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RESUMEN

La presente investigacion con el tema ejercicios para mejorar la ejecucién técnica de las viradas con
universal en la lucha libre femenina, aborda argumentos tedricos relacionados con el estudio del
proceso de preparacion técnica de las viradas, lo que justifica la determinacién recomendaciones
para el entrenador para la optimizacién del proceso de entrenamiento deportivo.

Propone solucion al problema los insuficientes respaldos metodolégicos a las deficiencias técnicas
de la virada en las luchadoras de la categoria 13-15 de la EIDE de Holguin, Cumpliendo el objetivo
de la investigacién orientado elaborar un conjunto de ejercicios fisicos para mejorar la ejecucién
técnica de la virada universal en el equipo 13-15 afios de lucha femenina de Holguin. Se emplean
métodos del conocimiento cientificos de orden tedrico y empiricos, cumpliendo tareas propuestas,
como resultados fundamentales se determiné que luego de aplicar las claves y escalas para el
control y evaluacion de las viradas segun criterios de medidas, las necesidades, objetivos, tareas,
contenidos, cantidad de clases, métodos y procedimiento de control, el perfil de exigencia, para
control y evaluacién de la virada con universal en el proceso de entrenamiento.
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INTRODUCCION

En los JJ.OO. de Atenas 2004, se incorpora la Modalidad de Lucha Femenina A estas tres
modalidades de lucha se les denomina Luchas Olimpicas ya que estan presentes en los Juegos
Olimpicos. Desde que se aprobd, por la comision nacional de Lucha olimpica de Cuba, la practica de
la Lucha en el sexo femenino en las areas deportivas y centros de alto rendimientos en el territorio
cubano, los profesores utilizaban en los test pedagodgicos la misma normativa para ambos sexos,
saliendo a relucir un programa de ensefianza del deportista en la Lucha para el curso 2013-2014.
Los resultados competitivos de la provincia Holguin de los ultimos 5 afios, distan de los alcanzados
en la década en los cuales era considerada una potencia nacional, este decrecimiento ha sido
preocupacion constante de entrenadores, directivos e investigadores en la busqueda de las causas
que han provocados los resultados desfavorables.

Un diagndstico realizado por el autor de este trabajo con la aplicacion de diversos métodos
cientificos evidencio un grupo de insuficiencias que, en el entrenamiento de la técnica de las viradas
universal, las dificultades que presentan las atletas femeninas son:

Incorrecta ejecucion de la posicion de cuatro puntos.

Incompleta ejecucion del enganche a una o ambas piernas.



Dificultades en el angulo de la cadera, no es apropiado para la ejecucion de esta técnica.
Poca precision en el agarre de la palanca al brazo.

Dificultades en la preparacion fisica de los atletas, evidenciada en la falta de en fuerza en los
principales musculos que intervienen en la ejecucion del movimiento.

Los ejercicios aplicados son tradicionales y mondétonos.

Se han realizado entrevistas, y encuestas a profesores y atletas, para conocer sus opiniones vy
criterios sobre el proceso de ensefianza aprendizaje respectivamente, sus gustos y las preferencias
de las diferentes técnicas que les gustaria ejecutar en el combate, asi como sus posibilidades reales,
y la importancia que estas tienen para lograr el punto o la pegada, resaltan los profesores la
dificultad en el amaestramiento y en el estudio de estas.

Por lo que citamos el siguiente problema cientifico: ;Como mejorar la ejecucion técnica de las
viradas universal en el equipo 13-15 afos de Lucha femenina de la EIDE de Holguin?

Objetivo: Elaborar un conjunto de ejercicios fisicos para mejorar la ejecucion técnica de las viradas
universal en el equipo 13-15 afios de Lucha femenina de la EIDE de Holguin.

Para la solucion del problema cientifico y el cumplimiento del objetivo se plantean las siguientes
preguntas cientificas:

1.6, Qué fundamentos tedricos y metodologicos sustentan la virada
universal Lucha libre?

2.;Cuadl es el estado actual de la virada wuniversal en el equipo 13-15 afos
de Lucha libre femenina de la EIDE de Holguin?

3.¢,Queé elementos deben conformar el conjunto de ejercicios para la
ejecuciéon  técnica de la virada universal en el equipo 13-15 afos de
Lucha libre femenina de la EIDE de Holguin?

4.;Cual es la efectividad del conjunto de ejercicios para la  ejecucion
técnica de la virada universal en el equipo 13-15 afios de Lucha libre
femenina de la EIDE de Holguin?

Tareas cientificas:
1. Fundamentar teédrica y metodolégicamente la virada universal en la Lucha libre.

2. Diagnosticar el estado actual de la ejecucion técnica de la virada universal en el equipo 13-15
afos de Lucha libre femenina de la EIDE de Holguin.

3. Disefiar el conjunto de ejercicios para la ejecucion técnica de la virada universal en el equipo 13-
15 afios de Lucha libre femenina de EIDE de Holguin.

4. Valorar la efectividad del conjunto de ejercicios para la ejecucion técnica de la virada universal en
el equipo 13-15 afios de Lucha libre femenina de la EIDE de Holguin.



Métodos tedricos.

Tienen una especial importancia en el proceso de la investigacion, se utilizan en la construccion y
desarrollo de la teoria cientifica, y en el enfoque general para abordar los problemas de la ciencia.
Los métodos tedricos comprenden el analisis y la sintesis, la induccion y la deduccion, el transito de
lo abstracto a lo concreto.

- Histoérico - Logico: Permitio la busqueda de los argumentos que antecedieron el problema cientifico
tratado, los resultados historicos obtenidos, tanto cualitativos como cuantitativos, su desarrollo y
significacion, asi como su incidencia en los resultados actuales.

- Anadlisis - Sintesis: Fue empleado durante todo el proceso de consulta de la literatura cientifica,
documentacién especializada, consulta a especialistas y en la aplicaciéon de otros métodos del
conocimiento cientifico.

- Inductivo - Deductivo: Este método permitié interpretar los datos empiricos; asi como descubrir
regularidades importantes y relaciones entre los distintos componentes de la investigacion.

Métodos empiricos.

Permiten la obtencion y elaboracion de los datos empiricos y el conocimiento de los hechos
fundamentales que caracterizan a los fenomenos. Entre ellos se encuentran la observacion, la
entrevista, la encuesta, el test.

- La observacién: Como procedimiento puede utilizarse en distintos momentos de la investigacion:
en su etapa inicial se usa en el diagnostico del problema a investigar y es de gran utilidad en el
disefo de la investigacion.

- Entrevista: Se aplicé a los profesores deportivos de Lucha Olimpica con el objetivo de recopilar
informacién, acerca de los niveles de prioridad que los mismos le brindan a la metodologia y el
desarrollo de las viradas con universal.

- Encuesta: Se realizé a los especialistas y entrenadores de Lucha Olimpica con el fin de validar el
conjunto de ejercicios propuesto para mejorar la ejecucion de las viradas con universal en el equipo
13-15 anos del estilo libre femenino de la EIDE de Pedro Diaz Cuello de Holguin.

- Analisis de documentos: Se efectu6é una profunda revision documental que respaldo la fidelidad y
objetividad de la informacién utilizada para la redaccion del informe de la tesis.

- Experimento en su modalidad de pre — experimento: para el andlisis de los resultados antes y
después de aplicados los ejercicios

Métodos Estadisticos

Cumplen una funcién relevante en la investigacién ya que contribuyen a determinar la muestra de
sujetos a estudiar, tabular los datos empiricos obtenidos y establecer las generalizaciones
apropiadas a partir de ellos.

-Estadistica descriptiva: Permitié realizar un analisis del test aplicado a los atletas para determinar



los valores numéricos.

La elaboracion de este conjunto de ejercicios tiene gran significacion debido a que, mediante el
mismo, se podra mejorar la técnica de universal en las atletas del equipo femenino de lucha libre 13-
15 de la EIDE Pedro Diaz Cuello, de este modo favoreciendo al desarrollo de las viradas con
universal. Este material se utilice como material de consulta y herramienta de trabajo para los
profesores de este deporte y para la obtencién de mejores resultados.

La muestra esta constituida por 5 atletas de Lucha libre femenina de la categoria 13 - 15 afos de la
EIDE “Pedro Diaz Coello” de Holguin.

Realizando la investigacién con el total de la poblacion. Donde la edad promedio de estos atletas es
de 15 anos, su nivel cultural corresponde a la ensefanza media, el promedio de practica en este
deporte es de 3 afios, todas las integrantes del equipo son nuevo ingreso.

Conjunto de ejercicios para desarrollar las viradas con universal en el equipo 13 - 15 afos del estilo
libre femenino de la EIDE de Holguin.

Objetivo del conjunto de ejercicios:

Desarrollar las viradas con universal en el equipo 13 - 15 afios del estilo libre femenino de la EIDE
de Holguin, para la obtencién de mejores resultados deportivos, y a la vez los atletas se sientan
preparados técnica y fisicamente en los combates.

La estructura de los ejercicios para el desarrollo de la técnica esta conformada por:
Titulo

Objetivo

Métodos

Orientaciones metodolégicas

Ejercicios individuales

Ejercicios para mejorar la técnica de las viradas con universal en la lucha libre femenina.
Titulo: Imitacion de la posicion de cuatro puntos.

Obijetivo: Perfeccionar la ejecucion técnica de la virada con universal.

Métodos: Explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodoldgicas: Desde la posicidn de pie, al sonido del silbato, el atleta adoptara la
forma correcta en la posicion ordenada de cuatro puntos a la ofensiva, regresara a la posicion inicial
al segundo sonido del silbato.

Titulo: Imitacion del derribe, hacia la posicién de acotado.

Obijetivo: Perfeccionar la ejecucion técnica de la virada con universal.



Métodos: Explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodoldgicas: Desde la posicion de cuatro puntos, al sonido del silbato, buscar el
tobillo mas lejano y realizando el alon del mismo para derribar al contrario hacia la posicion de
acostado. Regresara a la posicion inicial al segundo sonido del silbato.

Titulo: Imitacidén de la sentada con el enganche en la posicion de acostado.
Obijetivo: Perfeccionar la ejecucion técnica de la virada con universal.
Métodos: Explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodoldgicas: Desde la posicion de cuatro puntos, al sonido del silbato, el atleta
después de realizar la posicion de cuatro puntos y el derribe hacia la posicién de acostado, efectuara
la imitacion de la sentada con el enganche. Regresara a la posicion inicial al segundo sonido del
silbato.

Titulo: Imitacién de la palanca al brazo mas lejano.
Objetivo: Perfeccionar la ejecucién técnica de la virada con universal.
Métodos: Explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodoldgicas: Desde la posicion de cuatro puntos, al sonido del silbato, el atleta
después de realizar la posicion de cuatro puntos y el derribe hacia la posicién de acostado, efectuara
la imitacion de la sentada con el enganche efectuando la palanca al brazo mas lejano. Regresara a
la posicidn inicial al segundo sonido del silbato.

Titulo: Imitacién de la virada con universal
Obijetivo: Perfeccionar la ejecucion técnica de la virada con universal.
Métodos: Explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodolégicas: Desde la posicion de cuatro puntos, al sonido del silbato el atleta
realizara la imitacién del movimiento completo. Regresara a la posicion inicial al segundo sonido del
silbato.

Ejercicios en pareja

Titulo: Realizacién de la posicion correcta de cuatro puntos con el companero.
Obijetivo: Perfeccionar la ejecucién técnica de la virada con universal.
Métodos: Explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodolégicas: El luchador con la vestimenta de color azul adoptara la posicidén
defensiva de cuatro puntos y el luchador con la vestimenta de color rojo d desde la posicion de pie,
al sonido del silbato, el atleta adoptara la forma correcta en la posicion ordenada de cuatro puntos a
la ofensiva (Mano en los omoplatos, una pierna arrodillada dentro de las del contrario, vista al frente)



regresara a la posicion inicial al segundo sonido del silbato.

Titulo: ejecucion del derribe, hacia la posicion de acotado.

Obijetivo: perfeccionar la ejecucion técnica de la virada con universal.
Métodos: explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodolodgicas: el luchador con la vestimenta de color azul adoptara la posicién
defensiva de cuatro puntos y el luchador con la vestimenta de color rojo desde la posicién de pie, al
sonido del silbato, después de realizar la posicidon ofensiva de cuatro puntos, buscara el tobillo mas
lejano y realizando el alon del mismo para derribar al contrario hacia la posicion de acostado.
Regresara a la posicion inicial al segundo sonido del silbato.

Titulo: ejecucion de la sentada con el enganche en la posicion de acostado.
Obijetivo: Perfeccionar la ejecucién técnica de la virada con universal.
Métodos: Explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodoldgicas: el luchador con la vestimenta de color azul adoptara la posicidon
defensiva de cuatro puntos, el luchador con la vestimenta de color rojo desde la posicidon de pie, al
sonido del silbato, el atleta después de realizar la posicién ofensiva de cuatro puntos y el derribe
hacia la posicién de acostado, efectuara la ejecucion de la sentada con el enganche. Regresara a
la posicion inicial al segundo sonido del silbato.

Titulo: ejecucion de la palanca al brazo mas lejano.
Objetivo: Perfeccionar la ejecucién técnica de la virad a con universal.
Métodos: explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodoldgicas: el luchador con la vestimenta de color azul adoptara la posicidon
defensiva de cuatro puntos y el luchador con la vestimenta de color rojo desde la posicion de pi e, al
sonido del silbato, el atleta después de realizar la posicion ofensiva de cuatro puntos, realizara el
derribe hacia la posicion de acostado, la ejecucion de la sentada con el enganche y efectuara la
palanca al brazo mas lejano. Regresara a la posicion inicial al segundo sonido del silbato.

Titulo: ejecucion de la virada con universal
Obijetivo: perfeccionar la ejecucion técnica de la virada con universal.
Métodos: explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodoldgicas: el luchador con la vestimenta de color azul adoptara la posicién
defensiva de cuatro puntos y el luchador con la vestimenta de color rojo desde la posicidon de pie, al
sonido del silbato, el atleta realizara la secuencia completa del movimiento. Regresara a la posicion
inicial al segundo sonido del silbato.

Titulo: tope de estudio de la virada con universal



Obijetivo: perfeccionar la ejecucion técnica de la virada con universal.
Métodos: explicativo demostrativo, repeticiones.

Orientaciones metodoldgicas: el luchador con la vestimenta de color azul adoptara la posicidon
defensiva de cuatro puntos y el luchador con la vestimenta de color rojo desde la posicién de pie, al
sonido del silbato, el que esta a la defensiva ejecutara la defensa y el luchador que se encuentra a
la ofensiva realizara el ataque con la tarea de realizar solamente la técnica orientada.

Después de emplear los ejercicios por un periodo de 6 meses se les aplicé un segundo test para
saber el estado en que se encontraba la técnica virada con universal, el cual les fue aplicado a las
mismas atletas que efectuaron el anterior diagnostico con el fin de evaluar o valorar si hubo mejoria
después de aplicado elsistema de ejercicios.

Segun los resultados obtenidos es notable la mejoria de las atletas en algunos de los errores en los
cuales incurrieron las féminas, otros son totalmente erradicados y algunos se mantuvieron, por se
debe seguir trabajando para mejorar en aspectos que se evidenciaron en el diagndstico realizado
con anterioridad.

En esta parte técnica las atletas no presentaron error alguno y al no incurrir en ninguna de estas
partes técnica como, apoyar ambas rodillas en el tapiz o colchén, no extender la pierna con la cual
realizan uno o ambos enganches, no introducir el pase de la cabeza en la palanca al brazo, hubo un
100% de eliminacion de errores en este parte de la técnica realizada por las féminas en este
diagnéstico evaluativo, por lo que existe un notable avance por parte de estas atletas al realizar
estos elementos técnicos.

CONCLUSIONES

Estudiar la preparacion del deportista exige que la misma se desarrolle de forma sistematica,
actualizar los indicadores adecuandolos a las caracteristicas de la poblacién, permite elevar los
resultados a corto, mediano y largo plazo y posibilita a los directivos y entrenadores establecer
estrategias de desarrollo sustentadas en solidos conocimientos cientificos.

A partir de los resultados obtenidos mediante la aplicacion de la encuesta, el test y la entrevista se
diagnostico que el desarrollo de la virada con universal aun es insuficiente.

Los presupuestos tedricos metodolégicos asumidos en la investigacion permitieron la elaboracion de
un conjunto de ejercicios para favorecer la virada con universal de las atletas de Lucha Libre
Femenina pertenecientes a la EIDE de Holguin.

Se demostré mediante el pos test la efectividad del conjunto de ejercicios que permitio elevar el nivel
técnico de la atleta de lucha.
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