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Resumen

En la actualidad, gracias a la masificacion y asequibilidad a las tecnologias videograficas,
la retroalimentacion por medio de videos ha demostrado ser una herramienta didactica altamente

eficiente en el desarrollo deportivo (Souissi et al. 2021)

La halterofilia, entendida como la habilidad de desplazar técnicamente la mayor masa
posible, demanda en sus entrenadores una busqueda constantemente de estrategias que les permitan
identificar y desarrollar la técnica ideal para cada uno de sus deportistas (Milanese et al. 2017). Sin
embargo, regularmente el cumplimiento de este objetivo resulta complejo debido a las tradiciones

pedagdgicas que se tienen en el campo

Dentro de las diferentes alternativas pedagdgicas que se tienen para la optimizacion de la
técnica se encuentra la supervision reflexiva. La cual, busca a partir de la visualizacion de acciones
motrices, promover la correccion u optimizacion de dicha accidn a través de reflexiones intrasujeto

y en colectivo (Groom y Cushion 2007).

La presente investigacion con un disefio de estudio de caso cuantitativo longitudinal tiene
como objetivo determinar los efectos de un programa de supervision reflexiva de 16 sesiones en el
halén de la segunda fase del arranque en jovenes halteréfilos del municipio de Carepa. Debido a
contingencias de viabilidad, solo se contara con un Unico grupo de intervencion. Las intervenciones
seran desarrolladas en 5 deportistas del municipio de Carepa, con edades oscilantes entre 13y 17

anos.
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Para las valoraciones cinematicas del gesto arranque (angulo de cadera, Angulo de rodilla,
Angulo de tobillo, tiempo de ejecucion y velocidad de la barra en la vertical) previo a la
intervencion (test) y posterior a las 12 sesiones (post test) seran desarrolladas en el sistema de
captura de movimiento de libre acceso (KINOVEA VERSION 0.9.3).

Palabras clave: supervision reflexiva, halén, arranque, halterofilia, velocidad de ejecucion.
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Abstract

Currently, thanks to the massification and affordability of video technologies, video
feedback has proven to be a highly efficient didactic tool in sports development (Souissi et al.
2021).

Weightlifting, understood as the ability to technically displace as much mass as possible,
demands from its coaches a constant search for strategies that allow them to identify and develop
the ideal technique for each of their athletes (Milanese et al., 2017). However, regularly the
fulfillment of this objective is complex due to the pedagogical traditions held in the field..

Among the different pedagogical alternatives for the optimization of technique is reflective
supervision. This seeks, through the visualization of motor actions, to promote the correction or
optimization of such action through intra-subject and collective reflections (Groom y Cushion
2007).

For the kinematic assessments of the starting gesture (hip angle, knee angle, ankle angle,
execution time and speed of the bar in the vertical) before the intervention (test) and after the 12
sessions (post test) will be developed in the free access motion capture system (KINOVEA
VERSION 0.9.3).

Key words: reflexive monitoring, halon, snatch, weightlifting, execution speed.
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1 planteamiento del problema

Desde hace mucho tiempo atras se viene investigando la forma de pensar y de

reaccionar de los seres humanos frente a distintas situaciones estresantes, hace algunas
décadas se intensifico esa investigacion en el ambito deportivo, dando importancia a la supervision
y las formas de aprendizaje de cada individuo, lo cual ha facilitado en cierto modo el trabajo de los

entrenadores.

Para nadie es secreto que el entrenamiento deportivo se dirige a la obtencién de resultados
y estado de forma del deportista y que poco se entrena el factor mental y psicoldgico, existen
muchos sistemas de aprendizaje, uno de esos es el sistema de asociaciones (Suarez et al. 2013)que

permite al deportista integrar conocimientos para formar un gesto en especifico.

Al momento no existen investigaciones sobre supervision reflexiva en deportistas de
halterofilia, pero si hay investigaciones con enfoques similares. (Chaparro Roa 2017), realiza una
investigacion sobre el descubrimiento guiado como solucion de problemas técnicos en halterofilia,
intervencion realizada en deportistas de la categoria sub 15 donde se realizaron 12 semanas de
intervencion con una frecuencia semanal de 2 veces por semanas, dejando asi resultados positivos
y una mejora significativa del grupo experimental frente al grupo control, lo cual concluye diciendo
que las metodologia de correccidn de errores a través del descubrimiento guiado ayuda a mejorar

aspectos técnicos en halterofilia.
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1.1 Antecedentes

A continuacion, se resume informacion valiosa de algunas investigaciones realizadas sobre
supervision reflexiva en diferentes deportes. Estos estudios analizaron diferentes maneras de

implementar la supervisién reflexiva para mejorar diferentes aspectos deportivos, desde la tactica

y toma de decisiones, hasta la técnica.
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(Moreno et al.
2011)
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(Groom y
Cushion
2007)
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(Arias 2013)

Desarrollar y
aplicar, en tiempo

real de juego y en

jugadoras de
voleibol de
categoria de
formacion, un
programa de
supervision

reflexiva que
incluya video
feedback y

cuestionamiento, vy
analizar el efecto de
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sobre el
conocimiento

procedimental, la
toma de decisiones
y el rendimiento en
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8 jugadoras de
voleibol, con
edades
comprendidas
entre 14 y 16 afos
y con experiencia
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federada entre 3 y
6 afios.

Se ha mostrado
igualmente eficaz para
provocar mejoras
significativas en la toma
de decisiones en la accion

de ataque en voleibol.

Respecto a los antecedentes de investigacion, se observa como la supervision reflexiva

juega un rol fundamental en la adquisicion de destrezas motoras complejas que ayudan a los

deportistas a desempefiarse de mejor manera a la hora de realizar tareas especificas, no solo en la

practica deportiva sino en la vida diaria.

También se denota que otro de los aspectos recurrentes en las investigaciones tiene que ver

con la aplicacion de programas reflexivos sobre la toma de decisiones en diferentes deportes.

(Batalla 2005) encontré diferentes modelos de aplicacion que ayudan a mejorar la toma de



EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE SUPERVISION REFLEXIVA EN LA SEGUNDA FASE........ 16

decisiones entre otros aspectos significativos del conocimiento y que sirve como guia aplicable

sobre todo a deportes que poseen una alta complejidad tactica.
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2 Justificacion

Al momento de hablar de la halterofilia todos inclinan su mirada hacia una capacidad
condicional especifica que es la fuerza, siendo esta la capacidad que prima en el deporte dejando
de lado factores no menos importantes como la técnica, los entrenadores y dirigentes de la
disciplina se enfocan siempre en los resultados inmediatos obviando los procesos de formacion
deportiva. (Chaparro Roa 2017).

La halterofilia es un deporte con un alto componente lesivo si no se tiene en cuenta la
adecuada ejecucion del movimiento (Robles etal., s.f.). Regularmente lo que se hace en la
valoracion de la técnica en la modalidad, es que los entrenadores fraccionan el movimiento y a
partir de su experiencia, desconociendo particularidades propias de sus atletas las cuales
condicionan el gesto técnico, comparten correcciones de la ejecucion del gesto. Lo ideal seria poder
reconocer particularidades propias de cada atleta y a partir de esto, orientar estrategias que permitan

desarrollar su potencial.

La realidad, es que cuando se trata de ensefiar los gestos técnicos en la halterofilia, se resalta
la falta de herramientas pedagogicas que le permitan a los entrenadores compartir

retroalimentaciones a sus atletas respecto al desarrollo técnico.

A partir de lo anterior, se hace evidente el potencial que tendria implementar estrategias

pedagdgicas como la supervision reflexiva en el desarrollo integral de halterofilos.

Finalmente, la intencion de la investigacion sera responder a la pregunta ¢, qué efectos tiene
un programa de 12 sesiones de supervision reflexiva en la segunda fase del arranque en jévenes

halteréfilos?
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3 Objetivos

3.1 Objetivo primario

Analizar los efectos de un programa de supervision reflexiva de 12 sesiones en la segunda

fase del arranque
3.2 Objetivos secundarios

e Determinar la velocidad de ejecucién de la barra en el plano vertical en la segunda fase

del arranque
e Determinar la altura de la cadera en el plano vertical en la segunda fase del arranque

e Determinar la distancia de la barra con respecto al cuerpo en el plano vertical en la

segunda fase del arranque
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5 Marco teorico

5.1 Historia de la halterofilia

Desde tiempos inmemoriales, aquellas personas que poseian fortaleza fisica trataron de
demostrar a los otros su potencia compitiendo con ellos. En el intento de demostrar quién era mas
fuerte, levantaban pesos diversos: rocas piedra y hierros, lo que hace patente que la exhibicion y
medida de la fuerza ha sido uno de los pasatiempos favoritos en el pasado. De acuerdo con los
récords contemporaneos se han llegado a utilizar diferentes medios para el desarrollo de la fuerza.
Durante varios siglos, el levantamiento de pesas sirvié Unicamente para demostrar valor de aquellos

que lo practicaban, dejaba al descubierto la fortaleza y rudeza de los hombres en aquel entonces.

Los inicios de la practica de este deporte se reportan en China cuando los emperadores
chinos realizaban ejercicios diarios de fuerza y, al final de la dinastia Chow, las pruebas de
halterofilia eran requisito indispensable para incorporarse al ejército. Asimismo, en el antiguo
Egipto se han encontrado restos de pruebas de levantamiento de pesos. Otro precedente de la
halterofilia actual se encuentra en la Grecia del siglo VI A.C. donde los griegos clasicos y los
corredores de gladiadores de la Roma imperial recurrian a una forma similar a las modernas

pruebas de halterofilia.

En la segunda mitad del siglo XX, cuando nacieron muchos deportes modernos, fue cuando
el levantamiento de pesas empieza a surgir como deporte en si. La primera escuela de
levantamiento de pesas fue fundada en Viena por Wilhelm Turk, campeon vienés. Turk introdujo
el entrenamiento organizado para los jovenes austriacos en el afio 1884. El titulo de campedn de
Wilhelm, la labor desarrollada por su escuela, asi como los kilos en dos tiempos conseguidos en
1880 Alfred Palavicini (también austriaco), son pruebas de que el levantamiento de pesas hace cien
afios gozaba de cierta popularidad y contaba con aficionados. Esto se ve respaldado por la
organizacion del primer Campeonato Europeo celebrado en Rotterdam en marzo de 1896, en ese
mismo afio, la halterofilia figurd en el programa de los primeros Juegos Olimpicos modernos de
Atenas. El primer campeonato mundial se celebrd en Viena en agosto de 1898. Las raices del

deporte son, por consiguiente, profundas, y la Gnica razon por la que su progreso no haya sido mas
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rapido a finales del XIX (aunque ya entonces se celebrasen campeonatos) fue la falta de una
organizacion rectora, lo cual no sucedié hasta 1920, cuando fue fundada la Federacion
Internacional de Halterofilia. Hasta esa fecha, la halterofilia estaba dirigida por la Federacion

Internacional de Lucha Libre y reglada durante largo tiempo como una cenicienta.

La halterofilia es un deporte que consiste en el levantamiento de la mayor cantidad de peso

posible a la mayor velocidad.

En la halterofilia o levantamiento de pesas se compite en dos modalidades: arrancada o
arranque y envion o dos tiempos. En la primera, se debe elevar, sin interrupcion, la barra desde el
suelo hasta la total extension de los brazos sobre la cabeza. En la segunda, se ha de conseguir lo
mismo, pero se permite una interrupcion del movimiento cuando la barra se halla a la altura de los

hombros.
5.2 Arranque o arrancada

Es un gesto técnico de halterofilia consiste en levantar la barra desde el suelo hasta por
encima de la cabeza con una completa extension de los brazos en una sentadilla, todo en un solo
movimiento. Este ejercicio es el mas técnico dentro del levantamiento de pesas. Este gesto se divide

en las siguientes fases:

Fase 1: esta fase conocida como fase inicial, comienza desde que el deportista se ubica en

la barra hasta que comienza a estirarse o realizar el primer halon.

Fase 2: Esta fase se compone de varios momentos y empieza cuando la barra pasa de la
cintura y se logra una extension completa del cuerpo y se le conoce como jaldn, para realizar este
movimiento los musculos gemelos, cuadriceps e isquiotibial se extienden, se contrae la respiracion
y los masculos de los brazos como el triceps, el biceps y los flexores de la mano se contraen al

igual que el trapecio y los muasculos de la escapula y la espalda.

En las siguientes imagenes se pueden apreciar los distintos momentos de cada fase, siendo

la fase 1 desde laimagen 1 ala 3y lafase 2 de laimagen4 ala6
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Movimiento 1

Imagen 1

Movimiento 2

Imagen 2

Movimiento 3

Imagen 3

Movimiento 4

Imagen 4

Movimiento 5

Imagen 5

Movimiento 6

Imagen 6
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ESTRUCTURA FASICA DEL ARRANQUE
(a partir de Lukashov, 1972 y Miulberg, 1988)

| parTES | | PERiODOS | | FasEs

.

Colocacion

Acciones p _

preparatoria Arrancada Desde la Pl estatica
L Dinamica

Momento de

separacion

de la palangueta

Halén Impulso previo

Amartiguacion

Acciones
ARRANQUE principales
Impulsa final

Sin apoyo
Desliz
Con apoyo

Recuperacion

Acciones
finales

Fijacién

Estructura fisica del arranque a partir de e Lukashov, 1972 y Miulberg, 1988) citado por
(Cuervo et al. 2007)

(Campo y Rabadé 2009), hicieron un analisis de la trayectoria de la barra en el arranque y
que relacién tenia esta con el rendimiento deportivo de los halterdfilos, el estudio fue realizado en
31 deportistas, en el estudio concluyen que los levantadores con mejor resultado son aquellos que
la trayectoria de la barra pasa mas vertical en relacion con el cuerpo y tienen menor desplazamiento

de los pies hacia atrés.

(Ikeda et al. 2008) realizaron un andlisis comparativo de la técnica del arranque en mujeres
levantadoras de pesas de japdn y mujeres de otras partes del mundo, la técnica la analizaron por
fases mediante videos, lo resultados obtenidos mostraron que la velocidad de la barra fue mayor en
las levantadoras japonesas durante el segundo halon teniendo estas un mayor desplazamiento de la
barra hacia adelante con relacién a las otras levantadoras, esto en casi todas las categorias

analizadas excepto en la divisién de 53 kg. Ademas, las mejores levantadoras de pesas extendieron
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las articulaciones de la rodilla y la cadera durante el segundo tiron antes que los levantadores de

pesas japoneses.

5.2.1 Errores mas comunes en la técnica de arranque (Cuervo et al. 2007)

1. posicion inicial: los errores mas evidentes en la posicion inicial (ver imagen 1) son la
posicién de la espalda ya que esta debe estar a un angulo de aproximadamente 90°, la posicion de
los pies, que debe estar a la anchura de los hombros, la elevacion de la cadera y la posicion de los
codos que debe ser recta y en la mayoria de los aprendices se evidencia una leve flexion en los

codos.

2. despegue de la barra: los errores mas comunes en el despegue (ver imagen 2) son la
elevacion de la cadera, flexién en los codos, ponerse en canclillas, (generalmente es causado por

el calzado), aflojar la espalda.

3. haldn: los errores que mas se evidencian en el haldn de la barra (ver imagen 3 y 4) son

la posicion de los codos, no terminar el halén, no saltar, no pasar la barra pegada al cuerpo.

4. final de arranque: los errores mas comunes en el final de arranque (ver imagen 5y 6)
son flexion de codos, saltar hacia a tras o adelante, mirar hacia el piso o0 hacia arriba, flexionar la

espalda y no caer profundo que también se da por falta de flexibilidad en isquiosurales.

Velocidad de ejecucion: la fuerza como capacidad condicional es la manifestacion de
nuestro sistema neuromuscular de satisfacer las demandas motoras,(Gonzalez Badillo et al., 2011).
es por ello por lo que el sistema nervioso toma protagonismo en la forma como se expresa la fuerza.
Hoy dia nace nuevas formas de medida para su correcto entendimiento y programacion, entre ellos
estd la velocidad ejecucion la cual no es mas que la expresion en metros por segundos de la

trayectoria en este caso de la barra.

Estudios realizados por (Pareja-Blanco et al. 2014)(Gonzéalez-Badillo et al. 2014), afirman

que la velocidad de ejecucion como variable importante dentro de la programacion del ejercicio de
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fuerza, mostrando mejoras realmente significativas. ademas, la fuerza como fendémeno fisico se
describe que es igual a masa por aceleracion (f=m*a) dandonos a entender que entre mas rapido

acelere dicha carga més fuerza se debe imprimir sobre el objeto.

Fuerza Muscular: Se define como la capacidad del mdsculo de activarse, producir tension
y con ello garantizar cualquier accién motriz (Gonzéalez-Badillo & Gorostiaga,1995) citado por
(Badillo y Izquierdo 2006). La fuerza cuenta con diferentes manifestaciones y en dependencia de
las caracteristicas del deporte se debe prestar mayor atencién a ciertos procesos para lograr las
mayores ganancias en la expresion de la fuerza que mas convenga. La fuerza maxima se puede
definir como la cantidad méxima de fuerza que el sujeto puede aplicar ante una determinada carga
y en una determinada accion deportiva. Por lo tanto, para un mismo sujeto existen infinitos valores

de fuerza méaxima, tantos como cargas pueda manejar (Balsalobre-Fernandez et al. 2017)

Cerco: Este es un principio de la técnica el cual significa que la ruta del centro de gravedad
combinado del atleta y la barra deben estar cerca de la linea vertical sobre el punto de equilibrio

del pie (Buitrago y jianping 2018) traduciendo asi la trayectoria de la barra a algo mas lineal.

dicho centro de gravedad se iguala al centro de la barra en el desplazamiento y la trayectoria
de esta para lograr el objetivo del atleta el cual es llevar la haltera o palanqueta hasta arriba por

encima de sus hombros y cabeza.

Traduciendo este principio de ensefianza de la técnica en deportistas chinos, este hace
alusién al a trayectoria que lleva la barra al realizar el levantamiento, a través de biomecanica es
posible medir que tan cerca del centro de gravedad desplazan la barra los deportistas para asi poder

mejorar el halén y por consiguiente la técnica al levantar.

Rapido: Este principio técnico utilizado se refiere a que la barra debe pasar muy rapido de
forma ascendente hasta lograr el movimiento, para ello se sugiere que todo el cuerpo llegue a su
total extension en el segundo halon, si se entiende que f=m*a se entendera que a mayor velocidad

asi sea la misma carga se tendra mas fuerza.
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se infiere que dicho principio técnico se toma como herramienta pedagogica para ensefiar a
los atletas a movilizar la palanqueta lo mas “rapido” posible, principio que se traduce como

velocidad de ejecucion de la barra.

Bajo: este concepto técnico significa que el atleta debe atrapar la barra en la posicion més
baja posible mientras mantiene su equilibrio y tension (18). Para completar este principio, el atleta
deberd 1) extenderse lo mas posible conforme el equilibrio le permite, 2) dejar caer su cuerpo
rapidamente y mantener su cuerpo bajo, y 3) el recorrido de la barra debe acortarse al maximo con
la premisa de maximizar la fuerza vertical, principio que se puede determinar con la altura de
cadera, para esto se debe tener en cuenta la longitud de las extremidades de los deportistas, sabiendo

que la altura de la cadera varia en personas con extremidades y torso pequefio y viceversa.

RM: La intensidad del ejercicio durante el entrenamiento de fuerza se ha identificado
comunmente con la carga relativa (porcentaje del maximo de una repeticién, 1RM) o con la

realizacién de un nimero maximo dado de repeticiones.

indice Cormico: este indice mide la relacion proporcional entre la estatura y la talla
sentado, y contribuye a la relacion lineal que existe entre las extremidades inferiores y superiores

(Acero 2012) el indice Cormico tiene las siguientes categorizaciones:

Categoria Referenc Varon Mujer Categori
ia es (%) es (%)
Braquioesqueléti Tronco Hasta Hasta 1
co corto 51% 52%
Metroesquelético Tronco 51.1% 52.1% 0
medio —53% —54%
Macroesquelétic Tronco 53.1% 54.1% 2
0 largo
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IRMI: (indice relativo de los miembros inferiores): es la relacion proporcional entre la
estatura de pie y la talla sentado en cm. EI IRMI contribuye a determinar la relacion lineal existente
entre las longitudes de las extremidades inferiores y la longitud de la estatura de pie respondiendo
a la pregunta que tan largas son las extremidades inferiores del sujeto. esto permite determinar o
caracterizar la sentadilla y clasificar el concepto técnico llamado “Bajo” debido a que depende de
las extremidades inferiores de cada sujeto. J milo (2020) define algunas caracteristicas
antropomeétricas Oseas de la sentadilla o squat dentro de las cuales se encuentra la longitud del

fémur, mientras este sea mas largo la posicion del tronco sera mas inclinada respecto al suelo.
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6 metodologia

6.1 Tipo de estudio y disefio

La siguiente investigacion es un estudio de caso. El disefio de estudios de casos como parte
de una estrategia investigativa busca dar respuesta a una pregunta de investigacion que permite

usar diferentes métodos para hacer constantes comparaciones multiples. (Urra Medina et al. 2014)

6.2 Muestra

La poblacion estard conformada por sujetos categoria sub-17 pertenecientes al club de
halterofilia del municipio de Carepa. La muestra son 5 deportistas que fueron seleccionados de

manera no probabilistica e intencionada.

6.3 Criterios de seleccion

6.3.1 Criterios de inclusion

= Pertenecer a los clubes “levantando suefios” de Carepa.

= Tener una frecuencia de entrenamiento semanal de al menos 3 veces
= Tener entre 13 a 17 afos.

= Tener al menos un afo de experiencia deportiva

= Diligenciar el consentimiento informado firmado por los padres
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6.3.2 Criterios de exclusion

* No diligenciar el consentimiento informado.
= No cumplir con alguno de los instrumentos de recoleccion de informacion.
= Tener algun tipo de lesion

= Vivir en municipios diferente a Carepa.
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7.1 Supervision reflexiva

7

Instrumentos

El programa de supervision reflexiva busca que cada sujeto analice el gesto técnico, ya sea

en la modalidad de arranque o envidn, y a través de un analisis minucioso, pueda identificar en que

aspectos técnicos esta fallando y asi tratar de mejorarlos en su segundo intento.

Luego, el video se analizo, entrenador-deportista, con el fin de analizar mas a fondo las

posibles fallas y que exista una retroalimentacion de parte del dirigente.

Basados en todo lo anterior, la supervision reflexiva se enfoca en generar aprendizajes a

raiz de la decisién tomada frente a distintas situaciones de la cotidianidad. (Moreno et al. 2011)

La capacidad reflexiva es un es un elemento de suma importancia al momento de aplicar

un programa de supervisién, (Zamora y Ortiz 2017) lo que sugiere una capacidad superior que

permita tanto al deportista como al entrenador estar conscientes de los detalles mas minimos que

impidan la armonia de los levantamientos.

7.2 Operacionalizacion de variables

Variables

Definicion

Dimensi

Valores

Indicador

Nivel
de
medici

s

on

items
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Edad tiempo valores | Cuestionari | Razon [9a12
cronoldgic esafios |oO
0 en afnos
Peso cantidad valores | Béscula Razon
de masa de en kg
un cuerpo
Talla Cantidad Centimet | Tallimetro | razén
sentada de ros
centimetro
s desde la
posicion
de sentado
hasta la
cabeza
indice relacién Porcentaj | *braquicor | nomina
Cormico proporcio es mico I
nal entre la *metrocorm
talla ico
sentado vy *microcorm
la estatura ico
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(Acero
2012)
Angulo de la | Medida
cadera angular de
(bajo) la posicion
de la
cadera
respecto a
las lineas
del tronco
y el fémur
Desplazami | Distancia
ento maxima
horizontal entre la
(DX 1|linea de
cerco) trayectoria

de la barra
y la
perpendic

ular
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trazada

desde el
punto de
partida de

la misma

Velocidad

vertical de la

palanqueta

(rdpido)

Medida en
metros por
segundo

de la

trayectoria

perpendic
ular de la
barra
Trayectoria | Recorrido
de la | de la
palanqueta | palanqueta
RM Test de
repeticion

maxima
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Talla altura en| ... valores | Tallimetro | Razén
centimetro encm
S
Sexo Género | Cuestionari | Nomin [ Masculi
0 al no
Femenin
0
Experiencia | Tiempoen | ... 1 Cuestionari | Ordinal | Bajo
deportiva afios que 2 0 bajo
lleva cada 3 medio
deportista 4 medio
practicand 5 alto
0 6 alto
halterofili
a

7.3 Variables descriptivas de la poblacion

Se recolectaron a través de una encuesta disefiada con las siguientes preguntas: peso, talla,

edad y experiencia deportiva en el levantamiento de pesas olimpico.
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7 Descripcién del plan

El programa de supervision reflexiva se realiz6 durante 12 sesiones con una frecuencia de
entrenamiento de 3 sesiones por semana.

Dicho programa se ejecut6 con los deportistas primero visionando los videos realizados y
luego determinando si cumplen o no los conceptos de: cerco, bajo y veloz (ritmo, cambio de
velocidad en el segundo haldn de arranque) de acuerdo con el gesto realizado. Las discusiones se
dan inicialmente por el deportista reconociendo que debe optimizar y posteriormente el entrenador
da sus apreciaciones.

El anélisis se realiz6 cada 3 repeticiones entre el descanso por series, solo se filmaron
movimientos con cargas mayores al 75% RM con vista lateral a una distancia de 2 metros a la

altura de la cadera del sujeto (Figura 1).

" A ) &
@ > @
2 12 sesiones de supervision A
-% reflexiva -}-‘
| 2m | 2m
1 Q7| H=altura media del sujeto | Q7] H=alturamedia del sujeto
PRE TEST POST TEST
BinoveQ @inovea

Figura 1. Esquematica intervencion
Se revisaron los videos sean necesarios para que el deportista pudiera tener una buena

retroalimentacion.
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7.1 Plan de intervencion

sml sm3 sm5 sm7 sm9 smll

il

V. sociodemografica

edicién de videos

control del entrenam

il

sm2 S4 sm6 sm8 sm10 sml2

La primera semana de intervencion se llevo a cabo el pretest con los deportistas
seleccionados, se realiz0 la encuesta, la toma de variables sociodemograficas y se realiz6 la primera
toma de videos para analizar, durante las siguientes sesiones se realiz6 la intervencion donde se
procedia a grabar a cada deportista con un peso no inferior al 75% del RM y estos miraban los
videos y hacian sus respectivos analisis, luego se procedia a repetir el ejercicio, durante esta etapa
el entrenador no interviene en la retroalimentacion si no hasta la préxima toma de video donde

tanto atleta como entrenador participaban en la reflexion.

La ultima semana se realizo el postest y se analizaron los datos dejando asi los resultados

gue se evidenciaran mas adelante.
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8 Control de sesgos

Antes de las mediciones, se plante6 un ensayo piloto para identificar elementos a ser
reevaluados previo a la intervencion principal. Para las mediciones planteadas en los dos momentos
(Pre y post) durante la intervencion, se controlaron condiciones previas (48h antes) para evitar
posibles efectos adversos en la medicion generados por actividades como practicas de alta
intensidad (fatiga condicional), actividades academicas (fatiga cognitiva). Para las mediciones, se
utilizaran protocolos para la toma de datos en dos dimensiones. Finalmente, pata evitar sesgos de
confusidn, la variable experiencia en la préctica de la halterofilia fue tenida presente como variable
de confusién para la interpretacion de los resultados (Analisis de relacion para reconocer el peso

de afectacion en las variables cinematicas).
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10. Aspectos éticos.

Para la ejecucion de las pruebas y la recoleccién de la informacion se tendra en cuenta la
aplicacion de los protocolos de bioseguridad necesarios para evitar la propagacion del Covid 19
que atropella la salud mundial, con el objetivo de cuidar la salud de los nifios. Para poder trabajar
con los nifios se solicitdé un consentimiento informado, donde los padres daban la autorizacion al
equipo investigador para intervenir a los nifios, se tuvo en cuenta la condicién de salud de los nifios
y se fue flexible con situaciones externas como la alimentacion, teniendo en cuenta que hay algunos

chicos que no poseen recursos para alimentarse bien.

Por medio de una encuesta se realizara el consentimiento informado donde los padres se
comprometen a dejar que sus hijos hagan parte de esta investigacién y se comprometen a hacer

acompafamiento del proceso.
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11 resultados

11.1 Prueba de normalidad

Se utilizo la prueba de normalidad Shapiro-Wilk para las variables (menos de 50 datos). En la

tabla 1 se encontrd que todas las variables presentaron distribucion normal (Sig. P>0.05)

Tabla 1
Prueba de normalidad para las variables.

Shapiro-Wilk
Statistic Df Sig.

Ang Cadera Pretest 5
.898 401

Ang Rodilla Pretest 5
982 .945

Ang Tobillo Pretest 5
.886 .338

Dist Barra al Cuerpo Pretest 5
.882 320

RM Pretest S
.885 332

Ang Cadera Postest 5
956 782

Ang Rodilla Postest 5
.906 441

Ang Tobillo Postest 5
973 .896

Dist Barra al Cuerpo Postest 5
971 .884

RM Postest 5

.900 412
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11.2 Estadisticos descriptivos

Como todas las variables arrojaron distribucion normal se reportaron con media y

desviacion estandar.
Tabla 2

Descriptivos de las variables

Statistic
Ang Cadera Pretest Mean 142.0000
Std. Deviation 22.66054
Minimum 105.00
i Maximum 166.00
Ang Rodilla Pretest Mean 132.4000
Std. Deviation 9.44987
Minimum 119.00
i Maximum 145.00
Ang Tobillo Pretest Mean 102.6000
Std. Deviation 40.01625
Minimum 63.00
. Maximum 168.00
l[D)Istt Btarra al Cuerpo Mean 16.2000
retes Std. Deviation 4.91935
Minimum 10.00
Maximum 21.00
RM Pretest Mean 49.0000
Std. Deviation 15.57241
Minimum 30.00
Maximum 65.00
Ang Cadera Postest Mean 169.2000
Std. Deviation 6.61060
Minimum 159.00
) Maximum 177.00
Ang Rodilla Postest Mean 150.8000
Std. Deviation 6.37966
Minimum 142.00
) Maximum 157.00
Ang Tobillo Postest Mean 28.6000
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Std. Deviation 13.77679
Minimum 62.00
Maximum 96.00
Dist Barra al Cuerpo Mean 10.4000
Postest Std. Deviation 3.64692
Minimum 6.00
Maximum 15.00
RM Postest Mean 54.6000
Std. Deviation 15.43697
Minimum 35.00
Maximum 70.00

En la tabla 2 se muestran los valores descriptivos de las variables.

En promedio el angulo de cadera en el pretest fue de 142 + 22.6 grados con un maximo de

166° y un minimo de 105°.

Para la variable de angulo de rodilla en el pre test se tuvo un promedio de 132.4 + 9.44

grados con un maximo de 145° y un minimo de 119°.

Para la variable angulo de tobillo en el pre test se obtuvo un promedio de 142 +40 grados

con un maximo de 168° y un minimo de 63°.

Para la variable distancia de la barra y el cuerpo se obtuvo un promedio de 16 * 4

centimetros con un méaximo de 21 cm y un minimo de 10

Para la variable RM en el pre test se obtuvo un promedio de 49 + 15 kilogramos con un

méaximo de 65 kg y un minimo de 30 kg.

Para el postest el angulo de cadera fue de 169 £ 6 grados con un maximo de 177° y un
minimo de 159°

Para el angulo de rodilla en el postest fue de 150 + 6 grados con un maximo de 157° y un

minimo de 142°.

En la variable angulo de tobillo el promedio fue de 78 £+ 13 grados con un maximo de 96°

y un minimo de 62°.
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En la variable distancia de la barra al cuerpo se obtuvo un promedio de 10 + 3 centimetros

con un maximo de 15 centimetros y un minimo de 6 cm.

En la variable del RM en el postest se obtuvo un promedio de 54 + 15 kilogramos con un

méaximo de 70kg y un minimo de 35kg

11.3 Comparacion de variables

Tabla 3

Para el andlisis comparativo se aplicé la prueba T student para muestras relacionadas.

Variables T df Sig.
Pair 1 Ang Cadera Pretest —  -2.308 4 .082
Ang Cadera Postest
Pair 2 Ang Rodilla Pretest -5.171 4 .007
— Ang Rodilla
Postest
Pair 3 Ang Tobillo Pretest 1.182 4 .303
— Ang Tobillo
Postest
Pair 4 Dist Barra al Cuerpo 7.250 4 .002
Pretest — Dist Barra
al Cuerpo Postest
Pair 5 RM Pretest - RM -9.333 4 .001
Postest
Al comparar los valores del pretest versus postest,

se encontraron diferencias

estadisticamente significanticas en la distancia de la barra al cuerpo en el segundo halon (t=7,25;

sig.=0,02) y en el RM en el arranque (t=-9,33; sig.=0,01). Las demas variables no presentaron

diferencias estadisticamente significativas sin embargo tuvieron efectos de tamafio largo para la

variable angulo de cadera (r=0,75) y angulo de rodilla (r=0,93) y para la variable angulo de tobillo

el efecto de tamafio fue medio (r=0,50) (Ellis 2010)



EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE SUPERVISION REFLEXIVA EN LA SEGUNDA FASE........ 42

12 discusion

Con respecto a los resultados del estudio (Marin, Londofio, y Gaviria 2020)concluyen que
un programa de supervision reflexiva aplicado por 6 semanas si es efectivo para mejorar aspectos
técnicos y de toma de decisiones en el deporte, muy similar a lo encontrado por (Arias 2013) en
el estudio de supervision reflexiva sobre las variables cognitivas en jugadoras de voleibol, donde
encontrd que la supervision reflexiva era una herramienta eficaz sobre el aprendizaje lo cual

significa mejoras en todos los aspectos relacionados con el deporte.

En cuanto a la técnica, los resultados de este estudio arrojaron resultados positivos, hallando
diferencias estadisticamente significativas entre la velocidad de la barra y el RM de los
levantadores, dando asi credibilidad a la supervision reflexiva como una herramienta eficaz para
mejorar tanto aspectos técnicos como tacticos en el caso de (Iglesias et al. 2005)Aun siguen dudas
en cuanto a la mejora del RM porque esté también depende de otras variables que se sugiere que
para un proximo estudio se tengan en cuenta, como el tipo de entrenamiento y la experiencia

deportiva.

En el estudio de (Chaparro Roa 2017) sobre EI Descubrimiento Guiado Como Solucion de
Problemas Técnicos del Arranque en Halterofilia encuentra que hay alternativas diferentes a las
fisicas que ayudan a la resolucién de problemas técnicos como el descubrimiento guiado y en
nuestro caso la supervision reflexiva como herramienta alternativa para la ensefianza y correccion

de la técnica.
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13 conclusion

En conclusion, las pruebas realizadas muestran que el programa de supervision reflexiva
tuvo mejoras en el halon, lo cual se reflejo en el RM de los deportistas. Hubo mejoras significativas
en las variables RM y Distancia de la barra 'y el cuerpo, lo cual da pie a decir que, segun las variables

evaluadas, si hubo mejoras en el halon.

Se recomienda realizar el estudio con una poblacion mas numerosay con mayor experiencia
en el deporte, también se recomienda tener herramientas fotograficas de mejor alcance con el fin
de no omitir detalles, también es recomendable estudiar la trayectoria de la barra como variable de

rendimiento.
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