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Resumen:

El trabajo considera las necesidades de mejorar el proceso de ensefianza
aprendizaje del penalty corner a la ofensiva y tiene como objetivo ofrecer un
sistema de ejercicios para el proceso de ensefianza aprendizaje del penalty
corner a la ofensiva en los atletas de hockey sobre césped de la categoria 13 -
15 afos. El grupo de ejercicios fue estructurado desde su objetivo, contiene
varios elementos interrelacionados y requiere que el profesor deportivo llegue
con mas claridad a sus atletas para lograr la intervencion activa transformadora.
Entre los métodos investigativos utilizados la observacion cientifica y la encuesta
demostraron las amplias posibilidades que brinda el sistema de ejercicios
disefado. Las orientaciones que se ofrecen para estas ejercicios y su
vinculacién con la vida, constituyen elementos novedosos de utilizacion practica,
y una posible via para abordar un problema de actualidad en el hockey sobre
césped, como la ejecucion del penalty corner a la ofensiva de los equipos
deportivos, el empleo eficiente del tiempo y mejorar de esta forma la calidad del
juego durante las competencias. Se realiza también la recuperacién por los
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medios pedagogicos, médicos Yy psicologicos por la aplicacion de una carga
para evaluar la recuperacion en el instante de realizar el penalty corner.

Palabras clave: Recuperacion, Téctica, Hockey.

Abstract.

The work considers the needs to improve the teaching-learning process of the
offensive penalty corner and aims to offer a system of exercises for the teaching-
learning process of the offensive penalty corner in field hockey athletes of
category 13 -15 years. The group of exercises was structured from its objective,
contains several interrelated elements and requires that the sports teacher reach
his athletes with more clarity in order to achieve transformative active
intervention. Among the investigative methods used, scientific observation and
the survey demonstrated the wide possibilities offered by the designed exercise
system. The guidelines offered for these exercises and their connection with life,
constitute novel elements of practical use, and a possible way to tackle a current
problem in field hockey, such as the execution of the penalty corner on offense
by teams. sports, the efficient use of time and thus improve the quality of the
game during competitions. Recovery is also carried out by pedagogical, medical
and psychological means by applying a load to evaluate the recovery at the
moment of taking the penalty corner.

Key words: Hockey, Recovery, tactics.
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Introduccion

El hockey sobre césped moderno ha sufrido sin dudas una evolucion, sobre todo
en la exaltacion del juego colectivo en comparacion con el juego individual
caracteristico en los hindues; precursores de esta disciplina deportiva. El
intercambio de roles, la necesidad de tener en el campo a jugadores versatiles
se puede considerar como las principales caracteristicas del hockey sobre
césped de estos tiempos, que tiene el raro privilegio de aparentar ser muy rudo y

a la vez resulta particularmente atrayente.
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La realizacién del penalty corner ofensivo se puede realizar lo mismo en el
primer minuto del juego que en el dltimo minuto, por lo que resulta de vital
importancia evaluar el nivel de recuperacion de los atletas para realizarlo de
manera efectiva, pues se realiza por el equipo a la ofensiva con superioridad
numérica y por ello depende en gran medida la victoria 0 no de un equipo si se
desarrolla de manera efectiva.

Por tactica entendemos: “La tactica es el proceso en que se conjugan todas las
posibilidades fisicas, técnicas, tedricas, psicolégicas y demas, para dar una
solucién inmediata a las disimiles situaciones imprevistas y cambiantes que se
crean en condiciones de oposicion” (Alvarez, 2003)

Por técnica deportiva entendemos el procedimiento desarrollado normalmente
en la practica para resolver una tarea motora determinada de la forma mas
adecuada y econOmica. La técnica de una disciplina deportiva se corresponde
con un llamado “tipo motor ideal”, que, pese a mantener los rasgos
caracteristicos de sus movimientos, puede experimentar una modificacion en
funcion de las circunstancias individuales

Por recuperacion entendemos, vuelta al estado Optimo tanto fisico como
psicologico después de un ejercicio intenso, es el proceso que sucede después
de interrumpir la actividad que ha producido cansancio y su finalidad es restituir

la homeostasis alterada y la capacidad de trabajo.

Materiales y métodos

Fundamentos fisioldgicos de los procesos de regeneracion

Tipos de regeneracion

Regeneracién continta durante la carga

Dado que el ATP es indispensable como producto energético para la contraccion
muscular, todos los procesos de restitucion tienen como finalidad el
mantenimiento constante de este fosfato rico en energia. El trabajo muscular
resulta posible mientras esté garantizada la resintesis de ATP. Si la intensidad

de la carga es muy elevada, el suministro energético anaerdbico, poco
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econdmico, pasa a desempefiar un papel primordial, con un ascenso creciente
del lactato: se produce un acortamiento del tiempo de trabajo y una interrupcién
de la actividad deportiva. La regeneracion continua ocupa un lugar de
preferencia en ejercicios con suministro energético aerdbico, esto es, con cargas
de intensidad media y larga duracion.

Regeneraciéon inmediata después del fin de la carga

En todos los ejercicios de duracion relativamente escasa e intensidad elevada
(p. €j., carrera de corta y media distancia), esto es, en ejercicios con suministro
energético anaerdbico-alactico (degradacion de los fosfatos ricos en energia
antes de la aparicién del suministro energético anaerdbico, con liberacién de
lactato; en los adultos alrededor de 7 segundos), anaerodbico-lactico vy
anaerobico-aerdbico, la regeneracion de las diferentes funciones organicas y
celulares se produce una vez que ha concluido la carga. Se compensa la deuda
de oxigeno que se provoco en un principio y se alcanza de nuevo, poco a poco,
la situacion de partida anterior a la carga, tanto a nivel organico como a nivel
celular.

Regeneracion posterior continua.

Con cargas de resistencia de larga duracion se produce un descenso progresivo
del glucdgeno en el higado y en los musculos, y una degradacion, debida al
trabajo, de estructuras proteicas en el ambito de la célula (enzimas, co-enzimas,
etc.). Una vez concluida la carga, las reservas de energia consumidas tienen
gue reponerse y las estructuras proteinicas tienen que resintetizarse. Este
proceso puede requerir unas horas o unos dias. Asi, por ejemplo, la
regeneracion de las reservas energéticas y del equilibrio neuro-endocrino en el
organismo después de una carga de entrenamiento voluminosa, con un objetivo
aerobico, puede prolongarse durante 2 o 3 dias.

Medidas para la regeneracion después de la carga deportiva.

Las medidas de regeneracion se clasifican en:

» Pedagogicas,

» médico-bioldgicas y

* Psicoldgicas.
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Las diferentes medidas garantizan una mejora variable de la capacidad de
regeneracion, y su eficacia se incrementa de forma notable cuando se aplican de
forma combinada.

Medidas pedagogicas.

Las medidas pedagdgicas se clasifican en dos grupos:

El primer grupo de factores se centra en una organizacion racional del
entrenamiento en su conjunto e incluye los siguientes puntos:

* Individualizacién del entrenamiento.

+ Organizacion 6ptima de macrociclos y microciclos.

» Forma ondulatoria y variabilidad de las cargas.

* Diversidad de las condiciones y de los lugares de entrenamiento.

* Delimitacion de ciclos especiales de regeneracion.

* Creacién de un ritmo estable de vida y de entrenamiento.

* Organizacion racional de la forma de vida en su conjunto.

El segundo grupo de factores incluye una organizacion racional de cada sesion
de entrenamiento:

* Individualizacién del calentamiento y de la fase final de la sesion.

» Sucesion racional de ejercicios, teniendo en cuenta la heterocronicidad
caracteristica de la fase de regeneracion.

* Ejecucion de los ejercicios de acuerdo con el principio del descenso de la
intensidad y del aumento del volumen; de esta forma se permite una
regeneracion mas acentuada durante el propio entrenamiento.

* Creacion de una actitud emocional basica necesaria.

» Tener en cuenta la periodicidad de 24 horas.

» Combinacién optima de carga y recuperacion en todas las secciones del
proceso de entrenamiento.

» Comportamiento correcto después del final de la carga, como una carrera de
relajacion suficiente

Medidas médico-bioldgicas.

Las medidas médico-biologicas, ejemplificadas en una nutricion correcta (para

mas detalles, la ingesta de vitaminas y otros preparados farmacoldgicos, o la
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aplicacion de procedimientos fisioterapéuticos y balneoterapéuticos (masajes,
irradiacion con rayos ultravioleta, duchas, sauna, bafios de aire seco, etc.),
plantean los siguientes objetivos en el ambito de los factores parciales que
condicionan la regeneracion:

* Mejora de la resistencia del organismo frente a las cargas de entrenamiento y
de competicion.

* Mejora de la estabilidad frente a influjos especificos e inespecificos.

* Mejora de la resistencia sanitaria del organismo con las correspondientes
medidas de endurecimiento.

» Eliminacion optima de una fatiga general o local con las correspondientes
medidas.

» Acortamiento del tiempo de regeneracidn como posibilidad adicional de
incremento del rendimiento.

* Replecion de las reservas energéticas con la mayor velocidad posible,
equilibrando las reservas de agua y de electrélitos, sobre todo en las
modalidades de resistencia, y la sintesis de proteinas, sobre todo en las
modalidades de fuerza.

Este catadlogo de objetivos, ciertamente incompleto, muestra la importancia de
las medidas de regeneracion meédico-biolégicas para optimizar los procesos de
recuperacion y para maximizar la eficacia de la organizacién del entrenamiento
(cf. Grajevskaia/loffe, 1973, 441).

Medidas psicologicas

Las medidas psicologicas sirven sobre todo para la relajacion y la eliminacion de
factores psiquicos desagradables (tensién prolongada, miedo, etc.).

En este contexto se puede utilizar, por un lado, todos los procedimientos del
entrenamiento autdgeno y sus formas emparentadas, como relajacion muscular
profunda, entrenamiento psicoténico, método de relajacidon activacion y terapia
activa, y, por otro lado, la desensibilizacion y modificacién sisteméatica del
comportamiento. Posteriormente se han difundido también los métodos de
biofeedback para el condicionamiento instrumental de reacciones auténomas y

psicologicas.
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A esto se afiaden peliculas de relajacion especificas, terapia del suefio, etc.
En una breve digresion trataremos aqui, en términos muy generales, sobre la
importancia que reviste el suefio, pues en el ritmo del dia le corresponde un

papel decisivo para la recuperacién y la regeneracién del individuo.

Resultados y discusion.

Dado que el ATP es indispensable como producto energético para la contraccion
muscular, todos los procesos de restitucion tienen como finalidad el
mantenimiento constante de este fosfato rico en energia. El trabajo muscular
resulta posible mientras esté garantizada la resintesis de ATP. Si la intensidad
de la carga es muy elevada, el suministro energético anaerdbico, poco
economico, pasa a desempeiar un papel primordial, con un ascenso creciente
del lactato: se produce un acortamiento del tiempo de trabajo y una interrupcion
de la actividad deportiva. La regeneracion continua ocupa un lugar de
preferencia en ejercicios con suministro energético aerobico, esto es, con cargas
de intensidad media y larga duracion.

Cuanto mayor es la intensidad de la carga, mas acentuado es el protagonismo
del suministro energético anaerdbico con ascenso del lactato y deuda de
oxigeno. En este caso, los procesos de regeneracion aparecen con mayor
fuerza inmediatamente después de la carga. La resintesis de ATP tiene lugar
aqui con gran velocidad (segundos) y la de la fosfocreatina, de forma algo mas
lenta (minutos). La replecion de las reservas de glucdégeno puede durar, como ya
hemos mencionado, horas o dias: el valor de partida lo alcanza primero el
cerebro, después el corazdn, a continuacién la musculatura y finalmente, con el
retraso mayor, el higado (cf. Danko, 1974, 351). La duracién mayor corresponde
a la resintesis de las proteinas (dias).

Como se puede apreciar anteriormente el ATP tiene su resintesis con gran
velocidad lo que permite realizar el penalty corner de la mejor manera pues ya
en el musculo de encuentra el sustrato necesario para desarrollar la actividad

con la mayor eficiencia posible.

Plan de accidn para la recuperacion en los atletas escolares de hockey sobre césped en el penalty corner ofensivo.
Marcelo Ramos Arias, Raquel de la C. Martinez Ramirez.


http://revistas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/

Ciencia y Deporte. Vol. 6. No. 3, septiembre - diciembre, 2021, p.81-93  ISSN 2223-1773
Web: http://revistas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/ RNPS: 2276

En la realizacién de este test participaron 10 atletas de hockey s/c de la
categoria escolar, esto representa el 62,5 % de la poblacion de dicha categoria,
fueron escogieron de forma intencional por ser los que participan en el penalty
corner ofensivo para comprobar la recuperacién en cada uno de los atletas que
participan en el penalty corner segun la carga aplicada, para ello, se seleccion6
la resistencia a la velocidad por ser esta la que describe nuestro deporte y la que
cada vez tiene mayor importancia debido a los cambios ocasionados por la FIH
para hacerlo mas dindmico y espectacular, la realizacion del penalty corner lo
mismo puede ocurrir en el minuto uno que en el 30 y el atleta debe estar
preparado para ejecutar la jugada con la mejor efectividad posible por lo que es
importante la recuperacion que logre antes de realizar la accion tactica y nuestro
criterio es que mientras mas preparacion fisica y psicolégica y el nivel de
recuperacion sea mejor la eficiencia de la jugada de cara a la puerta y por
consiguiente el gol lo que significaria mayor porciento de conseguir la victoria en
un partido.

Este estudio, tuvo lugar en el meso Estabilizador 2, micro ciclo ordinario
correspondiente al periodo preparatorio de la etapa de preparacion general en el
presente curso escolar.

Objetivo: Evaluar la resistencia a la velocidad.

Y con ello también:

Valorar la eficiencia cardiaca al esfuerzo.

Valorar la adaptacion del sistema cardiovascular a la carga fisica.

Muestra 'y metodologia

Muestreo y seleccién de los sujetos

Muestreo empleado: Intenciona

Horario de la docencia: de lunes a viernes, dos turnos de clases, de 2:00 pm a
5:00 pm.

Métodos y técnicas de la investigaciéon

Empiricos
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Estadistica descriptiva: En el andlisis cuantitativo complementado por el
cualitativo que se sustenta en la informacion tedrica obtenida; este investigador
se auxilia del célculo estadistico descriptivo y el inferencial.

Técnicas estadisticas y procedimientos para el andlisis de los resultados
Las medidas de posicion utilizadas fueron la media aritmética y el calculo
porcentual.

Metodologia:

Se toma el pulso en reposo antes de la carga, luego de realizar 1500 metros y
después de transcurrido el minuto de terminar la carga.

Se realizo la prueba los dias lunes y jueves segun corresponde el trabajo de la
capacidad Resistencia dentro del micro ciclo donde se desarrollo. A los
resultados obtenidos se le aplico la férmula de Karvonen para determinar el %
de recuperacion poscargas a los 10 atletas seleccionados para su evaluacion,
con el objetivo de evaluar la recuperacion de los atletas segun la escala de

evaluativa de dicha formula.

Fce Max -- Fee 1' Rec. X 100
Fcec Max <« Fcc Reposo

Tabia de evaluacion:

Fuerza Trabajo asercbio Trab Anaser Lactac Evaluacion
80-70 % 80--80 % 50-80 % Supercomp
5060 % 70-80 % 40-50 Adaptacion
40--50 §0--70 % J0-40 % Aceptacion

Tabla de Resultados:

Atletas Result1 | Fr FCmax | Result2 | Frecup Evaluacion
1 52 % 66 182 51.7% 122 Deficiente
2 47% 72 186 49.1% 130 Deficiente
3 72 % 78 188 74.5% 106 Adaptacion
4 61 % 78 184 56.6% 124 Deficiente
5 55 % 61 168 54.2% 110 Deficiente
6 59 % 62 176 56.1% 112 Deficiente
7 62 % 84 182 65.3% 118 Aceptacién
8 68 % 66 182 67.2% 104 Aceptacion
9 81 % 64 174 81.0% 84 Supercompensacion
10 65 % 65 172 61.6% 106 Aceptacion
Media 70 179 112
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Desviacion 7.92 6.54 12.56
Coef de Var 11.38 | 3.64 11.23

Como se observa en la tabla aparecen los resultados agrupados alrededor de
las tres categorias. Aceptacion, Adaptacion y Supercompensacion (Ver Anexo
1.1).

Se utiliz6 la media como medida de tendencia central para determinar de
manera general como se encontraba el grupo y arrojé un valor de 112 p/m. Los
atletas 1,2, 4, 5y 6 estan por debajo del nivel de aceptacion en este nivel estan
tres atletas los 7,8 y 10, en aceptacion solo un atleta al igual que en
supercompensacion. La t de student es 0.43 por lo que si hay diferencias
significativas entre los resultados entre una prueba y otray la prueba no es
confiable por la acumulacion de las cargas por eso se tomo la prueba nimero
dos para el analisis de los resultados. La R2 da 0.97 por lo que la prueba si es
valida.

La recuperacion se realizo por los medios médicos, pedagogicos y psicolégicos
gue le brindamos a continuacion y se utilizé con el atleta que presenta la escala
evaluativa de adaptacion.

Medios recuperatorios pedagogicos.

Hacer grupos de trabajo segun los tiempos realizados anteriormente y de esa
manera agrupar fuerza.

La prueba se realizard segun el tiempo de descanso por el tipo de sustrato
energético utilizado para lograr su recuperacion.

Ejercicios de estiramiento de miembros afectados en la actividad que se realizé.

Medios recuperatorios psicologicos

Realizar conversatorios con los atletas para que sepan la importancia que tiene
la capacidad para el logro de buenos resultados en nuestro deporte.

Acostar al nifio con ojos cerrados describirle lo que queremos que realice.
Medios recuperatorios médicos.

Tiempo para hidratarse.
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Masaje recuperatorio en los miembros donde se desarroll6 la actividad.
Proporcionarle alimentos para reincorporar los suplementos energéticos

utilizados en la realizacion de la carga.

Conclusiones

El andlisis tedrico permiti6 asumir que el trabajo de la ensefianza del penalty
corner a la ofensiva, constituye una tarea de primer orden en correspondencia

con las exigencias del hockey sobre césped actual.

El diagnéstico inicial aplicado a la muestra seleccionada, revel6 que 5 de los
atletas que intervienen en el penalty corner a la ofensiva, su nivel de
recuperacion es por debajo de aceptacion donde tenemos tres atletas uno en

adaptacion y uno en supercompensacion.

El plan de accion permite la recuperacion de los mismos al recibir una carga de
manera rapida y que permite realizar el penalty corner de forma efectiva, flexible,
garantiza la adquisicion de conocimientos, habilidades y valores, posibilita

modificar los modos de actuacion negativos y fortalecer los positivos.

Se recomienda instrumentar prueba en los atletas de hockey sobre césped de la

provincia de Camaguey.
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