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ALTERNATIVA METODOLOGICA PARA LA APLICACION DEL
ENTRENAMIENTO INTEGRADO DE LOS JUDOCAS UNIVERSITARIOS

"Leandro Ruiz Labranderas de Armas, 2Reynaldo Juan Estrada Cingualbres,
’Rafael Lorenzo Martin

'"Universidad de Holguin, Departamento de Educacién Fisica y Deportes, correo
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AFICOM, correo electronico: rentradac@uho.edu.cu, *Universidad de Holguin,
Direccién de Ciencia Tecnologia e Innovacién, correo electrdonico:
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La investigacion realizada transitd6 por una vereda de interrogantes que condujo a la
elaboracion de una Alternativa metodologica, el judo cubano es uno de los deportes mas
laureados en las arenas nacionales e internacionales, en eventos universitarios, la
Universidad de Holguin (UHo) cantera inagotable de judocas con un alto desarrollo fisico
y gran arsenal técnico. En la ultima década los resultados no alcanzaron las expectativas
esperadas. Por esta razon se modificéd el sistema de preparacion, con el objetivo de
elaborar una Alternativa metodologica idonea para integrar las direcciones de trabajo en
la unidad de entrenamiento para los judocas universitarios, el entrenamiento
contemporaneo demanda una similitud entre los entrenamientos y la competicion,
dispuesto a integrar en una sesion las direcciones fisicas, técnicas, tacticas, teoricas y
psicologicas, con sus respectivas sub-direcciones teniendo como referencia los
volumenes e intensidad de trabajo. En la investigacion realizada se pudo apreciar una
economia y mejor uso del tiempo de preparacion, sistematicidad en los entrenamientos,
mas relacion entre la competicién y las sesiones de trabajo, menos agotamiento y
monotonia del recurso humano ante el cumplimiento de los entrenamientos, la
optimizacién de los entrenamientos permitié una mejor disposicion psicoldgica ante el
mismo, la correccion de insuficiencias que limitaban el resultado deportivo a través de
acciones similares a la competicion permitié un trabajo mas solido sobre la base de lo
fisico, técnico, tactico psicologico y tedrico, ademas fortalecid las acciones motrices,
logré6 una equivalencia entre el minuto inicial de combate y el final, familiarizé la
competicion con el entrenamiento y logréd una similitud entre las direcciones (técnico,
tactica, fisica, psicolégica y tedrica), lo cual permitidé mejorar los resultados en la
universiada nacional. El entrenador como pedagogo debe ser facilitador de su formacion
y desarrollo, a fin de lograr que los judocas mejoren su condicion fisica, técnica,
tactica, tedrica y psicologica, pilares esenciales en su preparacion deportiva, ademas de
lograr la dindmica participativa y creativa, tanto entre los estudiantes-atletas, profesores-
entrenadores, como en el grupo de cada uno de ellos, debe prevalecer el caracter
dialogico, orientado hacia la educacion, auto educacioén y desarrollo de la conciencia y
personalidad de los participantes. Sobre la base de los elementos tedricos metodoldgicos
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concebidos para la preparacion de los judocas se estructurd la Alternativa metodologica,
en la cual se referenciaron los criterios de Meinel (1979) plantea que; requiere un modelo
técnico estabilizado y automatizado por parte del deportista, donde la dificultad del
ejercicio no sea demasiado elevada. Se deben integrar habilidades que se complemente
mutuamente, de forma que una facilite el desarrollo de la otra, por otra parte, Teodurescu
(1991), Seirul-lo (1993); se refiere a la combinacion de los distintos elementos que
influyen en la mejora del rendimiento deportivo. Se basa en la habilidad técnica — tactica
del deportista y sus cualidades fisicas y psicologicas se expresan intimamente unidas y
relacionadas, en cuanto a que cada una representa el soporte de la otra, Sonnenschein
(1991); Eberspacher (1995); las acciones técnico- tacticas se basan en las habilidades
cognoscitivas del deportista. Como lo son, el desarrollo de la percepcion, el almacenaje
de informacion, la forma de pensar y la toma de decisiones, los andlisis de planes de
entrenamiento y programas surgidos en Cuba desde 1977, subsistemas en 1984,
programas de preparacion del deportista en 1991, las actualizaciones de 1996, 2007 y esta
ultima que abarca el ciclo Olimpico 2017-2020. Estos elementos sustentados de los
criterios de Sierra (1999), Daudinot (2003), de Armas (2003), Addine (2004), Rodriguez
y Arteaga (2005) y otros, explican que la Alternativa metodoldgica constituye una opciéon
teodrico-metodologica que puede ser elegida por el maestro investigador, encaminada a
solucionar un problema que se presenta en la practica pedagogica. En la primera etapa; se
aplican las pruebas para analizar el estado psicoldgico, este respondera a la motivacion, la
voluntad y toma de decisiones. Para asentar la base de la preparacion en los procesos
iniciales de formacion, se utilizaran ejercicios especiales del judo, se realizard el trabajo
psicologico desde los técnico y fisico, en las pruebas técnicas se evaluard el tokui-waza
con desplazamiento hacia todas las direcciones, se realizaran combinaciones que deben
iniciar por O-uchi-gari, Ko-uchi-gari, O-soto-gari, Sasae-tsurikomi-ashi y concluiran con
la ejecucion del tokui-waza, se toman estas técnicas de referencia ya que rompe el angulo
de ataque del oponente. El entrenador debe registrar las deficiencias encontradas en el
plan individual. Las técnicas auxiliares y el tokui-waza la analizaran judoca-entrenador,
las misma debe responder a las caracteristicas del judoca estatura, division de peso, gusto
preferencia de misma y nivel de ejecucion. Las acciones motrices que se realizan en esta
etapa son de caracter dirigido por el entrenador. Los test fisicos carrera de 50m, 1500m,
fuerza acostado, media cuclilla, paralelas, barra fija, proyecciones por tiempo, el mismo
debe ser similar al tiempo de combate, se deben medir las acciones cada 1 minuto,
proyectando con el tokui-waza coordinacion, accion que ejerce el desgaste fisico sobre el
elemento técnico en el tiempo real del combate. Se emplearan preguntas escritas, orales
que abarquen todo lo relacionado con el judo, reglamento, area de competicion, sistema
de competicion, entre otros. Deben aplicarse tareas donde se estimule el nivel cognitivo,
situaciones reales de combate que permita describir la accion a realizar ante el oponente
como, donde, en qué momento, con qué y otros. Debe existir una representacion mental
de acciones motrices determinadas es parte del trabajo tactico y psicologico, un
razonamiento logico que estimula el nivel cognitivo, el cual tiene como antecedente el
trabajo teorico realizado anteriormente. Segunda etapa; los elementos técnicos del tashi-
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waza deben responder al autocontrol y la concentracion, durante la accidon es importante
analizar la efectividad de las acciones, el sujeto esta expuesto al agotamiento, se iniciara
con los randoris, se atacara por ambos hemisferios, solo el tokui-waza como técnica final
de la accion motora, se controlard a uno y dos kumi, el tiempo de trabajo se realizara
basado en el real combate, pero cambiando de oponente cada un minuto, lo que
responderd a un razonamiento logico y ordenado capaz de tomar una decision en menos
de un minuto lo que representa el 25% del tiempo real del combate. Es imprescindible
declarar que durante todo el proceso se pone de manifiesto la preparacion psicologica. La
aplicacion de los métodos historico-logicos, analisis documental, observacion, encuestas,
entrevistas, pre-experimento, estadistica descriptiva inferencial (calculo porcentual), se
utilizaron para elaborar la Alternativa metodologica, la aplicacion de la variante de
entrenamiento aplicada a los ochos judocas universitarios reveld incremento en la
efectividad de las acciones motrices, tokui-waza, de 9 acciones que se realizaban antes de
la aplicacién de la Alternativa metodologica, 4 eran efectivas lo que representa un
44.44%, después de su aplicacion se realizaban 7 acciones y 4 lograban el marcaje lo que
representa el 57.14% de efectividad. En las acciones combinadas se logrd incrementar
tres acciones tacticas para un total de 8 contra-ataques y 5 efectivas lo que representa un
62.5% de efectividad. Los judocas lograron una equivalencia entre el primer minuto de
combate y el ultimo. Esto permitié que, de 34 combates, 19 llegaran al total del tiempo
reglamentado y 4 se definieran en regla de oro, lo que representa 67.64%. De un total de
34 combates se obtuvo la victoria en 27 lo que representa el 79.41%. El nivel cognitivo
de los judocas permitio llevar los hilos de los combates, anteponerse a situaciones
adversa ante el oponente, tomar decisiones determinantes durante el combate. Se
realizaron 9 acciones técnicas, lo que representa el 2.25 acciones por minutos; 9 acciones
tacticas lo que 2.25 del tiempo total de combate; las 18 acciones que se realizaron
representan 4.50 acciones por minutos. Los entrenadores caracterizan la Alternativa
metodologica como un instrumento novedoso para el logro de resultados superiores.
Ademas, llevar la competicion a los entrenamientos es la forma mas adecuada de conocer
el estado competitivo y como reaccionan ante la misma. Se reconoce la utilidad en los
conceptos y definiciones que aparecen en la Alternativa metodologica, teniendo en cuenta
su objetividad y caracter practico, que reflejan la aceptacion, validez y reconocimiento
inicial de nuestra Alternativa metodoldgica. Se considera muy eficiente para el trabajo,
demostrada en su aceptacion por los entrenadores. La concepcion teodrica sobre la que se
sustenta la Alternativa metodologica elaborada para la aplicacion del entrenamiento
integrado ofrece las orientaciones pertinentes para la fundamentacion y aplicacion
practica - metodoldgica del proyecto. La valoracion de la respuesta con relacion al estado
fisico de los atletas y a su posible efecto al someterlos a un entrenamiento integrado,
ofrece una aceptable valoracion por parte de los entrenadores, destacando la posibilidad
de mejorar el rendimiento en esta importante direccion de trabajo.

Palabras clave: Entrenamiento, alternativa, metodolédgica, integrado, universitarios.
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