uelb) ueb 0j0s O ||

BWO) JOd SEIOH 9p [e10

Se2110Rid SeI0H

SEOL03] SPIOH Y

OINIINYZNVT 30 SYIISYE SYIINDZL IA AVAINN




124

e - 4 X1 PEPIUN SEIoY 3P [ejoL
b j p opnl sp |leuoIDEUIBIUY
ugioelepea4-slesjiqle op se|bay ‘1
Blla § tod seIOl ep |ejoy SESNORId SLIOH SIS | SRIOH BLlue |

NFQIOVLINIWYIOIY Xl GYdINN

0 9} b lIIA Pepiun seJoy ap tejol
0l Q Z eotsy ugioesedsid 2
0l ) 4 (alequioo j3) Lopuey ||
ewa ] Jod seloyH op Mo SE21)oRsd SRIOH SEJLI00) SLIOH CITTEYY

VIISid NOIOVHVYd3Hd A 31vaNOD ‘IlIA GVAINN




125

SBlilL
ODIXSIN opnft
1ap BLIO}DIA
BIapePIA
e (6661)| (sonoenus
"OUBH oes|! ‘lwele) ‘obop
‘sepiend ‘0Jeq|Is "JBOUBA ‘opn! |ap
‘euBdiLIBWEBIU | ‘ONBLIQUOID) oopelbolqlq | esed JBpa% { UQIaN|OAS A oIt
IH MBISYIN oAode |lednib A sIsleuy | ap oidioulid | |8 @1qos Jeoouo2
ODIXGIN  ‘BZeMm ap |eLd)ew |lenpiAipu) oleqes; o ©  aones ajuedioied
1yse) ‘ezem ap uQIoBRjUSSald sodnuBlis A ozesed 3| uejuwlad opn
oN uUQIddY | SBENSIACIPNY us sauoisnosig anb  soouolsiy| |op sausbuQ
us opny (000Z) BOURUOD ‘opnp sojoadse
‘opnyl  oonsey seing ugioen|eag seinb ap osn | 1I9p sauablIO Jsosiqels3 b
seabojopojow jevedsy
eyesbonqgig S08INJ3Y ugloeneAl se|Bojensy opiuauo) oARelq0 el L

‘aye owod A ealuodap euldiosip owod opnyt |8 Jeulwlsiaq SIVHEINIS OALLAra0

odnr 13d 314v 13 1 avdiNn

0J190Q9OVA3d A OALLHO43A
0S¥NO3IH OWOD AN 13A VENLONYLSI V1 'VIILOYYd A YOIHQ3L YAHO4 N3 ¥303719vLST (TVEINTD OALLArd0

VYARIFAN OAv.1S3 130 OANr 30 SFTHOAYNINLINT SO1T VIVd NOQIOVLIOVdVYD 30 VAVIOONd



SEe|L
'O0IXaIN  "opnp
jop BUO3DIA
eI3pEPIDA
e (6661)| (sono anus
‘ouEY oes|| ‘lwejey ‘obop
‘sepano ‘oleq|is
BUBDIUIOWEISIY [ ‘0ljeWwguolD) ooneIBolqIq| BjuUSWBUES JIAIA
H MBIDIIN oAode |ednub A sisiieuy | esed  osinosy ‘ojusiwesuad
00IXQIN  "eZem | ap [euslely | fenpiApul ofegel) lep BlJosO|Y
Iysej ‘ezem ap uoIdBUasSald sodnif ‘oolboBeped |owes opnl |8 "EpIA P
aN UQIddYy | S9|BNSIACIPNY us sauoIsnosIg 0SJN33Y | UOD sopeucioe|as| elenosa ‘opnl [3
ue opnf (000Z) ENUNUOD sojadse
opny|  ooNsSeYy| seINg uoen|ea] semnb ap osn 'B140S0(14 Jeuiwaleq Z
seajBojopojatu {e1oedsy
eyesboiqig SOSINIDY uoloeMEA] sejBojensa opIUsIUOD oARelq0 BLUS L

‘8le OO A BAlodep eundiosip OWoo opnp (8 Jeulwasd - TyyaANIO OALLIrg0

odnr 13d 314V 13 1 QvaINN




127

SELL

00IXsly  "opnf
Iop BLIOJOIA

eJopeplaA
2 (6661)| (soq0 anue
‘ouey| oes]| ‘lwele} ‘obop

‘sepJang ‘oleq|is
‘BeUBDIUJBWEIBIU| | ‘ONBWOUCID) ooyeibolqig
IH MBIDOWN oAode rednib A s1SHeuy "ouiapow opnl
OOIXBN  "eZBM ap |euseW |enplatpll oleqe; |op  so|elausb
ijsej ‘ezem ap uooeasald sodniB ‘soidiould soidiouid EL 1= ETETS)
aN UQIdDY | S9|ENSIACIPNY us ssuoIsnasig SO| 8.qos soldiounid
ud opny (po0zZ) enuiRuod sajuedioiped
‘opnNy  0onsey SE|NG UGIoBN|BAT senb op osN ugiuye|sol B  Jnnjsu; L
seoifiojopojaw feredsgy
eyesbolqig SOSINIY uoioRN{eAYg seiBojens3 OpIURIUOY) 0ARelq0 L HEY]

‘oulapow opnf |ap seonsiIseIEd se| Uil - TyNINISO OAILIArd0
ONY3IAOW OanNr 130 vIILSIHILOVYYO 11 GvaiNn




128

‘se|ul
00IXSI  "opnr
1op BLIOJOIA
elapeplaa
e (6661)| (sonosyus
‘ouey oes|| ‘iwele; ‘obop
‘sepJand ‘ojeq|ls
‘BUBDIUIBWEISIU| | ‘0JISWOUDID) oolyesBolgig "ZIow
H MEIDOI oAode |lednif A siseuy esJe} owod opnl
003Ny "ezem!| op |eudeIN | |EnplAalipul oleqgen ‘PEPICUIC | [Op  UQIDBOYISE|D ZUjow
yses ‘BZem op ugQIeUSSaId sodnub B| 8p s02Ll08}| ease) owod opnl
oN uQIooY | S9jeNnsiAoIpny ua seuCISNISIQ UQIBDIISE|D | sojoadse  84q0s | |Op UQIoBIISED
ue opnrt {000Z) BNUUOD auedioiued
‘OpNy]  OoNsey sBINg ugIPEn|eA] seind ap os) ugIsiuaq | |1e Jeiedaid Z
sed1bgjopojsw jeisedsy
eyeibolnqrg SOSIN29Y uploBN[eA] seiBojensy opiusjuon oABefa0 = TT-Y

‘oulepow opnl [sp Seolis[Jsioe.ed se| Jeuiulsls 1 TvaINID OAILIra0

ONY3IAOW OdNr 13d YOILSIHIL VYD 1l AVAINN




129

SefpdL
‘O2IX3|  ropnp
|op BUOJOIA
Blapeplaa
el (6661)| {sosno anue
ouRy oes})| ‘iwueye) ‘obop
‘sepiano ‘ojeq|Is ‘odseno
BUBDILLIBWEIBIU| | 'ONSLIQUOID) ooielBolqiq|lap  soelaushb
NH MEIOOIN ofode |lednub A sis|euy sojoadsy
‘COIXOI  'BZBM ap (euae |enpiapul ofeges ‘ourwny odiana| ‘opiaA odisng
iysej ‘ezem ap ugeuasald sodnif ‘odisnd ||ep  sofeseuab| |B ojuswNysul
aN uolIooy | SajensiAoIpNY ue sauoIsnosIg||ep soul4 sojoadse odJans |9
u2 opne (000Z) enuiuoo A ssuy ‘osn
OpNy  Oonse) se|no uoIDEN[EAY seinb op osn| odisno sp osn|le Jeuwssiaq €
sedibojopojaw feroedsy
eneiSolqig SOSINIOY ugaenjeay wm_moouw 153 opIsIuoD oAelqo ewa ]

‘oUJepows Opnl 1op SeoNslI80RIED B LeullWgisd TYHINTO OALLArd0

ONYHAAOW OAanNr 12a vOLLSIHALIVHVYD Il AvaINN




130

‘sejjul
001X opnp
1op BLI0JOIA
BIOpEPIAA
e (666L)| (sonoanus
‘ouey oes|| ‘iele} ‘obop
‘sepJang ‘oleq|is
‘BUBOILISWEISIU| | ‘OJ}BLIQUOID) oone.bol|qiq
N1H MEIDON oAode [ednif A sIsl|euy 's08N
00IXaW "ezem| op |eusely | enplaiput oledgel Jopeipuadwos | “lopeipusdwod
1Iyse) ‘ezem ap ugloBUSSald sodnib| ‘sedlslispeIR) (OJUSWSE  OWoD osadoud
aN UQIIoY | S$3|ENSIACIPNY U9  sauoIsnosi( BOIUOD) B| 2IOS| UN ‘BdIuos) el
ue opnr (000Z) 2NuIijuoD -opn| sajuediniyed
'opny  0onsey| sBIng) uooenijeAy seinb op osn | 1op SeJIUd8] |SO| B Jelsalpy t
sea1boropojaw je1oadsy
eyeibolgqig SOSINIY ugoRneAy seiBoensa opueju0n oARelao ewe}

‘owspow opnl |ap SEORSII8I0RIED SB| JEeuUW91ed YEINTO OAILArd0

ONMIAOW OAdNr 130 ¥OILSIHILOVHYO 1l AvaiNN




13]

‘se|ul

QOIxa  Copnp
1eop BLI0)OIA

BISPEPIIA
e (666L)| (soJjo apue
"OUBM oes||{ ‘twele) ‘cbop

‘sepJond ‘ojed|is
BUBDILUISWEISIUL | ‘OJjSWOUOLD) colelBolqiq
HIH MBIOOA] oAode ledruf A sisi|euy “Josualep Josuajep
‘00IXO|  ‘BZBM| 8P |[BUSIEBN |enpialpul oleqes |2 A syueoele |9 — ajueoele
ysey ‘ezem 8p uQBUSSAIg sodnif aJua a)ueiqued ajueiqued
N uQIady | S9ENSIACIPNY ua sauOISNOSIg *Josusa( | UQIDB|8J B] 8iqos ugioR|ay
ue opnr (000Z) BNUIUoY sajuedoiued
‘opny  0onsey| seIng uoIBN(BAg seinb ap osn 'BIUBIBIY [§O| B Jensalpy g
sesBojopojew riveds3
eyesBolqig S0SINI9Y ugioenjeAl seyBejensa opIusuo) oAeldo ewa)

‘ousepow opnl {ap seolisuaioeled se| Jeulugieq - TyHaINIO OAILACE0

ON43AOW OdNT 14d ¥IILLSIHI1LIVHYD (Il AVYAINN




132

se|uL
‘ooIXep  opnp
op BLIOIDIA
2JOPEPIBA
e (6661)| (sono ajuse
ouey oes|| ‘e ‘obop
‘sepisnd ‘oleq|is
"BUBOILISWEBIY| | '0JBWIQUOID) ozilesborqig
IH MBI olode |lednsb A sistjeuy
OOXPIN "BZBM ap |eusiei |lenpialpul olegel} Jojou
Iyse; ‘ezem 8p uoloeasald sodnib 0loe |ap 0sa304d Jojow
oN uolodY [ ssiensiaoipny Ua  ssuoIsSNasIg te sojualayul | 0JoB [Bp 0S8201d
us opnr (0002) BNLHLOD sojoadse
Opny  0onsey seing) ugioen|eA] seinb ap osN "JOJ0W 0oy lejeusg 9
seasiBojopojew jeioeds3 -
eyeiboliqig S08INIBY ugloenjeAay seiBojensy opiuajuoy oAlelao ews ]

‘outspoul opnl |op seolisliejoeIed sej Jeuiwsslsd TvYHINIO OAILIrg0

ONY3AOW OdNrr 134G YOILS[YILOVHYO Il GvaiNn




133

‘Se|jLL

00IXSN  opnf
1ap BUOIDIA

BIOpERpIaA
e (6661)| (sosoanus
"ouEy oes|; ‘lwee} ‘obop

‘sepJano ‘0jeq|is
‘BueDiISWERIBI| [ ‘olBwWouUoID) coyesbonqiq
IH MEIDON oAcde |ednif A sisipuUy
OOIXa  ‘ezem | ap |eusiBl | [enpiapul ofeges) BIEYIWINY
1ysej ‘ezem ap uQIDEasald sodnB gleyiuny | A 19sIUg Bley Ny
eN UQIooYy | SS|ENsSIAOIpNY Us S8U0ISNISI(] ap opeoyubis |2 A 19sIysg
ua opnr (000Z) 2nunjuo ua swedoiued
‘opny  oonsey selng ugloen|ead seinf ap osn 1esIyg | e leyoeden z
se2160j0pojew jerdads3
eyesboag SOSINIY ugoenjeAs seiBarenss oplusjuo) oABalqo L TTET

‘ousapow opn[ |op SeoNISLI8DBIeD SB| JEUILISIS TYHINIDO OAILIr4a0

ONY3A0W OaNf 133a ¥OILLSIHILOVHYD Il AYAINN




134

‘se|lL

OJXSWN  ophf
1op BLIO)IIA

BI3PRPISA
B (6661) (s0410 aijue
"ouBy oes|| ‘tweye; ‘ofop

‘sepJand ‘ojeq|Is
‘BUBDIUIBWIBIBIY| | ‘ONBWQUOID) ooyelbolqiq
HIH MBI oAode |edrub A sis||euy
OOIXS|  "BZBM ap lelsoleiN [enpiaipul oleqel)
yse} ‘BZEeM ap ugejuasald sodnu ‘oe.Boj ‘opn(
aN uQIddYy | saensiacIipny ua sauoisnosiqg|ep seulod||® us ouqnbs| -ougiyinbs |3
us opnr (000Z) Bnuiuod |8p enueuodun
opNY  0oNsSE se(no uQIoEN|BAS seinb ap osn ‘ouqiinb3 | ey Jealjliap g
seaifigjopojews retoadsy
eyeiboilqig SOSINIY ugisenjeA] seiBojensy OpHIBIUOY) oARelq0 T8

‘Oulapolu opn[ [ap sedlIsialoeIed sk| Jeuiusia TyEINIO OAIL3rd0

ONYIAOW OaNf 13d YOILSIHILOVHVYD HI AvaINn




135

‘sejju]

Q01X opnp
Isp BUIO}DIA

BI3PEPIIA
e {6661)| (sonosyue
‘ouey oes|| ‘wee) ‘obop

‘sepiand ‘ojeqjls
"BUEDILISWEIDIU| | '0JJOUIQUOID) oonyelboiqiq
IH MEIDIN oAode jedniB A sistleuy "'SBUQIOBIBA SNS|  "SauoidRLIBA
OOIXa|  ezem ap |elseiy {enplaipul oleqel) A (18 — uaziyg) sns A (e} —
yses ‘ezem ap ugloejuasald sodnif 'SSUOIOBLIEA | 9jeqWoD ap | uszZIyg) aequo?
aN uQIddY | seensIADIpNY ug sauoISNoSIg einjsod e} aJqos ap eJnisod
us opnr (000Z) ENUUO2 "D)eqQLUOY sajuedioied
opny  oonsey seing ugioen|eay seinb ap osny|ap BINISOd |SO| B Jepoede) 6
sesiBojopojew jetoeds3
eyeiborqig SOSINOY uglopnjeas seiBajess3 oOpIuUdU0Y 0ARI90 eweo)

"ouIepoLll opnl |op SeoSLIBIORIED SB| JeUIWIRIRg IWHIANIO OAILIrg0

ONM3IAOW OAaNr 13d VOILSIYILIVHVYD Il GvaINN




136

se|iuL

oo opnr
1ep BLIOJOIA

BI13pRPISA
e (6661)| (soso enus
"oUB) oesj| ‘lwele] ‘obop

‘sepiano 'oleqis
BUBOIUISWEIBIL| | ‘CNOUIOUOID) ooielbonqiq
sH MBIOIN oAode jednuff A sisl|euy
OO "BZBM ap |eliaen |jenpialpul oleqes; ‘a1ebe |op
ysej} ‘ezZem ap uoIelssald sodnuiB| seonsleele) suebe jop ‘(eyeqIumy)
oN UQIdOY | S3|ENSIADIPNY ua  sauoisnosia SE2IISIIR0RIRD auebe |3
ue opny (000Z) BNUNUoD A sodn SOj
opny  oonsey| seing ugIEN[BA] seinb ap osn| a.iebe ep sodiy |siqos  Jefepu; ol
seabojopojatu jeedsy
eyesboiiqg | S08iN30Y ugisenieay seiBojenssy OpILBIuOY) oARsig0 BB}

‘olspoll opnl (ap sedlstieloeled se| Jeuilwsiaq vHIANIO OAILArdo0

ON¥3IAOW OAdNr 13d vOILSIHI1IVHVYD Il GvdINn




137

‘seliL
OOIXQW  opnp
1°p BLIOJDIA
BIOPEPIIA
e (6661 ) {$0Jj0 aus
ouey oes|| ‘'lwele} ‘obop
‘sepJsano ‘oleq|is
"BUBDIUJSWEISIU| | 'OJISWIQUOID) ooyelbolgig
H MBIDIN okode [ednib A sisljeuy
O2IXSIN  'BZBM ap |eLslel [enpiaiput ofeqen ‘Jojowl ewielfoid
Iysej ‘ezem ap uolIBjUSsald sodnif owod opnl 8p “Jojowl
aN ugIddY | S8ENSIACIPNY us sauocIsnasIq osn |e ouadeel| ewelboid un
ua opnr {(000Z) BNUUOD ayedpiped
‘opNy  OoNSEY selno uQioen|eag seinb ap osn | Jojow ewesboid||e Jewio4 Ll
seoiBojopojews jeroadsy -
eyeiboliqig SOSINOaY uooeNeA3 seiBojenssy opIIsuOY oAelqo eta |

‘ousapowl opnl jap seansiieloeled sg| Jeuiussiaq - TYHINIS OAILIrg0

ONM3IAOW OaNr 14d ¥II1S1d3LOVHVD Il QVAINN




138

SE[|UL
OoIX3|  opnp
ep BLIO)DIA
BIOPEPIIA
e ‘(666L)| (soJio esus
ouey oes|| ‘lwee; ‘obop
‘sepJand ‘ojeq|is ‘SEDIIS|I0)0BIED
BUBDILISLRIBIU| | ‘0JISWIOUOID) ooyelBolglg
iH MEICON oAode jednit A sisljeuy "SOSM)
OOIXS| "eZem op |eusie [enplAapul ofege; ‘B1equioo
yses ‘ezem ap ugeEUBsald sodnif 'sodi] |ep selbejesnse ‘ajequioD
aN uQidoYy | SsaensiAOPnY Ua s8auoIsSnosI( SE| aiqos | op seifsessy
ua opnf (0002} BNunuos "2]equiod suedmed
‘OpnYy  OoNSEYy seing ugioen|ea seinb ap osny|ep  seibajensy|e Jnasu) AN
seajbojopoisw je1oedsa
eyeiboiqig S0SINI9Y ugoenjeAy seiBeyens3 opluajue) oARelqo Bwey

‘oLepotl opnl fap seolsueloRles sef feulslaq - TYHANIO OAILIrd0O

ONYIJOW OaNr 144 VOILLSIH31OYHVD il Av¥dINN




139

SEIML

00IXQW  opnp
1ap BLIOJDIA

BIBPEPIIA
e (6661)| (sono ajue
‘ouey oes|| ‘lwee; ‘obop

‘sepJand ‘oleq|ls
‘BUBDILISWERIDIU| | ‘ONBWoUoID) oolyesBolqig
1H MBISOIN oAode [ednib A sisljeuy
‘00IXQ| "BZem| op |eudll | [enpiaipul oleqen ‘opn[ e epedide
ysej ‘ezem ap UQIEUBSald sodnuB eolugoaw | "opnl |e epedide
aN UgIddY | S9BNSIACIPNY us  ssuUoISNosSI Bl B UOBRJ| EBOIUROSW BT
us opnf (000Z) 2nunuoo -opnl |g epeoide |us  sajuedidiped
‘opny  oonsey sBIng uooen|eAg seinf ep osn BOILEOSIN S0} B Jessalpy €l
seotBojopojeiu [e1oadsy
eyerbolqig SOSIN20Y ugloeneA seiBojensa copluajuon oARelq0 BUWIO |

‘oulepolt opnl [ap seDliSIIPEIED se| Jeuiwisleq TYNINTO OAILIFra0

ONYIJOW OaNr 134 vOILSIM31 OV Il AYAINN




140

se||ly
00X opnf
jop BLIOJOIA
BIOPEPIIA
e (6661)| (sonoajue
‘oue oes|| ‘wwele) ‘obop
‘sepiand ‘ojeqiis
"BUBDILLIDWIBIOIY| | 'OJISWQUOID) caieifolqiq uoIoB2IgN
HH MEIDDIN oAode jedruf A sisifeuy
O0IXON  BZBM|  op [BUBBIN | |ENPIAIpUI OlBgR.) 'SEUWION weje; |ap
ysej) ‘ezem sp ugDejuasald sodnif ojusILBUOIDUNY
aN uQIdIY | SaIENSIACIPNY Us $8u0isnasIi( ‘oAalelgo | A ugioeziuehilo ) nweje|
ua opnp (000Z) enupuod us auedoiued
‘opny  oonsey| SEINS uoloenieAg seinb ap osn ‘ugisiuyaq ||1e 1BUWIO 4 L
seoiSojopojalt jeyvedsy
eyeibolaqig S08IN29Y ugioenjeAsl s2i60883 opluaIuoY oApsiao el |

"BLBJUSLWINPUI © UQIIBluSWS|d ‘olIeuS0Ss {8 U0D SOpPEeUOIdE|a) s02ido) SO| Jed||dx3 TYHINID OALLArd0

VIMVYLINIWNANI 3 NQIDVLINIANIIdIWIL ‘OIbdYNIOST *HI GVaAINN




141

SE[Y
ooIxa ropnf
|ep BLIOJOIA
BIOPEPISA
e (BB6 1) {soJj0 8ilus
ouey cest| ‘nueje; ‘obop HesoWIYsg
‘sepiend 'ojeq|Is
"BUBOIUSWEIBIU| | ‘ONIBWIOUCID) ooye.bolqig ‘BzZowiug
IMH MEIODIN oAode jednib A sisijeuy
QOIXSI 'ezem ap |euelew |enpiaipul ofeges ‘Mesor
Iyse) ‘ezem ap uoioejuasald sodnJb
N uQIoY | SS8|BNSIAOIPNY ue ssuoIsnosIg BZIWEY ‘olop |@ auqos olo@
ua opnr {0002) BNUUoS auedioned
‘opny  0ONSEY SBING ugioen|eay seinb ep osn ugeq | e JejusuLO Z
seaifiojopolsu feeds3
eeibolqig €08IN09Y ugioenjeAs seifajensy opiusiuon oAeldo ewe]

"BlBjUSWINDUI & LoroejusWwadWI ‘OLBLIS0SE j@ U0D SOPELIoID.|a) S00Id0) 50 Jedl|dxT I TyNaINTD OAILArgO

VIHVINIWNGNI 3 NQIQV.INIWITdNI 'ORIYNIOS3 (I AvAINN




142

SE||H
0JIXQI  opnft
lep BLIO]DIA
BI3PEPIIA
e (6661)| (sono ajue
"OUBY oes|| ‘luee} ‘obop
‘sepJang ‘ojeq|is

‘BUBOILIBWEISILY |  '0JJBWIQUOID) ooieSolqIg
HIH MEIOON oAode edrub A sis|jeuy
00IXON  ‘BZEeMm ap |elisle [enpIAIpUI ofegen ‘opnr
iyse; ‘eZEPM ap uglorjuasald sodnib ep auLIojuUN ‘opnp
aN UoIDoY | $e|ensiAoipny us ssuoISNISIq E 2100S| 8p SO}
us opnr (000Z) ENUIUOD sjuedioied
‘OpNY  0oNsSey seing UQIoBN[RAT seinb ap os() ‘InBopnf |3 | 1e Jeisyuzg €

eyeIBoqIg SO8INI0Y ugioenjeA3 mmnuu__mom _ovOmeE OpIusILOY) _th«ﬂwww ewa}

‘eliejualinpui @ ugloejustua|dwi 'oleURosS 18 U0D sopeuoidelel sodidey so| Jedidx3 ITvNINTD OAILIrs0

VINVINIWNGNI 3 NOIDY.INIWITdNI 'OIHYNIOS3 il avaiNn




143

BE|JIL
00IX3I  opn{
1ep BLIO}DIA
BJOPEPISA
e (6661)| (soso egue
‘ouey oes|| ‘lwele) ‘obop
‘sepsond ‘ojeq(is
BUBDILLBWEINU| [ ‘OnBwioucID) coyeibongiq
1%} MEBIODIA oAode |jednib A sis||jeuy opnft
ODIXB BZEM ap |eusle jenpiatpul ofegel) [9p salEsJaAIuUn ‘opnf
1yse) ‘eZEM ap ugloejussaid sodnib 'SOJSWINN selqejed| [@p s8|esisAlUN
aN uQIDJY | $8|BnsIACIpNY Ue SauoIsnosi(] se| alqos seiqe|ed
ua opnr (000Z) BNURUco ayediued
opny]  OoNSEY] seIne) ugIoENIEA] seinb ap osn ‘seiqe|ed | |e JejusiiQ v
sesiBojopojeul jepedsy
eyeibolqig SOSINI)NY UQIIBNIRA ceiBojensy OPIUUOD oARela0 'lue ]

"BrejuswInpul & ugioejuews|duw| ‘0lIBUIIES |© UOD SOpRUOIDRIa] $001do) sO| JeoidX3 TYNINID OALLArg0

VIVINIWNANI 3 NQIOY.INIAT 1N ‘ORIYNIOST “HI QVAINN




144

‘Se|L
00IXS)  ‘ophf
1°p PLIOJOIA
BISPEBPISA
e’ (6661)| (sous0 enus
"OUB) oes|| ‘wwele; ‘'obop
‘sepJand ‘ojeq|is
‘BUBDIUJBWEISIY| | ‘OJJDLLIQUOID) osielbolgig
HIH MBIDIN oAode lednib A sIS||BUY
O2IXS  BZEM op |euUsBIN |enpiaipul ofeqedy ‘opn(
ysej ‘ezem ep ugIDBUSSAId sodnib | U8 Jepnjes
N UQIdoYy | S8|BNSIA0IPNY Us ssuoIsnasig Aol 7 |9p seuwlo} 8iqos sopnjes
ua opnf (000Z) BNuLoD auednied
‘opny  0oNsey| sSBINg ugloen|eAy seinf ap osn ‘Ral lyse] | e leyoeden i
eyeiboyqig SOSIN29Y ugisen|eAy mwauhwmﬂmﬂowuw: Op{UBILOY) wumwoaﬂ“w ewe)

‘opn[ |2 Us ugloeiniul ap 0sadoid [@ Us $O1IBS303U 'SODISEq SOUSWEPUN) SO| 81G0S JBlUSO (IYEANID OAIL3rdO

‘0dNf 14 N3 NQIDVIOINI 3d SOJISYE SOLNIWVANNA Al GYAINN




145

‘se||lL
O0IX3IN  ‘opnf
op BLIOJOIA
BiSpepIaA
e (6661)| (sousjo anus
‘ouey oes|| ‘lweje} ‘obop
‘seplono ‘ojeqiis ‘eqes e
‘BUROILISWEISIY| | ‘O18WOUOID) ooueIBongIg
IH MBI oAode |edrif A sisljeuy tse 16ns |
OOIXSIN  "eZeM|  ep |eudlep | [Enplaipul ofeqel
ysej ‘ezem sp UQIBUSSSIY sodni 188 IWWNAY
N UQIOdY | SOENSIAOIPNY us sauoIsnasIg ‘sojUeHIEZEIdSap | SOJUSKUEZE|dSa(
ue opnr (000Z) BNuUIjUOD ‘sojusileze|dssp sajusislp
‘opNy  oonsey| seing) UQIOEN|EAT seinb ap osM |ep SOPORI | SO| 1ez|jeuy Z
seabojopojeu [epadsg
eyesboliqig SOSINDY ugIenjeAs seibeRs3 opuajuon oAnelqo BWI ]
‘opn[ |8 ue uoeRIul Bp 08820.d |8 US SOLESA0aU 'SOJISBQ SOJUSWEPUN] SO| 8140S JEIUSHD TYHIANID OALLArd0

'0anr 13 N3 NOIDVIDING 3d SOJiISyd SOLNIWVANNS Al QVYdINN




146

‘sejjiJ| 00XoW
‘opn{* |ap eLIoIolA

eJopepiaa
e (6661)
"OURY oes|

{sono
8Jjus ‘Ilue)e)
‘obop ‘sepisng

‘oreqis
BUBDILJSWEIBIU] | ‘0J}9WIOU0ID) ooesbolqig
HIH oAode fednib A sislieuy
MBIODIN  [0DIX3N| 8P |BuSieN | |enplaipul ofeqes; ‘BAISUS)OD
‘ezZem ysej ap ugloeuasald sodniB ‘BAISUSJop A 1einjeu
‘eZeM AN UQIIIY | S3ensiAoiphy ud SaUOISNISIG UQIDISOg ‘BAISUBLOD SHLI0INISO
ua opnr (000Z) BNLRUOD A |esnjeu esnjsod
"OpNY oonsey| sBINg UoIENEA] seinb op osri| |eIMmeU UsiDISOd | Bl Jejeyes £
sesBojopojaw rioads3
eyesBolqiq SORINYaY ugioen|eay seiBojensg opuaIos oARRig0 et

‘opnf |8 Ua UgIDeIdIL ap 0§a201d |8 Us sOIBS30eU 'SODISEQ SOJUBIBPUN) $O{ 84d0s Jejusi TYNINTS OALLIF]0

0aNF 13 NI NQIOVIDINI 3d SOIISYE SOINIWVYANNS ‘Al AVAINN




147

SE||lJ | ‘00N
"opn( |op BLIOJIIA

elopepIaA
e (6661)
‘ouBRy OBS|

‘BUBDILIBWERISIU|
H

MBIOOW  ODIXS
"BZEM Iysey
‘ezem oN UQIdOY

(sono
aljua ‘wee)
‘oBop ‘seplend
‘ojeqtis
‘0JIBIQUOID)
ohode
ap jeusieiy

sa|ensiAcIpny

|lednib A
lenpiaipul ofegesy
ep UQIoRjUSS3Id

ooljesbollgiq
sisleuy

sodnib
us  ssugIsnasiq

‘opn[
[ us sawssaid

(1yonsny)
solgi|inbasa(g

ua opnr (0007} ENLIJUOD souqInbasap
"OpPNY ooNSE) seino ugIoen|eA] seinb ap osn yonsny||so| Jeds|geis3 L
. seaibojopojaw |jeidadsgy
eyesbolqig SOSINDaM UQIoBNEA] seiBoensy opiLAUOY) oAeldo B9

‘opnl |8 us sep|ea A souqtjinbessp sajuaie)p so| 1998|gels3 I YHANID OAILIra0

SVaIvO A SOIMEININD3IS3AA ‘A dvdiNn




148

SE[|ll] [02IX3N
"OpN[ jop BLIOJDIA

BIopEPIBA
e (6661)
‘ouey| oes|

BUBDILIBLIBIBI|
nH
‘001X
Iyse)

MBI
"BZBM

(sono
aljus ‘lwewe)
‘obop ‘sepland
‘ojeq|is
‘0RBLIGLOID)
oAode
op |elee|N

|ledrub A
lenplapul ofeqesy
ap uQreussaid

ooljesbondiq
sisljeuy

sodnJb

{opuepol epled)
wayn  odweg

‘(ayue[ape eples)
fuan 9BN

(|eJeie| epieo)
[TV gl OMOA

(sene epeo)

‘ezem 9N UDIDIY | SI|ENSIAOIPNY us ssuoIsnosi( | uayn QIS | ‘SEepIeD SB| 81q0s | (SIWey ) sepieD
us opnf (000Z) enunuog gjuedioiued
"OpPMY oonsey| sSe|Ing ugIoBNjeAs se|nb ap osn SwaNN e JeJjselpy Z
seoiBojopojerd je1dedsy
eyesbonqig S0SINY ugloenjeAs deiBiensy OPIUSUOY) oAnelo BLUS |

‘'opnf |6 Us sepjed A souqiinbassp sojualepp so| 1209|gels] - TYHINID OAILIrs0

Svaivd A SOIHEININDIASIC A GVAINN




149

se||lu] (02IXaIN
‘OpNE [op BLIOJDIA

eI3peplaA (souio
e (B661)| onue weje;
"oue; oes| | ‘ofop ‘sepiano
‘oleq|is
BUBDILIBWERISIY| | 'CNSWIQUOLD) oayelbolqig
IH olode lednib A sis|euy
MEIODIN  [OOIXBN |  Bp |BlSIB | {EnplAalpul ofeqed) ‘(Jouexe
‘ezem nysey ap uoIDBUSSald sodni ‘oulaxe| opteq uelb)
‘ezem AN UQIDIY | S8|ENnSIADIPNY ua ssuoIsSnosI( opuieq |2 aiqos|  ueb ojos Q
us opng (000Z) BNUNUOD sjuedoiyed
0PN oonsey SB|NS uo|oenieag seinb ap osn ueb olos O ||e Jeyoede) I
sedsibojopoja [eivedsg
eyesfonqig SOSUNIBY ugjoeMeAy seibejensy OpHIdJUOYD oARela0 el

‘OjUSiLIEZUB| 2D SBOISEq SE0IUDY) SajueIayp Se| J80aIqels] (YNNI OALLACE0

‘OLNIINVZNYT 30 SYDISYE SYOINDAL ‘IA GYAINN




150

‘se||lt

ool fopnr
|op BLIOJDIA

elopepIaA
e (6664)| (sono aqua
ouey| oes|| ‘lwee; ‘obop

‘sepJand ‘ojeq|s
‘BUBDILIOWERIBIU| | ‘058WIOUDID) oojesBonqig
H MBI olode |lednuf A sisljeuy
O0IXOW  'BZEM sp elBlBN |enpiAlpuUl oleqes ‘(opejue|ope
I\yse) ‘eZeM 8p ugoBNISSald sodnif ‘opejuejepe | aid e opuieq)
N uQI22Y |  SB|ENSIACIPNY U8 sauoisnosiq aid | opueq] eleqise ag
ua opnr (D00Z) EDUNJUOD ‘opejuB[Rpe | 8P so)oadse
‘OpNy  0oNsey seinc uQIoEN|EAT seinb ep osn|aid [ opuleg Jaoe|gels3 A
seaibojopojawl |e1oeds3y
eyesbolqig S08INJIY uQIoENEA] y u_m%c_ﬁma s3 opjuauon oaelao BlLUO |

‘opnl |8 ua sepied A solgljinbasap sajuaJeIp sO| 1909)qeIST TYYINID OALLArg0

SvdaIvd A SOMEITINDISIA 1A AvaINN




i51

‘S|l

ODIxgN  ‘opnr
jop BUOJIIA

BIOpePIOA
e (6661)| (sono ajua
ousy oes|| ‘lwee; ‘'obop

‘sepiano ‘oleqis
‘BUBDILISWEIDI| | ‘ClBIQUDID) oonesbolgiq
IH MEIDOIN oAode lednif A sisijeuy
‘QOIXQ|\  "eZBM| 8P [BU3EB | |[enplapul olegedy
1ysey ‘ezem ap ugeuasa.d sodnib ‘BJOpED URID ‘{eJBpeD
aN uQIdOY | SB8|ENSIACIDNY us SsUDISNISIg el e sopeuopelas | ueiB) ysob O
ue opnr (000Z) BNURUOD sopadse
‘Opny  OonsEy seng ugioen|eA seinb ap osn ysob O JeuluuslsQq £
senbojopojsw fe1vads3
eyesSoiaqg S08IN20Y ugloenieay seiBejensy OplUsUOY oAlefao WA}

‘OjUBILIBZUE] op SEOISEq SBDIUSS) SaJUSIG)Ip Se| Jeoe|gesd S TYHANID OAILArdo0

‘OLNIIWVZNY 30 S¥IISYd SYJINDIL [IA AVAINN




152

'Se(juL

00X “opnp
1°p PLIOJOIA

BIOPRPIIA
e (6661)| {sono anus
ouBM oes|| ‘lweye) ‘obop

‘seplany ‘oyeq|is
"BUBDIUIBUIBIOW| | 'ONBLIQUOID) oonesboyqiq
IH MBIDIIN oAode [ednib A sis{jeuy
ODIXS  “BZBM ap |elisley |lenplalipul oleqesn ‘(eJopeo
iysey ‘ezem ap uoloejuasald sodn.B ‘BISPRD 8P ap opluieg)
aN uQIaoY | Sa|ensIAoIPNY Us sauoIsnasIg opuieq (o aiqos| 1ysob elel
ud opnr (000Z) BNURUO? sajuedioiped
‘opnNy  0oNse) sens ugloBnEeAg seint ap osn ysob |eieH |sof B JInfsu| 4
seaibojopojews [eedsy
epesboyqig SOSINI0Y UQIOBN|eAT seiBojensg opiusiuoc) oAelqo ewe )

'0JUBIWIBZUE| 5P SEDISEq SEOIUDS) SajUslalip Se| Ja0a|qeisT TYEINID OAILArd0

'OLNIINVZNYT 30 SYIISYE SYIINDZL IA AVAIND




1583

‘SE||UL
-COIXQIN  ‘ophnr
1ap BLIOJOIA
eI3pepLaA
e (8661)| (sonoanus
‘ouey oes|| ‘lwele) ‘obop
‘septens ‘ord|s
‘BUBOILISWRISILY |  ‘OJjBWOUOID) ozyelboliqiqg
NH MEIOON ofode ednuf A sisijeuy ‘(sejojeled aiqos
‘00IXBIN  'Bzem | ap |ewsiely | |enptaipul ofeqed) ‘sejs|esed aiqos|  uQooaiold)
Iysej ‘ezem ap ugIBrISSaId sodn. ugisasioud abeu
aN UQIoDY | SOIENSIACIPNY us SsUISNoSIg et 2Jgos| 10as 8)0I0N
ua opnr {(000Z) BNUNUOY ‘abeu sjuedioiped
‘opny]  0INSEY sBIng ugIoeNjeA seinb ap osn | 10es ajolop | e Jejedaid g
seoiBgjopojaw re1oads3
eyeibolqig SOSINIY uoLIBNIEAZ seiBorensy OpRIgIUOD oAReIq0 BtIe |

‘OjuslUWBZUE| 8P SBOISEQ SBJIUOg) sejuaiaip sB| Jeoe|geisT TYHIANIO OAILIr80

'OLNIINVZNVYT 3d SYIISYE SYIINDZL ‘1A GVAINN




154

‘sejjuL

00X opnp
|8sp BLIOJOIA

elapeplaA
| (6661)| (sono ejue
ouBy oes|| ‘iwele; ‘obop

‘'sepJang ‘ojeg|is
‘BUBDILISWESBIU] | ‘OJIOWIQUOID) ooielboiqig
I'H MBIOIN ohode tedru A sislieuy ‘odiano
OJIXQN  "BezZem op |euseIn [enpiAlput ofegen [@ U3 OloBA
1yse} ‘ezem 8p uoloBjuesald sodnib (op  sajelssusb ‘(odiang |9
oN UQIdoy | S8 BNSIACIPNY ug souoisNIsSK] sOjoedse | O[DBA) IYSOIo 18]
us opnf (000QZ) enunuod ysolo e |A  seuy  ‘osn
'oOpny  0ONSE) semng UQIEN|EA] seinb ap osyl odlend ep osn (e JeLiWISSQg g
seatfojopoisw ejoads
eyeiSonqig sosinooy ugoen[eAy amwnwuhasmm oplueiuod oABelan e

‘Ojusiwezue| 8p SEJISBq SBIILUDG] saluslajip sk J8d3|gels] TYNINIO OALLIrd0

‘OLNIINVYZNYT 3d SVOISYd SYIINDIAL -IA AYAINN




155

‘Se|L
0oIX9y  -opnr
|ap BIC)OIA
BIOPEPISA
e (6661)| {(sonoanus
ouey| oes|| ‘nuele) ‘obop
‘sepJand ‘ojeqils
BUBDILISWEIBIU} | 'OJISWIQUOID) cayelBoiqig
IH MEIDDN oAode fednis A sisleuy
00IXSIN  ezem| op [BUSI | |BenpiAlpul oleges "0JNdJJ0 Us ‘(010D
1yse) ‘ezem 8p uQioBlUSSald sodnif ugiooehoid  ep| ua uowosioud)
3N UQIIdY | S3|ENSIACIPNY Ua souUOoISNOSI( BoIUDR)} B| aiqos| obeu sowo]
ue opnr (000Z) ENUIUOD sajuediniued
'opny  oonse) seing uoioen(eay seind op osn obeu sowiof |so| B Jensalpy l
seafigjopojeuwl fe1deds3
eyeibolqig SOSINIY ugioenjeAl seibojensy OpPIUaNIo?) oABelqo ewie}

‘OjusiwezZue| 8p sedIseq sedlUd9) ssjusep se| 1808(qrisT (MVHINAD OALL3ra0

‘OLNIINYZNYT 30 SYOISYH SYOINOZL A AvdINN




156

‘Seljul

00IXS|  ophf
1op BLO)OIA

BI3PRPISA
e (6661)| (sono anue
ouR) oes|| ‘lweye; ‘obop

‘sepJano ‘oleq|is
"BUBRDILISWRISIL| | ‘O52WIQUOID) ooesbolqq
M4 MEIDON oAode |ednuf A sisifeuy
JODIXSW  'BZBM ap |eusie [enpialpul ofeqelt ‘euinbsa ‘(euwnbsa
jse} ‘ezem ap ugoejussald sodnib ap UQISIBALI| 8P UQISIaAUl)
aN uQIdoY |  S8lensiacipny Us ssuoisnosiq el aiqos| 1yseeb 1wng
us opnf (00OT) ENUIUOY sajuedoiped
‘opny  0oNsEy| seino ugloenieal seinf ap osn ysaeb wing {so| B Jelseipy g
sesifigjopojaw [e1pads3
eyeiboliqig S08iN00Y uoen|eAg seifojensy oplusjuny) oARelqo 11T

‘Olusiwiezue| 8p seoiseq sedlUds) sejusJalip se| J8ds|deisa TYHINTIO OALLIr80

‘OLN3INYZNY1 30 SVOISYd SYDINDIL {IA QVAINN




157

Se|| )

0oIXa  -opnp
lop BUOJOIA

Ri9pRPIIA
e (6661)| (sonoajus
‘ouey ces|| ‘lweje} ‘obop

‘sepJjand ‘ojeq|is
‘BUBDILIBWIEIBIL] |  'Of8WIQUOID) coye.borqiq
1NH MeIOOIN ofode jednib A sisljeuy
OOIXQIN  "BZBM | 8P [RUSBI | [BNpIAIpUl olegel)
iyse} ‘eZem ap ugeussald sodrniB jelale} oloea| {{eie)ej 0IoBA)
oN uoIddY | S3|ensIAopNY us  ssuoisnasi( e ssjuaisyul |  1YSOI0 OYOA
ua opnr (0002) BnUUoY sojadse
‘opnNy  0oNsSEM seing uQIdEN|EA] seinb ap oS IYSOJ0 ONOA lejeysg 8
seaibojopojew [e10eds3
eyesbonqig S08IN9Y ugloeneAl ceiBoensy opiusjuo) P elio}

'OjUSIUiBZUE| Bp SEOISEq SEDIUD9) SejUBISYP SBf 1803|q.Is] TVHINID OAILAr80

OLNIIWVZNY 30 SYIISYE SVYIINDIL 'IA AvdINNn




158

sefjut

00IXal  opnr
1op BLIOJDIA

BIapEpPIaA
e (6661)| (sono egus
ouey| oes|| ‘weye) ‘obop

‘sepisnd ‘0jeqyis
‘BUBOILIBWERIBIU| | ‘OJIBLIOUDID) ooiyesbollqlq
H MBIOOIN oAode |ednib A sIS||euy
00X “Bezem ap [eusieiN |lenpiaipul ofeqe ‘teleye|
iyse) ‘ezem op uploBUSSald sodnif oyoueb j1ap osn| (|esae| oyoueb)
oN ugIday | SafensInoipNY us sauoisnasiq A opeoipubis o ayeb oyoA
ue opnr (000Z) BnuiuoD us aedoned
opny  oonseyy SEe|Ng) UQIoEN|BAT seinb ap osn ‘axed oA | e iejoede) Ol
sesiBojopojaws fe1vedsy
eyesBolnqig SosINoSY ugioenjeA seiBojenss opiusjuoy oABelG0 PSS |

‘Olusiwezue) sp seolseq seoluog) sejussalip se| Jaoe|gelsT YHINID OAILIrd0

‘OLNIJINVZNYT 30 SYIISYE SYIINDIDL =IA AVAINN




159

SeL

ooIXaW  fopnf
1op BLI0)DIA

BI2pPRPIIA
el (6661)| (sonc anus
oUB) oes|| ‘wueje} ‘obop

‘septand ‘0jeq|Is
BUBDILIBWERIBIU| | 'ONSLIOUOID) ooieibolqiq
H MEIDDN oAode rednB A sisl|jeuy
‘00IXg| "ezem| ap |eusiel] | jenpiaipul olegel)
yse) ‘eZEMm 8p uoloRUasSald sodnif ‘{edol ap esaid)
oN UQIOdY | SI|ENSIACIPNY ua ssuISNISI ‘edos ep esaid g)| oweied esay
us opnf (000Z) ENUIUOY ap eiougpodw
‘opNy  0oNse)| SBINg ugioenea3 seinb ap osM awejeb esay g JeSUaA L
seajbojopojewu jeioedsy
eyeiBolqig S08INIYY ugoen|eAs seiBejenss opiuauon) oARsigo etuo |

‘osid op SeJlseq Sedilog) Se| Jeulllaieq T TYYINSD OAILIrg0

OSId 30 SVIISYH SVYIINJIL -HA GVAINN




16C

‘SejHL

O0IXQN  opnp
op PLIO}DIA

eI9pepIaA
e (6661)| (soso 8iue
‘ouey| oest| ‘lwee) ‘obop

‘seplsang ‘ojeq|is
"BUBOIUSBLIBISIUI [ ‘OliBwiguolD) oanesbolgiq
'H MBIOOIN oAode |ednufs A sIsijeuy ‘opey je Jod ‘ope| 12 Jod
ODIX3 'BZBM| B8p |eusle | lenpiaipul ofegen sojund  oJyena{sojund oJjend ap
ysej ‘eZem 8p upioejuass.d sodnif ap esald | ep| esauid)sweed
oN ugIooy | salensioipny ue ssuoisnosiq BOIUDSY B| 8Jq0S|  OUIYS ONOA
ud opnp (D00Z) BNnuIuo? aweled sauedioiued
'OpN)  OSNSEY SEING uQIoBNBAS se|inb ap os) | oyIys OMOA [s0] & sejoede) Z
seaifojopojew leroeds3y
eyesborqig SOSINNAY uooen|eAy seiBoenss OpIuUsUoY oARolqo 'wo ]

‘osid ap seojsgq SeoIudg) se| Jeuiwlaleq TYHINID OALLArg0

0SId 340 SVIISYH SVIOINDIL “HA AVdINN




161

‘se||L

001X opnp
1°p BLIOJOIA

BIOPEPISA
e (6664)| (sono agus
oud oes)| ‘lwele} ‘obop

‘sepsono ‘oleq|ls
‘BUBRDILISWIBISIY] |  ‘OJiBWOoUDID) ooyesbolqiq
HH MEIDOWN oAode |edriB A sIsijeuy ‘(ezaqes | Jod
OOIXSIN  "BZEM ap |eluee jenpiaipu ofegedy sound ocnend ap
iysej ‘ezem ap upidejussald sodnuB ‘Bzogeo gl Jod | esald) swejed
oN uQIddYy | sS9jENsSIACIPNY us sauoIsSnIsI(] soyund onena ap oYIUS 1wey
ue opnr {(000Z) enuijuoD ‘aweled | esaid ap eoIL9)
‘opny  OANSE) seing uoIoEN|BAg seinb ap os) [ oyys ey | e| aiqos Jebepu] £
seasibojopojalll sads3y
eyeibolaqig S08INIY ugloenjeay sejbojenss opluaju0) _.M_, nelao ewal

'0s1d 8p seoISEq SEOIUDS) SB| Jeuluusiag TYyaANID OALLIFE0

0OSid 30 SVIISY8 SYOINDZL lIA AVGINN




162

‘Se|juL
0OIXQW  -opnr
op BLIO}DIA
eIOPEPITA
e (6661)| (souqo enue
‘ouR)y oesi| ‘iwee; ‘obop
‘sepiano ‘0)eq|is
BUBRDILISLLURISIU| | ‘OJISLLIQUOID) oolyeibol|gig
HIH MEIODN ohode rednit A sisieuy ‘edejos Uoo
00IXSI  ‘BZBM ap [elseN [enplaipul olegen ugioenbuensal (edejos uoo
Iyse} ‘BZEM ap uQloejUSSald sodnib ap| ugoenfueliss)
aN uQIooy | s8|ensiAoipny Ue sauonIsnoask] BOIUDS) B| Bp OSN awil 13
ua opnr (0002) enuuoD g saedioned
‘Opny  00NsSe)| seno uoloeniead seinb ap osn swilg[sol B Jewlio v )
seoIBojopolstl feroedsy
eyeiBonqig $0%SIN08Y ugIoeN|eA] seiBeyensy opluslu0Y 0ARslao Bule]

0s1d op SESISE] SEOIUSY) SE| JEUIULSISE (- TYHINID OAILErE0

0Sid 30 SVOISvd SYJINDIL IA GVAINN




163

‘Se||lL

00IXQ|  opnp
op BUOIDIA

BI2pEPISA
e (6661)| (sono ague
"QUEY oes|| ‘lwele) ‘obop

‘sepiand ‘vieqps
"BUBOILIBWEISIU| | 'OJ}OWIQUOID) ooyelbolgig
HH MBIDOW oAode tednib A sisifeuy
ODIXS|  "BZBM ap [eloleN |enpiAlpul ofeqes) ‘ope|gop
Iyse} ‘ezem ap ugQIoeIUSSaid sednif ozZeiq |jop | {opeiqop ozelq)
aN uQIddYy | S3lBNnsIACIPNY ua  ssuoIshosi(] esiudg) e| alqos| Iweseb spn
ua opnr (0002) BNURUoD auedioiued
‘OpNy  OONSEM se|nc) ugioenieay seinb sp osn weseb spn (e Hnasu) S
sesifojopojows [epedsy
eyesbolqig SOSINIY ugoenjeas seiBeyensa opsuo) oApsIq0 LIS |

‘'051d ep 5EJISBq SEOIUDY) SB| Jeululsied S 1vaaN39 OALLIrd0o

0Sid 330 SYOiSvd SVIINJL ‘HA AVAINN




‘SejiNL

00Xy fopnf
1op BLIOJOIA

BIOpEpPISA
e (6661)| (sono ague
‘oueM oes|| ‘iwee) ‘obop

‘sepJono ‘oleq|is
‘BUBDILUBWEIDIL] | ‘OJ1BWOU0ID) ooyeiboiqig
WH MEBIODIN ohode jedni A sisljeuy
'00IXS[y “BZEM | 9p |euelel |lenpiAalipul ofeqge.)
yse; ‘BZRM ap ugioRUasSald sodnif ‘opeJisa | (ope.se 0zeJq)
aN UQIddY | SOIBNSIAOIPNY U@ ssuoisnosiq ozeiq |ep eoiUOe}| aweleb apn
us opnr {0002) BNUUoD ua sauedioied
‘opny  oonsey| se|ng ugioen|eag sejnb ap osn ‘sweleb apn [so; B JIessaipy 9
sesiBojopojaw fe1dads3
eyeiboliaqig 80SINJ3Y uoOBNIBA] seiBoensy opiuauon oARelq0 ewa)

‘'osid op seoiseq seoiudg) se| Jeuliaied  TvaIANID OALLAr80

QSId 3d SYO1ISyYd SYOINDIL ‘lIA AvaINN




165

sejuL

ooIxXgiy “opnr
|ep BLIOJDIA

elepepiaa ‘seibsjensy
e (6661} (sonoanus
‘ouey oesi| ‘lwe)e) ‘obop ‘SEIUYD|

‘seplano ‘o)eq|Is
BUBDILLISWERIBIU| | 'O1I8LUOUQID) ooyeibolqiq uoeAgN
InH MBI oAode |ednib A sisljeuy
ODIXSIN  "ezem ap |elsieN |enpiaipul ofeqe "SEWHON
ysej ‘ezem ap UgIDBeUasald sodnib "81eqUICO (ejeqwiod
aN UQIDOY | SS|ENSIAIPNY Us sasuoCIsnosIg oAMIBIQ0 | e uoIoRa) [J) uopuey
us opnr (000Z) BNUIUOD us sedoned
‘opny oonsey| sSe|ng ugloen|eag seinf ap osn ‘uopIleA | e Jeuwio L
sesibojopolal [etoads3y
eyesboqig S0SiN2Y UQIoENeAg seiBoensy opiuajuoy oABsla0 vwo |

‘eoisl) ugeiedsid e) £ a1equiod je ejuawesnaeld A eouos) Jejjolieseq TYHNaANIO OALLIrgdo

VIISId NOIDVHVYd3Hd A 1VANGD “HIA GYaINn




166

se|luL
Coey  opnp
lop BLIOJIOIA
eispeplaA
e (6661)] (sonoeyue
‘OUBM oes{| ‘nueje; ‘obop
‘'sepJand ‘ojeq|Is
‘BUBDILIBWERIBIU] | ‘CJISWIOUOID) ooyelbolqigq
IH MBIDIIN oAcde jednib A sisijeuy
O0IXSIN  "ezem ap |eusRN [enpiaipul oleges "SOAIBHIUBND "BISY
Iyse} ‘ezem 8p UOIoRUSSald sodnub sojoadsy ugloesedald ‘BOIS))
aN UQIDOY | SajensiAcipny us sauoIsndsIq e aiqos| uoeledald
ua opnr (0ooz) ENUIIOD "SOAIlBH|END syuedmijed
‘OpRy  0oNSEYy SEeINg ugloenieaq seinb ap 0sN sopadsy | |B JejusiIO Z
seaifojopolaw [e19eds3
eyeiBolqig S0SIN26YN uQoeneAy seiBejensy opluauoY) oARelqo eus}

‘eoisy) uoioesedsid e| A ejequoo |9 ayusweoioeld A EDLIOS) Jejjoliesa YHIANID OAILIra0

VYIISId NOIOVYYdd¥d A 3LY8WOD HIA QVaiNN




167

{soJj0 anus

lwejey ‘obop
‘sepian? ‘ojeqiis
‘0JJaIQUOID) couesbotiqig opne ‘opnr
oAode tednuf A sis(jeuy 9p |BUOCIOBUIBILY | 8P |BUCIEUISIY]
sp (euBlep |enpialpul oleges ugioesapa| Ugelspay
‘opnp ap upIeUaSald sodrnib e| ap sleljigle ap ~ sleniqie
ap [euODBUIBIL|| SBlensiACIpNY us sauoisnasiq se|Bai se} 91qos ap seiboy
uowelepsq{ e BNUIILO2 ‘uoiadwod ajuedioied
op Ojuswe|bey seing ugioenieay seinb ep osniap ouswelbay e JEULION| L
sesiBojopojaw feioadsy
eyeibonaqig S08INJ9Y ugloenjeAs seiBojensy opIIajuOn oapeldo ewoj

‘opnl |8 uo? sepeucioe|al saka| A soyuswe Bad so| Jezieuy :TYHANIO OAILIrso

NQIOV.LNIWVYIO3Y X1 AVaINN




FACTIBILIDAD DE LA PROPUESTA

Se debe considerar ciertos aspectos del entomo de la organizacién del
judo Venezolano asi como ta del Estado Mérida, quienes podran de manera
directa o indirectamente avalar o apoyar la puesta en marcha de este
programa, entre estos aspectos tenemos:

v Factibilidad Politico Institucional, es factible debido a que la
Federacibn Venezolana de Judo (FVJ) conjuntamente con la
Asociacion Meridefia de Judo (AJEMER) avalan et programa.

v Factibilidad técnico Financiera: se cuenta con e Instituto Meridefo de
Deporte y Recreacidon (INMEDER) para el respaldo financiero de este
proyecto.

v Factibilidad de Recursos humanos; |a federaciéon Venezolana de Judo
{FVJ) dispone del personal técnico-docente, para dictar estos cursos.

v Factibilidad Legal: en tanto que segun la Ley de Deporte del estado
Mérida, indica, en el articulo 4°, literal i “son objetivos rectores de la
politica deportiva del estado Mérida, impulsar, planificar y evaluar el
deporte competitive en todas sus manifestaciones, en colaboracion
con las federaciones deportivas y demas entes, y vigilar que se
practique de acuerdo a los prncipios det movimiento olimpico.

v Factibilidad Administrativa: este aspecto conlleva al proceso de
gestién por parte de los organismos competentes con el objeto de
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lograr la realizacion del programa, entre ellas estan las siguientes

fases:

VI

VII.

Solicitar una reunién a las entidades competentes Federacion
Venezolana de Judo, Asociacion Meridefia de Judos, asi como
otras instituciones deportivas ({J E de talentos Deportivos
Mérida).

Entregaries EL programa y hacer una exposicion de motivos.
Verificar ante las instancias ya mencionadas su aprobacién y
aceptacion.

Verificar cuales son las instituciones que desean la puesta en
marcha del programa dentro de su organizacién.

Implementacion del programa en la entidades que lo solicitaron.
Programa general del curso, referente al numero de horas
tedricas-practicas (se presentan a continuacion).

Elaborar una planilia de Inscripcién con los datos del participante.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES DE LA PROPUESTA

Conclusiones

- Es factible por cuanto el programa aportara elementos actualizados con
respecto a las técnicas y métodos que beneficien a los entrenadores en la
capacitacion para el rendimiento éptimo de sus atletas.

- Respecto al programa de capacitacion, sefialan Qque deben contener
temas especificos, contenido programatico, metodologia, recursos y
formas de evaluar.

Recomendaciones

- Presentar a los organismos encargados del deporte a nivel regional y
nacional, asi como a la Federacien Venezolana de Judo, la presente
propuesta, a objeto de que su implantacidon sea urgente.

- Establecer reuniones con los entrenadores de judo del estado Merida, y
del pais para que se inmiscuyan en la propuesta a fin de gestionar los
recursos necesarios para su implementacion.

- Establecer con la Federacidn Venezolana de Judo, un cronograma de
actividades, con la finalidad de implantar la propuesta en el estade
Mérida, y luego llevar la propuesta a otros estados del pais.

- Iniciar gestionas para la elaboracién de las respectivas guias, folletos.
Tripticos, entre ofros que serviran de material de apoyo a [0s
entrenadores que participen dentro del programa de capacitacion
propuesto.
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UNIVERSIDAD DE LOS ANDES
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION
CONSEJO DE ESTUDIOS DE POSTGRADO
ESPECIALIZACION EN EDUCACION FiSICA MENCION GERENCIA DEL
DEPORTE

PROGRAMA DE CAPACITACION PARA LOS ENTRENADORES DE
JUDO DEL ESTADO MERIDA, PARA LA OPTIMIZACION DEL
DESARROLLO DEPORTIVO DE LOS ATLETAS.

INSTRUCCIONES

El presente cuestionario esta dirigido a los entrenadores de judo del
estado Meérida, con la finalidad de realizar un diagnéstico sobre la situacion
presentada en relacién a programas de capacitacion, para la optimizacién del
desarrollo deportive de los atletas, agradezco la colaboracién prestada en
tanto que se trata de una investigacion para la optar a una especializacion en
la Universidad de los Andes.

Antes de responder, sugiero leer detenidamente cada uno de los
items, los cuales seran respondidos de acuerdo a la presente escala:

1) Totalmente de Acuerdo

2) Parciaimente de Acuerdo

3) indeciso

4) Parcialmente en Desacuerdo
5) Totalmente en Desacuerdo.

Gracias por su Colaboracion.



ftem 1.- Los entrenadores de judo del estado Mérida, reciben cursos de

capacitacion para entrenar atletas.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 2.- Los entrenadores de judo del estado Mérida, estdn capacitados

técnicamente para entrenar atletas.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 3.- Los entrenadores de judo del estado Mérida, disedan planes de

capacitacidén para entrenar atletas.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 4.- Los entrenadores de judo del estado Mérida, aplican planes de

capacitacion para entrenar atletas.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 5.- Los entrenadores de judo det estado Mérida, estan actualizados para

entrenar atletas.

TdA

PdA

PeD

TeD




ftem 6.- Los entrenadores de judo de! estado Mérida, disefian técnicas que

permitan el desarrolio deportivo en atletas.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 7.- Los entrenadores de judo del estado Mérida, aplican técnicas que

permitan el desarrolic deportive en atletas.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 8.- Los entrenadores de judo del estado Mérida, disefian métodos que

permitan el desarrollo deportivo en atletas.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 9.- Los entrenadores de judo del estado Mérida, aplican métodos que

permitan el desarrollo deportivo en atletas.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 10.- El diseio del tema es necesario para el programa de capacitacion a

proponer.

TdA

PdA

PeD

TeD




item 11.- El disefio del contenido programético es necesario para el

programa de capacitaciéon a proponer.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 12.- El disefic de una metodologia para mejorar la comprension es

necesaria para el programa de capacitacién a proponer.

TdA

PdA

PeD

TeD

jtem 13.- El uso de recursos es necesario para el programa de capacitacion a

proponer.

TdA

PdA

PeD

TeD

item 14.- El uso de métodos de evaluacién es necesario para el programa de

capacitacion a proponer.

TdA

PdA

PeD

TeD




ANEXO B

176



INSTRUMENTO PARA LA VALIDACION DEL CUESTIONARIO

SR APREC&ACION CUALITATIV,

CRITERIOS - s
- o EXCELENTE | BUENO REGULAR DEF!
Presentacion de! s T ]
instrumento j
Claridadenla ‘ |
redaccién de los -~
items
Pertinencia de las /
variables con los
indicadores
Relevancia del i
contenido / '
Factibilidad de |2 e
aplicacion
Apreciacion cualitativa: \\u&u A v --“Mﬂix" 7 wXd “*sw--i(_rf—

= MV EA VN or Vi v adon
Cbservaciones:
Validado por: Rvﬂmu\n 1:0‘367"&0\1%\ .C.I.N° W 23 540
Profesion: A o kaw-v-f"‘
Lugar de Trabajo 3 VAT
Cargo que desempena g N\\ \56 A% \J“

Firma: %&V :




INSTRUMENTO PARA LA VALIDACION DEL CUESTIONARIO

[ s

CRITERIOS

r"reééhtéc‘_iﬂéri dol 3
Instrumenlo
Claridadenla \

ilems /
Petimeneia de Ins
varahles con los
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A
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. . e’) ! '
validado por _ Hr ks Y Tecn do.

o, i 2 . :
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~ APRECIACION CUALITATIVA
EXCELENTE IBUENO
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.y
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- e — 1

fugar de Traboje ot €

Cargo gue desempena

{ !
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A i T
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INSTRUMENTO PARA LA VALIDACION DEL CUFSTIONARIO

APRECIACION CUALITATIVA
EXCELENTE |{BUENO | REGULAR | DEFICIENTE
! _

CRITERIOS

i
|

| Drasentaci(n Aol
Plnsiruiento
Carsiad enla
codacoint de Ing
Hems
FPortingnen de bas | :

Puanables oon los

™.

Trfciniores
FRelevopen el - |

comlonddo
Foochbahdad oo I
Aphicaciom

|
[
|

fprecnoion sonhilalhyn b

DIherry o s

Walirisdo peo o P R

rntesidin

Puoaar de Tinbas oot R v

CAra0 gue desompndn P oA




VALIDACION DEL INSTRUMENTO

ESCALA

- OBSERVACIONES

YINCLUIR |

iIEUMlNAR

HTEN |

DEJAR |MODIFICAR

i
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VALIDACION DEL INSTRUMENTO
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Coeficiente de Proporciones de range

tem

Juez 1

Juez 2 Juez 3

Srorango

Vahnes

T

| ! ! 3 1T 2 178 £57
_ - ,_ : i. : e e
| | ; ‘ I 14 vr
l. 3 1 i ;, 1 2 152 1.0
J 4 E 2 1 ! 174 185
[N T T T R
8 i; 1 i 2 2 1.45 ' 30
7 ] 3 ’ 1 [ 2 1.78 097
: 8 i 1 | 1 j 2 : .54 .08
: 9 1 : { 2 .52 100
J,__ .I i ca—e ..__Ir__........-_- — .‘ e — “,.‘ .
: 10 ; 1 2 2. . 4.
i 11 ] 2 1 1 135 0.95
12 l 1 l 2 2 145 365
+__ 1 e - —— =~ _ .
1 3 g I EE: 178 697
i 14 i 1 ! 1 2 154 078

olal B

CPR=089

3.24
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Alpha de Cronbach General

E} coeficiente alpha de cronbach es 0.91 lo cual indica que €l instrumento en general es confiable.

Media Desv. Est. Casos
1 T ITEM 2.4200 3025 20,0
2 ITEM2 2.8219 3655 200
3 ITEM3 2.3651 9991 20,0
4 {TEM4 25587 5140 200
5 ITEMS 15489 7000 20,0
B ITEMS 2.5874 6121 20,0
1 TTEM? 15692 7520 20,0
8 ITEMS 2.3666 2526 200
9 ITEM9 2.8219 3655 20,0
10 ITEM10 2.3651 9991 200
1 ITEM11 2.3651 9991 20,0
12 ITEM12 2.5987 5140 20.0
13 ; TEM13 ! 1.5489 7000 200
i 14 | mEMM4 | 25874 6121 20,0

N of Cases = 20,

Rellgbity Coefficients 14 Slems

Alpha= 5844  Standardized item aipha = .92

Analisis:
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*

Modelo de planilla de inscripcion

Fotografia

N

Nombres y Apellidos: CL
Edad: Club:

Kiu: Grado de instruccion:
Edad deportiva; Experiencia deportiva;

Tiempo como instructor:

Direccioén de habitacion:

Teléfono de habitacion:

Teléfono celular:

E-mail:




Bdigital.ula.ve

C.C.Reconocimiento





