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RESUMEN

Conocer el funcionamiento del organismo para un profesional de la Cultura
Fisica y Deporte significa cumplimentar su preparacion, en la investigacion se
toman en cuenta los andlisis y estudios realizados por profesores Rusos V.V.
Menshikov y N.I Volkov, el problema que presentan los alumnos es que
manifiestan dificultades en el conocimiento de los cambios bioquimicos que
ocurren durante la actividad deportiva y su recuperacion, por lo que se propone
como objetivo realizar acciones de preparacion tedrico practica para lograr un
desarrollo integral, se utilizan los métodos histérico I6gico, analitico sintético,
inductivo-deductivo y de nivel empirico la técnica de la encuesta, todo ello
posibilita que el 100% de la poblacion aprecie los cambios funcionales
fundamentales que transcurren en los 6rganos Yy tejidos, durante la actividad
fisica y plantean que les permite conocerlos y realizar una correcta labor con
sus atletas que pueda conducir al éxito.

Palabras clave: Cambios Bioquimicos, Cambios funcionales, Actividad

deportiva, Preparacion tedrico-practica, Recuperacion.
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ABSTRACT

To know the functioning of the organism for a professional of the Physical
Culture and Sport means to complete its preparation, in the investigation the
analyzes and studies realized by Russian professors V.V. are taken into
account. Menshikov and NI Volkov, the problem presented by the students is
that they manifest difficulties in the knowledge of the biochemical changes that
occur during the sport activity and its recovery, so it is proposed as an objective
to carry out theoretical and practical preparation actions to achieve an integral
development , the historical logical, synthetic analytical, inductive-deductive and
empirical level methods are used. The survey technique allows 100% of the
population to appreciate the fundamental functional changes that take place in
the organs and tissues during the activity physical, and pose that allows them to
know them and perform a proper job with their athletes that can lead to
success.

Keywords: Biochemical Changes, Functional Changes, Sports Activity,

Theoretical-practical preparation, Recovery.

INTRODUCCION

Las particulares bioquimicas del entrenamiento deportivo estan fundamentadas
en las variadas experiencias hechas por investigadores. Los principios tienen
como fundamento el proceso de la Supercompensacion, para comprenderlo se
debe recordar que es precisamente durante el mismo que el organismo reune
las condiciones oOptimas, alcanza la cima de los mecanismos de resintesis de
las sustancias gastadas. ElI aprovechamiento de la culspide super
compensatoria representa para el organismo que entrena al maximo de las
posibilidades, el consecuente peldafio para alcanzar la totalidad de forma. El
problema a investigar lo constituye dificultades en el conocimiento de los
alumnos sobre los cambios bioquimicos que ocurren durante la actividad
deportiva y su recuperacion. La investigacion se lleva a cabo por la
problematica de reiteradas muestras de desconocimiento de los alumnos sobre
los cambios que ocurren en los érganos Y tejidos mediante el desarrollo de la

actividad deportiva, para mediante la misma lograr realizar acciones de
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preparacion tedrico practica para alcanzar un desarrollo integral, el objetivo de

la investigacion es realizar acciones de preparacion tedrico practica para lograr

un desarrollo integral. El objeto de estudio de esta investigacion es el trabajo

metodoldgico de la preparacion tedrica practica y se determina como campo de

accion la preparacion teorica practica a futuros profesionales de la Facultad de

Cultura fisica de Ciego de Avila.

Las preguntas Cientificas que se proponen son:

1-¢Cuéles son los antecedentes que fundamentan la preparacion teorica

practica a los futuros profesionales de Cultura Fisica?

2-¢Cual es la situacion actual del trabajo metodologico de la preparacion

tedrica practica de los futuros profesionales de Cultura Fisica de Ciego de

Avila?

3-¢Como realizar acciones para la preparacion tedrica practica de los futuros

profesionales de Cultura Fisica Ciego de Avila?

4-¢Qué resultados se obtienen de la evaluacién del disefio de las acciones y de

su implementacion practica?

Se han delimitado las siguientes tareas cientificas:

1. Estudio de los antecedentes que fundamentan la preparacién tedrica
practica a de los futuros profesionales de Cultura Fisica.

2. Caracterizacién del trabajo metodolégico de la preparacion tedrica practica
de los futuros profesionales de Cultura Fisica de Ciego de Avila.

3. Elaboracion de acciones para la preparacion tedérica practica de los futuros
profesionales de Cultura Fisica de Ciego de Avila.

4. Evaluacion del disefio de las acciones y su implementacion en la préactica.

Es necesario que los futuros profesionales del area conozcan oportunamente
antes de realizar cualquier tipo de accion los principios del entrenamiento
deportivo los cuales son: La repeticion del trabajo fisico, La regularidad en la
ejecucion del trabajo, La correcta relacion entre trabajo y descanso. El aumento
gradual de la carga un solo esfuerzo fisico no provoca fendmenos
supercompensatorios constantes porque ellos regresan con relativa rapidez a

sus niveles normales. Es necesario repetir el trabajo fisico para estabilizar el
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aumento de la capacidad funcional organica lograda, gracias a la etapa de la
Supercompensacion. De aqui deriva el primer principio bioquimico del
entrenamiento deportivo, la repeticion del trabajo fisico es este el primer paso
para llegar al estado de entrenamiento.

DESARROLLO

Las caracteristicas bioquimicas del entrenamiento deportivo estdn basadas en
las multiples experiencias hechas por investigadores. Los principios tienen
como fundamento el proceso de la Supercompensacion, para comprenderlo se
debe recordar que es precisamente durante este proceso que el organismo
reune las condiciones Optimas, el tope de los mecanismos de resintesis de las
sustancias gastadas. El aprovechamiento de la cima super compensatoria
representa para el organismo que entrena al maximo de las posibilidades, el
consecuente escalon para alcanzar la plenitud de forma. (Menshikov, V. V. y
Volkov, N. I: Bioguimica, 1990 p.344)

Las bases bioquimicas de los principios del entrenamiento deportivo son: La
repeticion del trabajo fisico. La regularidad en la ejecucién del trabajo. La
correcta relacion entre trabajo y descanso. El aumento gradual de la carga un
solo esfuerzo fisico no provoca fendmenos supercompensatorios constantes,
porque ellos regresan con relativa rapidez a sus niveles normales. Es necesario
repetir el trabajo fisico para estabilizar el aumento de la capacidad funcional
organica lograda, gracias a la etapa de la Supercompensacion. (Menshikov, V.
V.y Volkov, N. I: Bioguimica, 1990 p.345)

De aqui deriva el primer principio bioquimico del entrenamiento deportivo, la
repeticion del trabajo fisico es este el primer paso para llegar al estado de
entrenamiento.

El trabajo fisico debe repetirse, con un solo entrenamiento nada se lograra.
Tenemos que saber en qué momento es necesario repetir la carga fisica. El
siguiente paso para la adquisicion del estado de entrenamiento consiste en
repetir el trabajo en el momento mas oportuno, quiere decir repetirlo cuando el
organismo esta en el tope de la fase supercompensatorios, si se repite el

trabajo después de un descanso prolongado cuando la fase de
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Supercompensacion del trabajo anterior ya se ha perdido lo Unico que se
logrard sera mantener el potencial energético a los mismo niveles que tenian

en el trabajo anterior. El trabajo debe ser regular y sistemético.

Relacion entre el trabajo y el descanso

Si la repeticion del trabajo fisico se hace en el momento en que el organismo
del deportista no se ha repuesto del trabajo anterior, obtendremos como
resultado la disminucion de la capacidad del organismo. Esto puede conducir a
un estado de profunda fatiga o hasta el Sobreentrenamiento, se puede resumir
el tercer principio bioquimico del entrenamiento deportivo: siempre debe
mantenerse una correcta relacién entre el trabajo y el descanso, elemento de
vital importancia que no puede faltar.

Si se prolonga demasiado el descanso y se pierde la etapa de
Supercompensacion lo que sucede es lo siguiente:

Aumento gradual de la carga a medida que aumenta el entrenamiento,
disminuye la intensidad y el gasto energético necesario para que este se
realice. Esto significa que si ho aumentamos la carga o la dificultad, la fase
supercompensatoria serd cada vez mas corta y se manifestara menos, de aqui
se deriva el cuarto principio bioquimico del entrenamiento: aumento progresivo
de la carga o dificultad las fibras musculares, aumentan su grosor y crecen en
cantidades de miofibrillas a causa del aumento de proteinas musculares. Todo
ello determina el crecimiento en fuerza de los musculos, asi como de su
resistencia mecanica.

Los efectos que una carga de trabajo produce en el organismo, la lucha del
mismo por adaptarse y las consecuencias positivas o negativas del proceso
deben verse desde el corto plazo inmediato (al finalizar una repeticion, serie,
sesién, microciclo, o mesociclo) hasta el largo plazo (mesociclo, macrociclo, o
distintas etapas del ciclo anual). (Menshikov, V. V. y Volkov, N. I: Bioquimica,
1990 p.356).

Se considera que «los estimulos pueden ser considerados como cargas y la
aplicaciéon de los mismos produce verdaderos procesos de destruccion,

desgaste o demolicién». Es por esta causa que la aplicacion de una carga debe
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ser seguida por la recuperacion, el esfuerzo debe ser compensado con el
descanso. El organismo por si solo estara capacitado en dicho plazo para
restituir todas las pérdidas sufridas a través del desgaste de su funcionamiento.
(Hegedls, J. La ciencia del entrenamiento deportivo, 1992, pp.78).

Al aplicarse una carga de entrenamiento se produce una fase de disminucion
del rendimiento, seguida por una fase de recuperacibn y otra de
supercompensacion.

Cuando las cargas de entrenamiento se aplican de manera muy espaciadas en
el tiempo o de manera regular pero con intensidades moderadas el efecto que
provocan es el mantenimiento del nivel de rendimiento pero no su mejora.

La aplicacion de altas cargas de trabajo correctamente planificadas a lo largo
de un periodo de entrenamiento permite elevar el nivel de rendimiento del
atleta. Pequefias mejoras se consiguen con gran esfuerzo, dedicacion y
tiempo. La pérdida rapida del estado fisico alcanzado se consigue con apenas
unos dias de interrupcion del entrenamiento como ya se ha ejemplificado o con
la disminucién de las intensidades de trabajo.

La aplicacién de cargas puede conducir a un descenso en el rendimiento del
atleta de manera pronunciada. Puede ocurrir que el entrenador decida entrenar
una o varias cualidades fisicas con un volumen o intensidad tan elevados que
producirdn un stress muy importante en el atleta cuya consecuencia sera una
disminucién o estancamiento importante en sus marcas. Lejos de ser un error
de planificacion, lo que el entrenador estda buscando es conseguir una
supercompensaciéon mas importante que la que lograria con un aumento mas
escalonado de las cargas de trabajo. Este caso se da tanto en el corto como en
el mediano o largo plazo. En un microciclo, tres o cuatro fuertes sesiones de
entrenamiento seguidas de dos dias de recuperacion pueden hacer que el
deportista se encuentre en Optimas condiciones en la competencia. En un
mesociclo, una o dos semanas de entrenamiento intenso seguidas de una
semana suave lograran que el deportista desarrolle todo su potencial en una
competencia importante. En un macrociclo, dos o tres mesociclos de mejora de
la fuerza maxima, podran provocar mas adelante una mejora del sprint o de la

saltabilidad. En un ciclo olimpico, un deportista puede emplear dos afios en la
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mejora de la resistencia para luego buscar en los siguientes dos afos elevar de
manera importante la intensidad del entrenamiento para lograr sus mejores
marcas. (Volkov, N. I: Bioquimica, 1996, pp.305).

Uno de los procesos bioquimicas mas importantes que ocurren en el organismo
bajo la influencia del entrenamiento, es la superrecuperacion de los
compuestos gastados durante la actividad muscular. Después de la actividad
muscular hay productos intermedios que crean condiciones favorables para el
aumento de los procesos oxidantes y de sintesis durante el periodo de reposo.
Meyerhoff demostr6 que la acumulacién en lo musculos de acido lactico,
aumenta la respiracion tisular, lo que conduce a oxidaciones mas energéticas
de este acido.

La respiracion tisular se intensifica no solo por causa del acido lactico, sino
también por efecto de la influencia de los productos de degradacion del ATP y
del CrP. Ley de Engelhardt: «cualquier reaccion de degradacién siempre
provoca reacciones de sintesis y de existir estas las aumenta. Se activan los
tejidos como resultado de la influencia tréfica de excitacion, los procesos de
asimilacion aumentan predominando sobre los de degradacion». No se debe
olvidar que en un trabajo muscular aunque predominen los procesos de
degradacion del CrP y del glucégeno, ocurren paralelamente procesos de
sintesis de estos con tendencia a alcanzar sus niveles iniciales. (Engelhardt,
Tratado de Fisiologia Médica, 2003, pp.519).

Durante el trabajo esto no llega a lograrse. En el periodo de reposo, cuando los
procesos desasimilativos casi se interrumpen completamente, comienza el
predominio de los intensos procesos de asimilacién, de sintesis de todas
aquellas sustancias gastadas durante el trabajo. Esos fendmenos no solo a la
recuperacion completa de las sustancias gastadas sino a la superrecuperacion
de estas a niveles superiores a los que tenian al comienzo del trabajo.

Se profundiza mas mediante el estudio del libro de Bioquimica y de trabajos
relacionados con el tema como lo es el del Licenciado Andrés Asper.

Las investigaciones reflejadas en este articulo dejan plasmadas las evidencias
de algunos de los aportes realizados por ambos cientificos rusos a partir de

estudios realizados sobre la actividad fisica en el organismo humano,
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apropiandose de estos conocimientos fundamentalmente por el libro de texto
Bioquimica, el que constituye su principal aporte.

Durante el desarrollo de dicho trabajo se puedo constatar que son muchos los
aportes realizados por los Cientificos Menshikov v y Volkov N.I a la Cultura
Fisica y el Deporte, como es todo el proceso del Metabolismo en el organismo
humano, la adaptacion del organismo a las cargas fisicas, recorrido de los
lipidos por el organismo, el descanso, supercompensacion y la redaccion del

texto antes mencionado.

Acciones tedrica practica a desarrollar
Poblacion 64 estudiantes 2do afio
1- Charla en un combinado deportivo con los profesionales en formacion
sobre los cambios bioquimicos en el organismo humano durante la
actividad deportiva.
Objetivo: Conocer los principales cambios que ocurren en el organismo durante
esta actividad.
Organizacion: La profesora explicara que por causa del entrenamiento puede
cambiar la forma de los ndcleos celulares e inclusive aumentar el nimero de
ellos, también puede aumentar el nimero de contactos entre las terminaciones
nerviosas y el sarcolema. Se elevan sustancialmente las cantidades de
mitocondrias, sufriendo estos cambios morfolégicos, o que mejora la actividad
enzimatico en las mismas, aumento de la frecuencia y gasto cardiaco, que se
produce un aumento de la respiracion pulmonar, del flujo sanguineo, de la
actividad enzimética y endocrina, agotamiento de las reservas energéticas,
destruccion de proteinas, propiciando la mejor funcion de los procesos de
Fosforilacion oxidativa. Estos cambios y muchos mas, ocurren en los masculos
al adquirir estos el estado de entrenamiento. Tal estado se alcanza cumpliendo,
entre otras cosas, los principios basicos bioquimicos.
2- Intercambio académico en el area de entrenamiento de béisbol categoria
juvenil con los profesionales en formacion sobre otros cambios que
ocurren mediante el descanso y la Supercompensacion.

Organizacion: en ello se explica que estos son fundamentalmente:
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Intensificacién del metabolismo pléstico.

Restauracion del equilibrio idnico y endocrino.

Se restablece por completo las reservas energéticas

Se intensifica la sintesis de proteinas estructurales y funcionales.

La duracion de estas fase de recuperacion dependen de las particularidades
del trabajo realizado (potencia, duracion, estructura de los movimientos) y del
grado de entrenamiento o adaptacion.

e Eliminacién de los productos de la degradacion anaerobia acumulados
durante el ejercicio.

e Eliminar la deuda oxigeno.

Recuperacion de la frecuencia y gasto cardiaco, respiracion pulmonar, flujo
sanguineo, actividad enzimatica y endocrina, reservas energéticas,
recuperacion de proteinas y todos los sistemas involucrados en la actividad.

Es la etapa de descanso posterior al trabajo en la que ocurren intensos
procesos de fosforilacion oxidativa a nivel de la cadena respiratoria que
aseguran la formacion del ATP necesario para garantizar el adecuado
predominio de los procesos de biosintesis de todas las sustancias consumidas
durante el esfuerzo.

3- Taller en el area de entrenamiento de Ciclismo escolar: Proceso
regenerativo que ocurre de una forma parcial durante la actividad
muscular. Intercambiar con los alumnos donde ellos expondran sus
experiencias sobre el restablecimiento de las sustancias del organismo
después de concluida la actividad muscular.

Organizacion: la esencia del mismo consiste: »en el superrestablecimiento o la
superrecuperacion de las sustancias involucradas durante la realizacion del
trabajo fisico». Quiere decir que todas aquellas sustancias que de una manera
u otra tomaron parte en la ejecucion de un trabajo muscular considerable,
seran afectadas por los fenbmenos surge como una respuesta del organismo
gue realiza un esfuerzo fisico sostenido (no de manera casual y aislada), es la
manera en que todos los tejidos y 6rganos activos que participan durante el

trabajo muscular sistematico se preparan para responder a la préxima carga
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con un nivel funcional superior y asi afrontar con mayor eficiencia la dificultad
impuesta por el trabajo fisico.

El fendmeno de la Supercompensacion fue descubierto por K. Weigert y recibio
el nombre de ley de la Supercompensacién. A la que continuaron aportando los
Rusos Menshikov y N.I Volkov Doctores en Ciencias Médicas. Varias
investigaciones han constatado que cuanto mas intensos son los procesos de
recuperacion mas prolongada serd la etapa de Supercompensaciéon durante el
periodo de reposo. Después de un intenso y corto trabajo, el glucogeno
alcanza su nivel maximo después de 1 h de descanso y regresa a su nivel
inicial a las 12h. En los casos de trabajos largos, la etapa de
supercompensacion del glucogeno llega después de 12h de reposo y dura mas
de 3 dias. Los fendmenos de la supercompensacion afectan no sélo las fuentes
energéticas, sino ademas a las proteinas musculares, las cuales, durante el
trabajo también sufren gastos. La hipertrofia muscular obtenida por la actividad
fisica todo ellos se atribuyen a los resultados de fendmenos
supercompensatorios, pues en el periodo de reposo y la resintesis de proteinas

musculares ocurre con intensidad.

CONCLUSIONES

Con la investigacién se logra realizar un estudio de los antecedentes que
fundamentan la preparacion teérica practica a de los futuros profesionales de
Cultura Fisica, una caracterizacion del trabajo metodolégico sobre los
elementos de la teoria con la practica, evidencidndose que las acciones
elaboradas y aplicadas las cuales son validas teniendo en cuenta que se
obtiene un avance en los conocimientos, los alumnos consiguen conocer un
poco mas sobre los cambios bioquimicos que ocurren en el organismo humano
durante la actividad deportiva y el legado que dejan los profesores rusos
Menshikov, V. V. y Volkov, N.l. a la actividad de la Cultura Fisica y Deporte,
asi como la importancia del vinculo de la teoria con la practica y el respeto a

cada actividad fisica que se desarrolle sobre el organismo humanao.
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