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RESUMEN

El estudio derivado de varios afios de analisis sobre las pruebas de evaluacion
fisica, sobre todo la especial, y con atencion de prioridad a la fuerza, dio como
resultado que existian INSUFICIENCIAS EN LA INTEGRALIDAD DE LA
EVALUACION DEL DESARROLLO DE LA FUERZA DE LOS GIMNASTAS
ESCOLARES, debido a que, las normativas para evaluar el desarrollo de esta
capacidad, segun aparece en los programas de preparacion del deportista, no
cumplia con los objetivos de medir la preparacion del gimnasta, de acuerdo con el
cumplimiento de las exigencias técnicas que cada vez aumentan la calidad de

ejecucion.

Conociendo esta problematica nos propusimos INTRODUCIR OTRAS PRUEBAS
COMPLEMENTARIAS PARA EVALUAR EL DESARROLLO DE LA FUERZA
ESPECIAL que no aparece en los programas, pero que a nuestra consideracion nos
dan una medida mas cercana e integral de la preparacion especial de los

gimnastas para poder vencer el programa competitivo.

Luego de seleccionada la muestra aplicamos la preparacion y evaluacion de estas
pruebas a un grupo experimental durante varios afios observandolos con
detenimiento y comparando los resultados de las pruebas con los resultados técnicos
y competitivos, andlisis estadisticos de la media y la desviacion standard, dieron
como resultado que los atletas sometidos bajo las influencias de este trabajo,
obtuvieron excelentes resultados, tanto en el cumplimiento de las exigencias
técnicas, como en la competencia. Concluyendo que el programa de preparacion
presenta carencias en cuanto a las normativas para medir el desarrollo de la fuerza

especial de los gimnastas de la categoria escolar.
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INTRODUCCION

La Gimnasia Artistica es considerada como un deporte “eternamente joven”,
debido a que a pesar de ser un deporte antiguo desde los tiempos de sus
progenitores como Frederick Ludwig Jahn en el siglo XVIII hasta la actualidad, ha
tenido un desarrollo sumamente significativo en el nivel de las ejecuciones técnicas,
donde cada vez el aumento de la dificultad de los ejercicios ha obligado a cambios
continuos en el CODIGO DE PUNTUACION de la Federacion Internacional de
Gimnasia (FIG) que es el documento rector para los jueces y arbitros que imparten

justicias en los eventos competitivos de cualquier nivel.

Si comparamos la Gimnasia Artistica de la Olimpiada de Moscu 80 a la ultima
celebrada en Sydney 2000, veremos el gran salto cualitativo que se ha logrado en
este deporte en solamente 20 afios, Cuando en otros deportes se mantienen las
mismas reglas de antafio, o no han variado las técnicas de ejecucion, o simplemente
demoran muchisimo tiempo en mejorar en un centimetro, o un segundo, 0 un
kilogramo, un récord implantado; por el contrario en la Gimnasia Atrtistica, lo
novedoso, riesgoso Yy dificil que asombro al mundo en aquellas Olimpiadas, hoy
forman partes de las selecciones competitivas de atletas juveniles, que los realizan

sin muchas dificultades.

Todo esto conlleva a cambios significativos en la preparacion de los gimnastas para
lograr ese virtuosismo y precision en las evoluciones competitivas, pues
paralelamente a una alta maestria en las ejecuciones técnicas, se mueven un alto
nivel de preparacion fisica que permita vencer todas las resistencias y realizar con
facilidad elementos de gran dificultad que en ocasiones merecen un gran balanceo,
0 gran participacion del componente de fuerza, o una gran coordinacion espacio-

temporal, o todos a la vez en su conjunto.



A diferencia de otros deportes, donde un atleta en los niveles de ensefianza puede
realizar una técnica de nuevo aprendizaje sin ninguna dificultad, por ejemplo:
cualquier técnica de judo con adversario pasivo, o un Fosbury Flop con el liston
bajo, o patear un balén parado; por contrario, los gimnastas no pueden realizar
casi ningun elemento técnico, si no esta preparado fisicamente con anterioridad, por
esto y otros factores que pasamos por alto, como la duracién del estimulo, etc. , es

considerado como un deporte atipico.

En mis experiencias personales como atleta activo desde los 8 afios hasta los 21,
tuve que sobreponerme a diario, a una fuerte vy rigurosa preparacion fisica para
poder vencer las exigencias técnicas que me permitieron llegar a la maestria
deportiva. Atletas de mi etapa como Jorge Cuervo, Félix Roche o Mario Castro,
llegaron a la maestria con relativa facilidad, por tener un nivel fisico superior, por lo
gue antes también, alcanzaron el grado otorgado por la FIG como "Gimnastas" de

clase mundial.

Un gimnasta con un alto nivel fisico. Es sindénimo, de grandes balanceos, buen
mantenimiento corporal en los equilibrios, giros mas rapidos, etc., que forman parte
indisoluble de una correcta ejecucion técnica, en este deporte donde se premia la
belleza, plasticidad, facilidad y amplitud con que se realizan las rutinas.

Como entrenador tuve la posibilidad de aplicar estos conocimientos y las
satisfacciones de ver crecer técnicamente a nifios de 8 afos, que cumplieron

satisfactoriamente las exigencias técnicas para ese nivel de ensefianza.

Como metodéblogo, tras el estudio de la Planificacion, Ejecucion, Evaluaciéon y
Andlisis de los planes de entrenamiento de los gimnastas de las categorias
escolares durante 20 afios, he podido constar lo planteado con anterioridad. He
analizado con profundidad la puesta en practica por los entrenadores, de las

normas de la Comisién Nacional de Gimnasia a través de los Programas de



Preparacion Deportiva, donde aparecen las exigencias fisicas y técnicas para todos

los niveles de ensefianza, asi como el modo de evaluarlas.

Precisamente en este ultimo aspecto, referente a las exigencias fisicas y su
evaluacion, es donde hemos hecho mas hincapié, porque lo consideramos puntual
dentro del proceso de entrenamiento de los gimnastas, considerando lo atipico de

este deporte, por lo que nos surgié una interrogante:

PREGUNTA IMPORTANTE

¢, Estara preparado realmente un gimnasta, para enfrentar una alta exigencia
técnica, si cumple satisfactoriamente las exigencias fisicas normadas por los

Programas de Preparacion?

La realidad comprobada como resultado de los tests pedagogicos efectuados,
comparandolos con las pruebas técnicas, nos dio una respuesta negativa a la

pregunta anterior.

El estudio derivado de esta interrogante, tras varios afios de analisis, nos llevo a
considerar varias pruebas normadas, como “fijas y monétonas”, ya que sus
objetivos, modo de ejecucion y evaluacion, se pueden repetir, sin ningun problema,
para todos los niveles de ensefianza, incluyendo el proceso de seleccion vy
captacién de talentos de las areas deportivas, como son la flexibilidad en todas sus
manifestaciones y la velocidad, no obstante, no paso asi con las pruebas para
evaluar el componente de fuerza, ya que en este aspecto existen suficientes
fundamentos para sefalar que en unos casos deben variar las normas de
evaluacion y en otros casos anexar otras pruebas mas especificas Yy relacionadas
con la actividad competitiva para evaluarla como una capacidad puntual en el

vencimiento de la parte técnica.



En estos afios de estudio de los tests Pedagogicos y Especialmente de la evaluacion
de la fuerza, los atletas escolares, tras un periodo de preparacién vencen con
facilidad las normativas fisicas del programa, no siendo asi en la parte técnica,
entendiéndose que mientras aumentan las exigencias técnicas y su evaluacion, la
parte fisica se queda un poco atras por lo que no existe correspondencia entre unay
otra, por lo que decidimos prepararlos y evaluarlos en otras pruebas anexas que

tienen que ver con la fuerza relacionadas directamente con la actividad competitiva.

Las pruebas que seleccionamos , fueron las que consideramos como las mas
importantes , debido a su relacion directa con los ejercicios de fuerza que se realizan
en la competencia , fundamentalmente en las anillas , que es el aparato donde
existe una mayor manifestacion de este componente y que presentan las
caracteristicas de: Realizarse con los brazos rectos son de resistencia de la fuerza
isométrica se mantiene una posicion estatica y que la base de sustentacion general
son las manos estas pruebas las aplicamos un grupo de atletas comparando sus
resultados con la actividad competitiva y con el vencimiento de las exigencias
técnicas obteniendo resultados en cuanto al incremento de los atletas considerados
perspectivas inmediatas para promover a centros nacionales en la promociona real a

dicho centros asi como los resultados obtenidos en los juegos escolares nacionales

Tomando esto en consideracion referimos que:

LO NOVEDOSO de nuestra investigacion se basa en la INTRODUCCION DE
PRUEBAS COMPLEMENTARIAS EN LOS TESTS QUE NORMAN LOS
PROGRAMAS DE PREPARACION PARA EVALUAR EL DESARROLLO DE LA
FUERZA ESPECIAL alcanzada por los atletas para poder vencer las exigencias

técnicas que conforman el Programa Competitivo.



FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA

Para entender la problematica es necesario remitirse al Programa Competitivo que
ha variado de unos afios hasta la fecha, con cambios tantos en el Programa
Obligatorio como el Programa Opcional o Libre, los elementos técnicos que
conforman se clasificaban en décadas pasadas en A, B y C segun el grado de
dificultad del ejercicio, donde los elementos a eran mas sencillos y servian como
enlace para conformar una rutina, los de tipo B presentaban cierta dificultad de
ejecucion, pues se comprometian con volteos, o giros o equilibrios que no eran nada
facil realizar y por ultimo los elementos de tipo C que tomando en cuenta el grado

de dificultad de ejecucion representaban, incluso, un riesgo para la vida del atleta.

Con el desarrollo alcanzado producto del mejoramiento global del proceso de
entrenamiento (entiéndase métodos y medios, equipamientos, participaciones de
ciencias auxiliares, etc.), los elementos se han hecho mas cualitativos es decir se
han incrementado en vueltas, en giros, en equilibrios, en transiciones de fuerza por

lo que la clasificacion se abrié para los elementos de tipo D.y E, incluso super E.

El avance paralelo de la preparacion fisica y la preparacion técnica no se puede
negar en ningln momento, porque para lograr realizar estos nuevos elementos que
son bonificados por el cédigo de puntuacion; se necesitan en casos, mayor altura o
un mayor balance, o mayor velocidad de giros, o en otros casos de mayor
resistencia de la fuerza estatica y transiciones de fuerza; para ésto la preparacion
fisica especial juega un papel predominante; por eso también se necesitan
herramientas para evaluar el desarrollo mismo de esa preparacion, y esas
herramientas no son mas que las pruebas evaluativas que nos diran en que nivel

estamos y que nos falta para poder cumplir con una alta exigencia técnica.

Analizando lo dicho anteriormente y comparandolo con la bateria de pruebas que

aparecen en los programas de preparaciéon podemos referir el siguiente .
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PROBLEMA

¢COMO MEJORAR LA INTEGRALIDAD DE LA EVALUACION DEL
DESARROLLO DE LA FUERZA DE LOS GIMNASTAS ESCOLARES?

Para lograr una solucion adecuada a este problema, tenemos que incidir sobre las
"Normativas que evaltuan la fuerza de los Gimnastas Masculinos escolares
segun los Programas de Preparacion del Deportista” lo cual constituye nuestro
OBJETO.

Para dar solucion al problema y establecer procesos que coadyuven a mejorar la
preparacion de estos deportistas, nos planteamos el siguiente OBJETIVO Elaborar
un sistema de ejercicios complementarios para la integralidad de la evaluacion
de la fuerza especial de los gimnastas escolares, a partir de las normas del

Programa de Preparacion del Deportista.

Para dar cumplimiento al objetivo propuesto se tuvieron en cuenta las siguientes

tareas:

1- Estudiar el sistema de normativas vigentes en los programas de preparacion
del deportista para el desarrollo de la fuerza de los gimnastas escolares.

2- Analizar los resultados alcanzados con la implantacion de métodos para el
desarrollo de la preparacion de los Gimnastas escolares y su influencia en la
integralidad de la evaluacién del desarrollo de la Fuerza.

3- Precisar los antecedentes de la Gimnasia Artistica, su desarrollo en Cuba y
en nuestra provincia y los resultados obtenidos.

4- Elaborar el disefio de un sistema de ejercicios complementarios para la
integralidad de la evaluacion de la fuerza especial de los gimnastas escolares.

5-  Aplicar un sistema de ejercicios complementarios para evaluar el desarrollo de

la fuerza especial de los gimnastas.
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HIPOTESIS

SI ANADIMOS UN GRUPO DE EJERCICIOS A LOS TEST PEDAGOGICOS
FISICOS, ENTONCES MEJORARA LA INTEGRALIDAD DE LA EVALUACION
DEL DESARROLLO DE LA FUERZA DE LOS GIMNASTAS ESCOLARES DE LA
EIDE " ORMANI ARENADO “ DE PINAR DEL RIO

Para el desarrollo de nuestra investigacion nos propusimos la utilizacion de
diferentes métodos.

Histérico -Légico; En el estudio del surgimiento y desarrollo de la Gimnasia

Artistica, la evaluacién, conceptos de preparacion y sus particularidades para el
desarrollo de la fuerza.

Analisis _Sintesis: En la determinacion de los aspectos significativos mas

importantes en la preparacion de los gimnastas escolares en la provincia de Pinar
del Rio y los resultados obtenidos.
Sistémico: Para la concepcidén del sistema de ejercicios complementarios del

programa de preparacion del deportista.

Empiricos
Andlisis_de documentos. La consulta de materiales metodolégicos y de los

distintos documentos de preparacién deportiva para determinar los aspectos
negativos y positivos asi como los elementos de apoyo para darle
complementacion.

Consultas _a expertos: A profesionales de gran experiencia y resultados en la

preparacion de los gimnastas escolares para validar el sistema propuesto.

Estadisticos:

Para dar corte valorativo de los resultados obtenidos con la aplicacion de los
ejercicios propuestos durante 2 afos, se autorizo la media aritmética desviacion

estandar probabilidad y la correlacion.
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SELECCION DE LA MUESTRA

La muestra de nuestra investigacion, estuvo compuesta por 20 atletas de la EIDE
Ormani Arenado de Pinar del Rio, que constituye el 100% de los atletas de nivel
competitivo, que han sobre pasado las categorias basicas del alto rendimiento es

decir a partir de los 12 afios.

La composicién de los dos grupos se realiz6 a partir de los resultados en las
categorias basicas, analizando el expediente deportivo de cada uno y organizandolos
por estas caracteristicas de forma numeérica del 1 al 20 lugar, quedando para el
grupo experimental los nimeros nones y para el grupo de control los nimeros pares.
Es importante sefialar que todos estos atletas son continuantes en el centro, ya
tienen experiencia de las categorias basicas, con cuatro cinco afios en el deporte y
gue de forma individual se enfrenta a un programa técnico de acuerdo a las

caracteristicas de cada uno.

Cada grupo quedo integrado por 3 atletas de 12 afos, 3 atletas de 13 afios y 3 de 14
afios y por consenso decidimos incluir un atleta de 11 afios en cada grupo, los mas

aventajados para llegar a la cifra de20 atletas.

Es oportuno aclarar, que en la investigacion participaron todos los entrenadores de
los centros Provinciales de alto rendimiento aportando sus valiosos criterios
evaluativos, lo que brinda mayor operatividad y sentido creador.

Con la intencién de facilitar la mejor comprensién de nuestra investigacion, la

hemos dividido en 2 capitulos:

Capitulo | : Consideraciones generales sobre la evaluacién y el desarrollo de la
Fuerza.
Capitulo Il : Normativas para el desarrollo de la Fuerza de los gimnastas escolares.

Propuesta de ejercicios de complementacion.
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CAPITULO I: Consideraciones generales sobre la evaluacion y el desarrollo

de la fuerza.

1.1 La evaluacion su concepcion, caracteristicas y funciones. Principios

relacionados con el entrenamiento deportivo.

Si la naturaleza del hombre es querer conocer las causas de sus aciertos y
desaciertos en cada una de sus actuaciones, lo que al fin y al cabo no es otra cosa

gue una forma de evaluacion.

Alli donde las exigencias de calidad, eficiencia y eficacia aumentan como producto
de la competencia, aparece la necesidad de utilizar la evaluacidbn como herramienta

de garantia

Resulta imprescindible en todo proceso sistematico, valorar de qué modo y con qué
precision se estdn cumplimentando los objetivos previamente establecidos. De este
modo, la valoracién o evaluacién se convierte en el elemento vertebrador de todo el

proceso.

Esta es una parte consustancial de la actividad humana porque interviene en una

funcion esencial que es la regulacion.

En la pedagogia, se pueden observar hitos en la historia y evolucion que le van
otorgando a la evaluacion rasgos caracteristicos del enfoque o paradigma que la

sustentan.

La informacion disponible lleva a afirmar que la evolucion de las propuestas
pedagdgicas respondieron tristemente en un momento, mas a intereses sociales
fuera de los marcos de la ensefianza que a los del mismo proceso educacional; algo
asi como una herramienta de regulacion social. Las primeras formas de examenes,

tienen su origen, como proceso para optar por un puesto de trabajo en las dinastias
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chinas (2375 a. C.), o sea, usado como instrumento de seleccién, creado por la

burocracia de esta etapa.

Es a la escuela jesuita a quien se le adjudica la iniciacion de los métodos modernos
de hacer examenes, cuya caracteristica mas relevante era el conceder gran
importancia al rigor y a la competencia. Asi lo revela un texto editado para el afio
1599 sobre educacion, donde se incluyen un conjunto de reglas para la realizacién

de los examenes.

El concepto de evaluacion educativa sin embargo, parece ser bien reciente, la

informacion al respecto lo sitia en la década del 30, introducido por Raph Tyler.

La evaluacion de la ensefianza y los aspectos relativos a la misma tuvo una fuerte

influencia de las ideas conductivas de la sicologia a principios del siglo pasado.

Aunque fue enriquecida tanto instrumentalmente como en teoria, no se

experimentaron variaciones significativas en su esencia conceptual.

Es a partir de los aflos 60 del siglo pasado, que las numerosas investigaciones
realizadas contribuyen grandemente a desplazar el interés por el proceso y no solo

por los resultados.

De forma general se distinguen dos paradigmas fundamentales de la evaluacion, el
cuantitativo y el cualitativo. El primero de ellos, prevalecié en el siglo pasado,

buscaba la perfeccion del conocimiento y/o habilidad.

Segun sus defensores mas enconados, entre los que figura Edward Thordike (padre
de las modernas mediciones educacionales) y Hagen, citados por Sonia Garcia de
Ruiz e Israel Salzar Puentes (1996) el enfoque cuantitativo pretende medir y

clasificar de forma numérica los avances del alumno.
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El gran error que se cometio, en relacion con este enfoque fue considerar que el
juicio numérico era sinénimo de perfeccion y objetividad y que en el actuar humano,
la medida permitia juzgar cuanto sabia una persona y valorar objetivamente
aspectos de gran complejidad que se relacionan con la integridad y la dignidad
personal.

Evaluar = Medir

El enfoque cualitativo busca un analisis a profundidad y se esfuerza por mostrar las

implicaciones sociales y personales de la evaluacion y sus determinantes.

De cualquier modo, creemos desde nuestra posicion dialéctica que ninguno de los
dos enfoques o paradigmas de evaluacion, por separado, puede garantizar una

valoracion completa del objeto.

Esto hace comprensible que en la busqueda de nuevos conceptos de evaluacion
educativa no exista un divorcio completo de los elementos originales.

Aqui se pone de manifiesto la LEY FILOSOFICA MARXISTA DE LA NEGACION DE
LA NEGACION,0 sea, que cada nuevo enfoque tomara del anterior las
caracteristicas mas positivas y se desprendera de sus puntos débiles o negativos
pero no se deshara del todo de éste.

Los conceptos de medicion y evaluacion en la Educacion Fisica, son utilizados para
atribuir notas. Al parecer esta atribucion asume un papel preponderante en el campo
educacional. Puede ser un importante propdésito, pero no es el Unico, tiene muchos

otros motivos, al menos en el entrenamiento deportivo.
Dentro del proceso evaluativo de ensefianza en la docencia, en el nuevo paradigma

pedagdgico, no solamente interesa evaluar resultados finales, sino que también

tiene importancia el procedimiento que sigue el alumno para llegar al resultado.
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Los conceptos actuales de evaluacion

Es el proceso y resultado de juzgar la valia de un objeto o fendbmeno de la realidad,
en sus caracteristicas esenciales, de acuerdo con criterios de referencia pertinentes

a la naturaleza del propio objeto y a los propdsitos que se persigan.

Las evaluaciones pedagdgicas son observaciones o mediciones diferenciadas.
Selecciones activas y estructuradas de algunos criterios definidos intencionalmente.
Estos criterios deberan ser explicados o ensefiados al alumno antes de cualquier

evaluacion.

En nuestra opinion, la evaluacion es valorar, determinar el valor de un objeto a
partir de un proceso sistematico de busqueda de informacion sobre las
caracteristicas reales del objeto en sus manifestaciones, teniendo como soporte,
patrones de comparacion relativos a la naturaleza de éste y a los propdsitos o fines
gue se persigan. En dicho proceso se mantienen en estrecha interaccion el objeto
de evaluacion, las condiciones, el evaluado y el evaluador, cuya representacion

esquematica es la siguiente:

Evaluado Evaluador
ﬁ

Condiciones

\/

Objeto de aprendizaje

Viendo atentamente la relacién que se establece entre los componentes podemos

inferir, que los resultados de una evaluacion no dependen Unicamente del evaluado.
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Lo que emerge a la luz no es solo el resultado de lo que se esta gestando o se ha
transformado en el alumno a raiz de sus propias condiciones biolégicas, psiquicas e
intelectuales, sino también de la propia relacion que ha establecido el profesor con
éste, de su actitud y sus acciones en pro del objetivo que se persigue, asi como del
modo en que se le presenta la situacion problematica y de cémo la asimila el

alumno.

Por tanto la evaluacion tendrd necesariamente que ir en funcién de la relacion que

se establece entre las partes 0 componentes.

Ella, hoy en dia esta dirigida al estado en que se encuentra el proceso, con la

intencion de buscar formas de impulsar el crecimiento o desarrollo.

En cualquiera de los conceptos emitidos de evaluacién, incluido el nuestro,
aparecen cuatro elementos como esenciales en el proceso de evaluacion, citados

por Sonia Garcia e Israel Salazar (2000) ellos son:

El Ente a evaluar. Es el que de la evaluacion (comportamientos del ser humano y
los aspectos relacionados con su transformacion. En la educacién fisica y los

deportes, seria la valoracion de los procesos biofisicos fundamentalmente.

El Patron de comparacion o referente. Modelo de comportamiento o de secuencia
en el desarrollo del proceso, para determinar que tan cerca o lejos sé esta del
patrén ideal. En la esfera deportiva apareceran necesariamente:

e Los fines del deporte cubano.

e Los fines de la etapa de preparacion a largo plazo.

e Las normativas del programa de preparacion.

e Los fines o indicadores de logros del plan de entrenamiento anual.

El Proceso de comparacion. Es el punto de unidn establecido entre la evaluacion y

el patrén de comparacion.
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Teniendo como soporte el analisis, la observacion, la sintesis, etcétera, se efectia
un proceso complejo de operaciones mentales para establecer los puntos
congruentes e incongruentes entre los entes de naturaleza material o espiritual. Este
elemento exige del evaluador un amplio conocimiento de la naturaleza de lo

evaluado de modo que se pueda ver el cambio mas sutil.

Es fundamental que existan lazos de union entre los entes comparados.

Veamos este ejemplo desde una 6éptica deportiva:

El Juicio. Es la expresién del resultado de la comparacion hecha entre los
comportamientos relacionados con los diferentes procesos del desarrollo y los

logros con sus respectivos indicadores de logro.

Este juicio en la concepcién actual de la evaluacion presupone para que ésta
cumpla un rol verdaderamente potenciador del desarrollo humano, que se efectie
de forma descriptiva y no laconica o numérica como tradicionalmente se ha hecho,
pues de esta manera se logra poner en conocimiento las suficiencias e
insuficiencias en el actuar de los alumnos

Sonia Garcia e Israel Salazar (2000)plantean el siguiente esquema de

manifestacion al cual nos plegamos:

Comprobacién
Ente a Evaluar < » Patron de comparacion
A l B

Juicio
Con el juicio emanado del proceso de comparacion culmina la tarea evaluativo y se
promueve la toma de decisiones, las que deberan mantener estrecha relacion con

los fines de la evaluacidon pedagogica contemporanea.

Citados por Sonia e Israel (2000)como fines pedagdgicos de la evaluacion:
v Potenciar las capacidades del hombre.
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Afianzar los aciertos.

Corregir los errores.

Reorientar y mejorar los procesos educativos.
Socializar los resultados.

Transferir el conocimiento tedrico y practico.

Aprender de las experiencias.

AN N N N N

Afianzar valores y actitudes.

En el campo especifico de la evaluacién en los deportes, sus finalidades estarian

dirigidas a:

Detectar y seleccionar el talento deportivo.

Controlar e individualizar la carga.

Mantener la condicion fisica.

Administrar de forma Optima el capital motor.

Diagnosticar las deficiencias.

Valorar la eficiencia del plan o programa de preparacion propuesto.

Dar seguimiento a la evolucién.

vV V V V V V V V

Motivar.

La medicion, cumple un papel importante en la informacion de los resultados, que es

el de recolectar los datos respecto al objeto de estudio, en este caso, el alumno.

La medicion se refiere solamente a la descripcion cuantitativa del sujeto. No implica
juicio alguno sobre el valor del comportamiento que se ha medido. Una prueba o

test no puede determinar quien es aprobado y quien es suspendido.

El cuadro que continuacion presentamos ofrece una comparacion entre la medicién

y la evaluacién de modo que el lector comprenda mejor estos dos términos.

EDICION EVALUACION
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Determina con cierta precision el |Representa una valoracion del
éxito o fracaso del aprendizaje de un |desarrollo integral de la personalidad
tema o asignatura con criterio |[del educando en funciébn de los
cuantitativo y sujeto a una escala de | cambios propiciados por la

calificacion. educacion. Tiene connotacién
cualitativa.

Se queda en simple asignacion de la [No se detiene en la simple

nota resultante. interpretacion del rendimiento.

Busca causas que dieron origen en
ese resultado y determina acciones
que deben adaptarse para
estimularlo.

La medicion en su afan de cuantificar |[La evaluacibn en su afan de
impulsa el desarrollo de las pruebas |integridad impulsa el uso de realidad
basicamente tradicionales y objetivas. | de pruebas, psicotécnicas,
sicométricas, antropomeétricas,
socioecondmicas, etc.

El propio de una escuela tradicional. | Caracteriza la escuela renovada.

Tiene incidencias intelectualistas. Trata de encauzar hacia una
educacion integral.

Fuente: Calero Pérez, N. Tecnologia educativa, realidades vy

perspectivas. Citado por Juan Yucra (2001)

La evaluacion en el entrenamiento deportivo posee sus propios principios

coherentes al cumplimiento de sus funciones.

= La_sistematicidad: Que tenga coherencia con la hora de aplicarla, las

condiciones tipo en las diversas fases del proceso.

= |nteqracion al propio proceso educativo: La evaluacion debera desarrollarse

vinculada, integrada al proceso y realizada por alguien con responsabilidad en

el mismo.
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= Laindividualizacién de la evaluacién: que preste atencion a las caracteristicas

individuales de cada atleta, a fin de promover o fomentar su desarrollo a partir de
estrategias que respondan a sus capacidades diferenciadas.

= La objetividad: Que realmente evalle lo que se pretende con quien se

pretende.

» La participacién activa del alumno_en la evaluacién: Que el alumno tenga

pleno conocimiento de lo que se quiere evaluar y como se haré este proceso.

» Diversificaciéon _de los procedimientos y técnicas: Implica la utilizacion de

variadas técnicas y procedimientos de evaluacion, que aseguren un caudal

suficiente de elementos o criterios _informativos de la realidad.

La evaluacion objetiva de las cualidades fisicas del deportista y las posibilidades
principales de los sistemas funcionales permite al entrenador y al deportista obtener
una informacion objetiva que puede servir de base para tomar decisiones de
caracter administrativo durante la programacion del proceso encauzado a

desarrollar la velocidad, la fuerza, la coordinacion, la resistencia y la flexibilidad.

La evaluacion del rendimiento fisico se ha convertido en un instrumento
indispensable para todo profesional en educacion fisica, en ciencias del ejercicio, en
promocion de la salud, en entrenamiento deportivo, en fisioterapia, y en medicina
del deporte, es decir para todo aquel que sea responsable de un grupo de individuos
gue realicen actividad fisica, con el objetivo de mejorar su salud / calidad de vida,
con el objetivo de alcanzar unos determinados rendimientos deportivos, con el

objetivo de determinar el punto de partida, etc.

En la practica se reconocen un gran numero de pruebas para medir rendimiento

fisico.
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Como objeto de la evaluacion en la preparacion fisica del deportista tenemos, el
nivel de desarrollo de las distintas cualidades motrices, las posibilidades de los
distintos sistemas funcionales del organismo que garantizan el perfeccionamiento

de la motricidad, la coordinacion y la agilidad.

Al parecer el rendimiento cardiovascular acapara un especial interés por parte de los
cientificos y especialistas del deporte por la gama tan amplia de elementos que se

vinculan a este.

Reaccion normal del organismo ante un esfuerzo creciente es, el aumento del ritmo
respiratorio y su profundidad o ventilacion pulmonar, el incremento en el aparato
circulatorio de la sangre circulante y su velocidad de recorrido gracias a la dilatacion

de los bazos periféricos y la fuerza de las contracciones cardiacas.

La causa principal de estas reacciones esta en el establecimiento de una estrecha
relacion coordinativa a nivel del sistema nervioso humoral entre el aparato
cardiovascular y el circulatorio, a fin de garantizar una oferta adecuada de oxigeno y

nutrientes a la célula en correspondencia con la demanda.

Domingo Blazquez citado por Villaescuza (2000) define los tests como una situacion
experimental y estandarizada, que sirve de estimulo a un comportamiento. Este
comportamiento se evalla mediante una comparacion estadistica con el de otros
individuos colocados en la misma situacion de modo que es posible clasificar al

sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo o bien tipolégico.

Zaporochanov, 1988, citado por Platonvov, V.N y M.M Bulatova(1995), establece los
términos segun el niumero de tareas concretas y el volumen de los indices incluidos
en el programa de investigacion de los tipos de control o evaluacion, profundo,

selectivo o local.
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El primero de ellos hace un estudio plurilateral del nivel de desarrollo de las distintas
cualidades motoras. Efectia el registro de varios indices fisiologicos,

morfofuncionales, bioquimicos y psicolégicos.
El selectivo se auxilia de los indices que reflejan el nivel de desarrollo de una
cualidad concreta. Y el local utiliza uno o varios indices que permitan evaluar los

aspectos relativamente débiles de una cualidad motriz.

Aclaramos que en este caso el indice no es otra cosa que el ente de la evaluacion,

termino ya tratado en los epigrafes anteriores (el que de la evaluaciéon).

Estos indices o entes de la evaluacion deben cumplir determinadas exigencias en

pro de su mejor funcionamiento y objetividad, ellos son:

1. La especificidad. Correspondencia con el caracter especifico de la

modalidad deportiva.

2. La correspondencia. Con la orientacion del entrenamiento, con las

peculiaridades de la edad y categoria deportiva, con el criterio de valor

informativo y con el criterio de seguridad.

Continuando con Platonov, V.N y M.M Bulatova(1995), en la preparacion deportiva

se practican tres formas de control, por etapas corrientes y operativos.

> Por etapas. Evalla modificaciones en el nivel de preparacion influenciados por la
larga preparacion (efecto acumulativo del entrenamiento). Tiene caracter
profundo y utiliza gran cantidad de indices. Sirve para trazar las orientaciones
generales de la preparacion fisica y del posterior periodo.

» Corriente. Evalla el estado fisico rector de las cargas en los microciclos y
regimenes de entrenamiento. Tiene caracter selectivo, cuyos indices son

utilizados para obtener la informacién necesaria que determine la orientacion y
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la carga de los ejercicios a aplicar en los proximos dias de entrenamiento
partiendo de las posibilidades reales.

» Operativo. Revela las reacciones inmediatas (efecto inmediato del organismo
bajo la influencia de los ejercicios que realiza y sobre esta base elegir el régimen

optimo de entrenamiento.

RECOMENDACIONES UTILES

Para garantizar efectividad en las pruebas de rendimiento es preciso que se tengan

en cuenta una serie de recomendaciones utiles:

1. Que el alumno tenga pleno dominio de la ejecucién de la prueba.
2. Que su aplicacion en el control del rendimiento se ajuste alas exigencias
bioldgicas, metabdlicas y de factibilidad.
Que su empleo sea tantas veces como sea necesario.
Clasificar la informacion brindada por las mismas.
Posibilitar una motivacion en el deportista que garantice un estado de

predisposicién psiquica adecuado.

1.2 Consideraciones generales sobre el desarrollo de la fuerza.

La condicién fisica motriz se maneja como el nivel de desarrollo de las capacidades
fisicas de resistencia, fuerza, velocidad y la flexibilidad, todas ellas fundamentales en
el desarrollo de la movilidad humana. Una persona cualquiera que su condicion
fisica sea considerada buena se supone que tenga buena resistencia para nadar una
larga distancia, soportar una caminata de varios kildmetros y resistir sentado en su
trabajo varias horas con una postura correcta, que sea ademas, veloz para alcanzar
un dmnibus o rapida para esquivar una accidén imprevista y ademas, flexible para
acordonarse los zapatos, enjabonarse la espalda realizar sin ninguna dificultad
trabajos rudos como cargar cubos de agua .

La preparacion fisica tiene como objetivo fundamental el mejoramiento de la

condicion fisica, es decir, elevar el nivel de desarrollo de estas capacidades en su
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conjunto. No obstante en nuestro trabajo haremos énfasis en la capacidad de la
fuerza porque los demas factores de la condicién fisica dependen en mayor o menor

grado de la fuerza.

Actualmente la fuerza se define desde dos perspectivas: la fisica y la biologica.

Desde el punto de vista fisico es el producto de la masa por la aceleracion (f=m * a),
en esta perspectiva un cuerpo tiende a mantener un estado de reposo o0 un

movimiento existente previamente (ley de la inercia).

Segun Newton demostré , estas fuerzas pueden modificar convenientemente ese

estado inerte de tres formas fundamentales:

e Se requiere una fuerza externa para modificar el estado de reposo o movimiento.

e Existe una proporcionalidad entre la modificacion del estado y la fuerza externa
gue interviene.

e Una fuerza aplicada provoca otra fuerza igual pero en sentido contrario.

La fuerza en el sentido biolégico es la capacidad de superar o contrarrestar

resistencias mediante la actividad muscular.

Ambas perspectivas, la fisica y la biolégica tienen una enorme importancia para el
analisis y la comprension de los rendimientos deportivos, que se pueden definir de
cuatro formas diferentes, segun Ehlenz, Grosser y Zimmermann, 1994:

1. La perspectiva pedagogica del entrenamiento que considera rendimiento como la
unién entre la realizacion vy el resultado de una accion motriz deportiva orientada
segun una determinada norma de la sociedad.

2. La perspectiva de la fisica , que ve el rendimiento como el cociente entre el

trabajo y el tiempo empleado para el mismo.

Rendimiento = trabajo; puesto que: trabajo = fuerza por espacio
Tiempo

26



P=F.S;y comoS =Vtenemos que
t t

Rendimiento = fuerza por velocidad, P= F.V

3. El aspecto fisioldgico donde el rendimiento es igual a consumo de energia por
unidad de tiempo.

4. En el aspecto psicologico el rendimiento es la clasificable superacion de las
pruebas previstas o bien la consecucion de unas actitudes cognitivas, afectivas y

psicomotoras especiales

Regimenes de trabajo de la fuerza
Los métodos y medios modernos de la preparacion de fuerza ejercen una accion
muy intensa en el organismo del deportista, en particular en su aparato locomotor

y en su sistema nervioso 0 movimiento.

En el deporte los entrenadores prestan especial atencion a los regimenes de
Trabajo para el desarrollo de la fuerza, por lo que es muy importante conocer a

profundidad las caracteristicas de cada uno.

El régimen isométrico se basa en la tension muscular sin que varie la longitud en
una posicion inmovil de la articulacion, en este método se observa un incremento de
la fuerza Unicamente con relacion a aquellas partes de la trayectoria del movimiento
gue corresponda a los ejercicios aplicados, por lo que cabe tomar en cuenta la
fuerza adquirida en dicho régimen se refleja poco en el trabajo de caracter
dinamico.

Mediante el entrenamiento en régimen isométrico el incremento de la fuerza va
acompafado de una importante disminucién de las posibilidades de la velocidad, lo
gue exige combinarlo con el trabajo de la velocidad.
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Entre las ventajas del régimen isométrico cabe sefalar la posibilidad de una
intensa accién local en cada grupo muscular lo que permite perfeccionar los

parametros aislados de la técnica deportiva.

El régimen concéntrico se basa en la ejecucion de accion motoras haciendo
hincapié en el caracter de trabajo, es decir, en la tensién simultanea y en la
contraccion muscular. Cuando se ejecuta los ejercicios con las sobrecargas
tradicionales, la resistencia es constante durante todo el movimiento, la resistencia
maxima del musculo se produce Unicamente en los puntos extremos de la amplitud

del movimiento.

La sencillez y el caracter accesible de este régimen permiten una gran eficacia y
lograr un importante volumen de trabajo de fuerza de caracter tradicionalmente

dinamico.

El entrenamiento y la utilizacion del régimen excéntrico presuponen la ejecucion de
acciones motoras con resistencia a la carga, inhibicion y al mismo tiempo extension
del masculo. Este trabajo es eficaz para lograr el maximo estiramiento de los
muasculos que actian en movimiento inverso, lo cual permite desarrollar

simultaneamente la fuerza y la flexibilidad.

Los ejercicios dinamicos son muchos mas eficaces cuando se ejecutan tanto en
régimen concéntrico como excéntrico y cuando no se utiliza sélo uno de los

regimenes.

El régimen isocinético se fundamenta en un régimen de las acciones motoras con
el cual, a velocidad constante del movimiento los musculos vencen una resistencia,
trabajando con una tension casi extrema a pesar del cambio de correlacion entre las
palancas o entre los distintos momentos de rotacion. El entrenamiento presupone
trabajar utilizando distintas maquinas de musculacién y ejecutar movimientos en

una amplia gama de velocidad y demostrar esfuerzos maximos.
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REGIMEN DE

TRABAJO

“ !

N\

Estatico DINAMICO Isocinético
Isométrico ISOTONICO
Concéntrico Excéntrico

Aumenta la eI Resi ) Resistencia
tension con igual _~ccion esistencia a con tension

longitud simultanea en la la carga, casi
muscular E tensiény inhibicion y al extrema a

aumenta en el contraccioén mismo tiempo una
miiceriln anlicadn mu_scular_. La exter,13|on del velaridad

resistencia es miiceniln
constante.

La fuerza de forma dindmica y/o estatica se manifiesta en la practica deportiva en
tres formas conocidas de aplicacion, que se diferencia en cuanto a nivel de fuerza

y su duracion.

» La fuerza maxima como la capacidad de alcanzar la méxima fuerza.

» La fuerza explosiva como la capacidad de mantener la fuerza en el menor
tiempo posible.

» La fuerza resistencia definida como la capacidad de mantener la fuerza el
maximo

tiempo Definiciones parecidas han planteado otros autores como

(Zimmermann, posible o repetido muchas veces.(Platonov.1994.

Ehlenz, Grosser 1994) que se derivan en:

Fuerza Maxima- Es la fuerza maxima que se puede ejercer intencionadamente

frente a una resistencia.
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Fuerza Rapida- La capacidad de mover el propio cuerpo o parte de él o instrumento

con una velocidad elevada.

Fuerza Resistencia- La capacidad de resistir contra el cansancio durante cargas

de larga duracion o repetitivas en un trabajo muscular estatico o dinamico.

RELACION ENTRE LOS TIPOS DE FUERZAS.
FUERZA MAXIMA

Fuerza -Resistencia Fuerza —Explosiva

Esto se aplica por las caracteristicas de las formas basicas de la fuerza.
La fuerza méaxima que consiste en contrarrestar o bien superar resistencias
mediante la contraccion de las fibras musculares invernadas (son tanto las fibras

lentas como las rapidas)

La conexion entre la mejora de la fuerza- resistencia a Traveés del entrenamiento
de la fuerza maxima, solo se refiere cargas de fuerza- resistencia superiores al 20%
de la capacidad maxima de la fuerza, es decir para el caso de que la fuente

energética sea anaerobia en parte exclusivamente.

A relaciona entre la fuerza maxima y la explosiva se consigue incrementando la
fuerza maxima a través de un entrenamiento efectivo de la fuerza, aumentando el
area de seccién muscular y mejorando las funciones intramuscular, y entonces se
incrementa la fuerza explosiva (Schmidbleicher, 1980.

LA FUERZA EN EDAD INFANTIL

La relacion de ejercicios adecuados en una medida importante para fomentar el

desarrollo muscular en edad infantil. La musculatura se prepara de esta forma
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perfectamente para su tarea de descargar el aparato locomotor pasivo. ( Huesos,

articulaciones).

Los infantiles en edad escolar avanzada se destacan por la debilidad en sus
musculos de sostén, a nivel de tronco, cadera y cintura escapular, mientras que las
extremidades, sobre todo de las piernas estan en mejores condiciones para el
entrenamiento. Existen discrepancias en este sentido, puesto que la mejora
debida al entrenamiento de la fuerza es supuestamente minima en esta edad. (

Ehlenz, Grosser, Zimmermann, 94).

Se explica que la fibra del musculo esquelético tiene la posibilidad de adaptacion
longitudinal multiplicando  sarcémeros organizados en serie o alargando los
tendones, como medida compensatoria para adaptarse a su extension pasiva y no

para proporcionar al musculo la longitud deseada en trabajo dinamico.

El trabajo dinamico paralelo de los musculos de esta zona tiene como consecuencia
la adaptacion longitudinal de las fibras musculares. La multiplicaciéon de los
sarcomeros en serie incrementa el potencial de fuerza del musculo sin observarse
un aumento de la seccion transversal muscular, tal como se conoce dentro de la
hipertrofia muscular que es la respuesta fisiologica esperada frente a estimulos

parecidos en caso de adultos.

El inicio del entrenamiento de la fuerza segun conocimientos cientificos se sitdan en
los nifios entre 7 y 9 aios, debido a los factores anteriores de, los que dependen el
desarrollo de la fuerza y se plantea para el conocimiento de la fuerza antes de los
10 afios se ha de estipular lo siguiente:

— Se deba basar en la coordinacion intra e intramuscular.

— Ha de consistir en la mejora de la fuerza relativa.

— No se observa un aumento de la seccion de las fibras musculares ( hipertrofia).

En este ultimo aspecto aparece como nota que:
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No obstante, las observaciones personales del autor en gimnastas de diferente

nacionalidad o edades entre 7 y 10 afios, permite suponer que la musculatura en

parte “ muy marcada “ también se debe a una hipertrofia.

Entrenabilidad,

formas de

entrenamiento, tipo de fuerza

Edad

Masculino

Femenino

¢

Comienzo de la
entrenabilidad de la fuerza
explosiva.

A partir de 7- 8 afios

A partir de 7 — 8 afios

Comienzo del entrenamiento
para el desarrollo muscular.

A partir de 9- 11 afios

A partir de 9- 11 afios

Mayor entrenamiento de la
fuerza explosiva y el
desarrollo muscular

A partir de 12- 14 aios

A partir de 11- 13 afios

Comienzo del entrenamiento
combinado.

A partir de 13- 15 afios

A partir de 12- 14 afos

de la
entrenabilidad de la
coordinacion intramuscular
y la de fuerza- resistencia

Comienzo

A partir de 14- 16 afos

A partir de 13- 15 afios

Mayor entrenamiento de la
coordinacion intramuscular y
de la fuerza- resistencia

A partir de 16- 17

afnos

A partir de 14- 16 afios

de
alto

Entrenamiento
redimiendo o
rendimiento

de

A partir de 17 afos

A partir de 16 afos

EL DESARROLLO DE LOS DISTINTOS TIPOS DE FUERZA
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FUERZA MAXIMA

Vias

= Perfeccionamiento de los = Aumento del diametro
mecanismos neuroreguladores y muscular.
aumento de la capacidad, de la = Organizacion del entrena_
potencia y de la movilidad miento que permita la intensa
alactacida de suministro degradacion de las proteinas
energético de la contraccion de los musculos en activo.
muscular.

= Perfeccionamiento de la
coordinacion intra e intermus_
cular.

= No provoca una mayor masa
muscular.

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MAXIMA

Desarrollo muscular Combinados Coordinacién

Intramuscular

Hipertrofia Hipertrofia o incremento | Incremento sincronico de
sincrénico de la la activacion de las
activacion de las unidades motoras
unidades motoras

Muchas Método piramide 40- Método de intensidad
repeticiones(10-15) 100% elevada y méaxima (75-
baja intensidad 40-60% 100% y pocas

repeticiones (1-5)
métodos de cargas
reactivas (100 y mas
100%)

Para desarrollar la Fuerza Maxima se utilizan practicamente todos, los métodos de

la preparacion de fuerza excepto el pliométrico. La forma mas usada para
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incrementar la fuerza maxima es el entrenamiento para el desarrollo muscular, con el

objetivo de aumentar la seccion transversal del musculo.

Con una musculatura de mayor didmetro se consigue incrementar el peso y la
fuerza, para incrementar la seccion muscular se requiere una duracion adecuada de
los estimulos, es decir, entrenar con muchas repeticiones pero con una intensidad

de baja a mediana.

A través también del entrenamiento de la coordinacion intramuscular se consigue
activar de forma sincrénica un gran numero de unidades motoras, lo que produce un
aumento rapido y elevado de la fuerza. Con estas formas no se produce un aumento
muscular debido a la corta duracion del estimulo que conllevan cargas
submaximales y maximales que permiten sélo pocas repeticiones.-

. El método combinado es la combinacion de ambas posibilidades biolégicas
para aumentar la fuerza maxima, es decir hipertrofia muscular por un lado
producto del entrenamiento con cargas bajas y muchas repeticiones y por otro
la mejora de la coordinacibn muscular como consecuencia de un

entrenamiento con cargas elevadas y pocas repeticiones.-

DESARROLLO MUSCULAR

Intensidad- 40-60 % del Rendimiento Maximo

Repeticiones -8-12

Velocidad del Movimiento- Lentay sin interrupciones (Incremento Muscular

Extremo). Mediana ( para los demas casos).
Series - 3-5

Descanso entre series —1.5 — 2 minutos

COORDINACION INTRAMUSCULAR
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Método de intensidad
maximay elevada

Método de carga
reactiva

Intensidad

75- 100% del

rendimiento maximo

100% y mas

Repeticiones

1-5 - 75%(5) -80%(4)
85% (3) -90% -100%(1)

6-10

Velocidad del
movimiento

Lento- rapido (debido a

las cargas elevadas)

Explosiva

Series

5-8

6-10

Descanso entre
series

1-2 minutos

2 minutos

COMBINADOS

PIRAMIDE

REPETICIONES

%

NORMAL

95
90
85
80
75

PLANA

80
85
90
95

DOBLE

AP OWONRFPEPNWOWDRAPEPNOWRAORAWNPE

80
85
90
95
95
90
85
80

FUERZA EXPLOSIVA

Velocidad del movimiento —Explosiva
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Repeticiones--------------------- 6-10
Serigs---------=-=-===e=cmmmemmu--- 6-10

Descanso entre series-------- 2- minutos

El objetivo fundamental es el incremento de la velocidad de contraccion de
aguella musculatura decisiva para el rendimiento competitivo, condicionada por
cargas inferiores o cargas iguales a aquellas que se aplican al evento especifico, y

mover estas cargas con la méxima velocidad posible.

METODO No. 1 METODO No.2
» Realizacion de movimiento » Realizacion de movimientos
con el peso corporal propio o0 de la disciplina competitiva
con los instrumentos reduciendo el peso corporal
competitivos. o bien el peso de los
instrumentos.

FUERZA RESISTENCIA
A CORTO PLAZO: Las fuentes energéticas con fuerzas elevadas son casi

exclusivamente de tipo anaerobico, se incrementa par aumentar la fuerza maxima
aplicandose el mismo método en cuanto a la frecuencia de entrenamiento, duracion,
volumen, numero de serie etc. CUANDO la fuente energética es suficiente para

realizar un rendimiento del 100% también lo sera para:
% repeticiones al 90%

% repeticiones a80%

% repeticiones al 75%, etc.

A MEDIO PLAZO: se requiere medidas especificas para incrementar la capacidad

aerdbica, ya que existen niveles iguales de resistencia y fuerza, las fuentes
energéticas sera aerobia y anaerobia a parte s iguales. Se entrena en fases o con un
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complejo de movimientos deportivos especificos con cargas adicionales y mayor
numerd de repeticiones (dinamico) o mayor tiempo de carga (estatico) segun se

requiera o descanso inferiores entre las series.

% Intensidad —20 % -50%
+ Repeticiones- 10 y mas
% Series- 4-10

«+ Descanso entre series 1 minuto

También es recomendable el método de circuito, segun la edad y la capacidad de
rendimiento se entrena los musculos relevantes en cada deporte en un circuito de 6-

12 etapas.

*

Etapas —6-12(en cada etapa un grupo muscular diferente)

0

s Tiempo de esfuerzo-20 seg. (Novatos) 40 seg. (rendimiento)
% Descanso entre etapas —40-80 seg. ( Novatos) 20-40 seg. (rendimiento)
% Series —2-6 seg.

«+ Descanso entre series —2-4 min.

1.3 Antecedentes histéricos de la Gimnasia Artistica en Pinar del Rio

Como tantas otras disciplinas deportivas la gimnasia artistica comenzé en la
provincia de Pinar de Rio en el triunfo de la Revolucion. A principios de la década
de los afios 60 un grupo de profesores de educacién fisica se dio a la tarea de
organizar los primeros equipos de este deporte, el primer equipo lo preparo Amado
Martinez Malo profesor de educacion fisica del Instituto PRE Universitario Hermanos
Saiz, este equipo participd en la primera competencia entre estudiantes de esos
centros realizadas en Matanzas.

Al comenzar a prepararse los primeros juegos escolares nacionales todos los
profesores de educacion fisica de las distintas secundarias de la provincia
organizaron los equipos destacandose en este caso los profesores Luis Hernandez

quien trabajaba simultaneando entre la secundaria Rubén Martinez Vifietas y la de
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Maria de los Angeles Vaylina de Pinar del Rio; el profesor Francisco Alvarez en la
secundaria Frank Pais también de Pinar del Rio fueron los mas destacados entre
los equipos masculinos. También tuvo una destacada actuacion el equipo de la
secundaria basica de San Juan y Martinez preparada por él Entre las femeninas los
equipos de Rubén Martinez Vifietas preparados por Maria J profesor Manuel Pi

Ferrer.

Cordero, el de la secundaria basica José Marti preparado por la profesora Zenaida
Ruiz fueron los mas destacados incluyendo otros profesores como Marina Hidalgo,

Romelia Hernandez y otras.

La direccion nacional de Educacion Fisica le dio a la provincia un asesoramiento
técnico en este deporte, enviando a varios técnicos nacionales como José Herrera
alias “el yoqui” quien fuera unos de los profesores que comenzé el trabajo de alto
rendimiento  por varios afios. Se organizaron unos cursos en 1961 con la
participacion del profesor Mincho Todorov de Bulgaria y Estana Macosca de
Checoslovaquia asi como la profesora cubana Maria J Barrio quienes hicieron
grandes aportes a los empiricos conocimientos de nuestros profesores. La
gimnasia artistica debutd en los primeros juegos nacionales con la participacion de
las antiguas seis provincias y el equipo de beca que participaba como una provincia
mas. Pinar del Rio estuvo representado por cuatro equipos, dos masculinos en la
categoria 15-16 afios y dos femeninos. En la clasificacion provincial para dicha
competencia el equipo masculino campeon fue el del profesor Francisco Alvarez de
la secundaria basica Frank Pais, y en el sexo femenino 15-16 afios la secundaria
Maria de los Angeles Baybina, y en 13-14 afios la secundaria Frank Pais. Entre las
figuras mas destacadas se encontraban los atletas Luis Caviedes, Julio Davila,
Pedro Montano, José Robaina, Humberto Cordon, Daniel Labrador y José A Carvajal
y entre las féminas se destacaron Olga Prieto, Amada Salgado, Sonia Izquierdo,
Lourdes Prieto, lliana Ruiz y otras; todos ellos con una actuacion muy decorosa en

los juegos nacionales a pesar de tener nivel de principiantes.
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Para la participacion de la provincia en los segundos juegos escolares se entreno en
el ateneo deportivo, compitiendo en los juegos de primavera y verano, la gimnasia
artistica compitié en verano junto con otros cuatro deportes, en ese equipo compitié
Julio Davila quien resulto el primer medallista dorado de nuestra provincia en
dichos juegos al alcanzar el primer lugar en el caballo con arzones. Es necesario
aclarar que en los primeros juegos solo se competia en ejercicios a manos libres,
escalamiento de soga, salto del cajén sueco y barra fija. Ya en los segundos juego
se comienza a competir en los seis eventos que hasta la actualidad conforman el

evento multiple (manos libres, arzones, anillas, salto, paralelas y barras.

Los primeros locales donde se practicaba la gimnasia en Pinar del Rio eran en
canchas de baloncesto o en césped del ateneo, pues no habian gimnasios
acondicionados para la practica de este deporte. Las exhibiciones se realizaban en
el patio de la antigua escuela normal para maestro, que era una cancha de
baloncesto y voleibol con luces, donde también asistieron equipos de la Habana y
Matanzas en topes de confrontacién. Las competencias provinciales se realizaban
en las areas deportivas del Instituto PRE universitario Hermanos Saiz, donde se
colocaban los aparatos en la arena aprovechando la sombra de los arboles gigantes
gue existian en ese centro. En los primeros afios de Revolucién nuestra provincia
obtenia los ultimos lugares en los juegos escolares nacionales, pero luego se
enviaron algunos atletas a pasar cursos emergentes en La Habana como
entrenadores y alli fue que comenzé el desarrollo progresivo de la gimnasia en Pinar
del Rio. La comisibn Provincial aunque ya estaba creada fue organizada
oficialmente por un cuadro de profesionales en 1967 y en 1968 de llevo un equipo de
11-12 afios a los juegos que comenzO a obtener muchas medallas para nuestra
provincia. En esos equipos militaban varios nifios que después llegaron a hacer
miembros de la seleccién nacional. Tales como Mario Castro, Israel Sanchez, Jorge
Mesa, Rolando Ezquivel y otros, todos ellos alumnos del profesor Luis Caviedes
gue a pesar de su juventud logro muy buenos resultados desde los inicios de su

carrera.
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Después de las primeras ediciones de los juegos escolares, se creo la escuela
nacional de gimnasia en el centro de la capital y por nuestra provincia fueron
seleccionado Jesus Rodriguez, Orestes Chang, Luisa Pefia, a partir de ellos a sido
sumamente alta la promocion de atletas de nuestra provincia a dicho centro, entre
ellos todos los mencionados anteriormente sumandosele los hermanos Nelson y
Rey Palacios asi como Arturo Arias, Julian de Armas, Guillermo Uz, Eduardo Lo6pez,
Yoel Gutiérrez, Aramis Rodriguez, Mercedes Alvarez, Lucia Reinoso, Gladys
Rodriguez, y muchos mas que lograron representar a Cuba en disimiles eventos
nacionales. En la actualidad poseemos una cantera inagotable de atletas que afios
tras afios son promovidos a los centros nacionales producto del trabajo serio y
riguroso que sé esta llevando a cabo en nuestros centros provinciales de alto

rendimiento.

En resumen la Gimnasia Artistica en Pinar del Rio, a partir del afio 70 comenzé su
ascenso vertiginoso en el ambito nacional y hasta la fecha se ha mantenido como
uno del deporte insignia, con resultados de ler al 3er lugar en casi todos los
campeonatos que se han efectuado, tanto en juegos escolares como juveniles y
mayores con una alta promocién a centros nacionales de alto rendimiento y con
participacion de nuestros atletas en competencias internacionales de cualquier

envergadura obteniendo medallas en juegos Centroamericano y Panamericanos.
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CAPITULO Il. Normativas para el desarrollo de la fuerza de los gimnastas

escolares. Propuestas de ejercicios de complementacion.

2.1- Valoracién de las normativas establecidas en el Programa de Preparacion

del Deportista para el desarrollo de la fuerza de los gimnastas.

La preparacion fisica general y especial, revisten una gran importancia sobre todo,
ésta ultima, en nuestro deporte, ya que para la formacién de hébitos de movimiento
los gimnastas necesitan desarrollar las diferentes posibilidades funcionales del
organismo, aumentar la fuerza de los principales grupos musculares, asi como la
amplitud de movimiento, desarrollar la coordinacion, aumentar la resistencia frente a
los esfuerzos estaticos y dindmicos, aumentar la capacidad del sistema cardio-
vascular, del sistema osteo-muscular y otros sistemas, aunque en el transcurso del
aprendizaje de los movimientos gimnasticos, se desarrollan toda una serie de tareas,
esto sucede de manera insuficiente, si el gimnasta trata de asimilar la técnica de los
elementos, sin haberse preparado fisicamente con anterioridad, entonces caera en
serios errores técnicos, que al repetirlos consecutivamente, llegara a la

consolidacién De esos errores.

En los primeros afios de la Revolucién, muchos entrenadores menospreciaban el
contenido de la preparacion fisica, suponiendo que el trabajo técnico en todos los

aparatos producto de su repeticion, garantizaba la preparacion fisica necesaria.

Fueron los entrenadores soviéticos que vinieron a colaborar con lo equipos
nacionales quienes hicieron comprender a nuestros entrenadores y atletas que para
lograr una maestria deportiva era muy necesario prestar especial atencién a la
preparacion fisica, sin embargo aun en la actualidad, mas de 30 afios después
subestiman la importancia de la preparacién fisica y dedican poco tiempo a este

importante aspecto en el proceso de preparacion de los gimnastas.
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Si a esto sumamos el vertiginoso desarrollo que ha tenido la Gimnasia Artistica en
los dltimos afios, asombrando por la dificultad y peligrosidad de los elementos
técnicos que se realizan, entonces, comprendemos que la preparaciéon fisica
adquiere aun mayor importancia sobresaliendo la especial, la que nos va ayudar a

solucionar debidamente las tareas de preparacion fisica.

En la década del 70 en nuestra provincia, no disponiamos de ningln programa que
guiara el trabajo de los entrenadores, solo se recibian cursos de corta duracion
durante los Juegos Escolares, con algunas orientaciones metodologicas, pero sin
ninguna norma que nos permitiera medir el desarrollo de las diferentes capacidades

fisicas.

A principio de la década de los 80 fue que por primera vez se establecieron las
normas que se debian aplicar para la seleccién de talentos para la EIDE y su paso

por los diferentes niveles de ensefianza en este centro.

En el afio 1985 se instrumenta el Subsistema de Alto Rendimiento con
caracteristicas de Programa de Preparacion para todas las EIDE del pais, este
contenia las normativas de preparacion fisica que incluia solamente pruebas de
fuerza general, como la carrera de velocidad de 30 metros, resistencia de 800
metros a partir de los 13 afos y pruebas de flexibilidad, no se orientaba ninguna

prueba de preparacion especial.

A partir del afio 1996, sé norma el Programa de Preparacion del Deportista, donde
las normativas de preparacion fisica general fueron mejoradas y se incluyeron
nuevas pruebas que permitieron una mejor valoracion de la preparacion fisica
especial, pero que en nuestra opinidon aun carece de la integralidad para medir el
desarrollo de esta capacidad relacionada directamente con la actividad competitiva.
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REFLEXIONES IMPORTANTES.

Entendemos que la evaluacion, debe seguir un sistema al igual que la relacién que
se establece entre la preparacion general y la especial a medida que avanzamos en

las diferentes etapas del entrenamiento.

Proponemos que al principio del plan, los Test Pedagdgicos, se deben priorizar con
pruebas fisicas generales, pero que después vayan cambiando a la especial, hasta
gue luego sé de prioridad a las pruebas que se relacionan con el cumplimiento de

las exigencias técnicas.

En relacién con las pruebas establecidas, pensamos que deben rectificarse algunas
como los press que tienen una alta exigencia general ya que incluso los nifios de 9
afos deben realizarlos sin ayuda y para alcanzar una puntuacién de 10 puntos en 20
segundos deben hacer 10 repeticiones en una edad donde la parada de manos no
se domina a la perfeccion, lo mismo sucede con la bisagra desde la posicion de L en
apoyo, ya que para los de 9 afos deben realizarlas sin ayuda y 5 puntos significa 6

repeticiones.

Lo contrario sucede con los de 15 afos ya que la exigencia, pensamos, que es muy
baja para esta edad, en unas pruebas como las tracciones en la barra, que no basta
con aumentar ligeramente la escala de puntuacion: Ejemplo 13-14 afios en 10
segundos, 10 repeticiones son 5 puntos y para 15- 16 en 10 segundos 5 puntos son
11 repeticiones. Pensamos que la propia prueba debe variar y convertirse en una
traccion hasta el apoyo, sea en barra o en anillas, por su parte la prueba de L, debe

variarse por la V con su escala correspondiente.

En el grupo de las pruebas de fuerza rapida estan el salto vertical, sin embargo
pensamos que esta prueba no mide realmente el potencial de un gimnasta, este tipo
de salto es muy bueno para otros deportes, pero en él nuestro se rebota con los pies

casi rectos, por lo que se puede sustituir tras un estudio riguroso por un rebote a
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partir de una determinada altura pero que dicho rebote fuera parecido a la actividad

competitiva.

En la flexibilidad no existe ninguna prueba para evaluar la amplitud de movimiento
de los hombros, ni de los empeines que son muy importantes en las evoluciones

técnicas y la belleza de esas ejecuciones.

Pensamos que en general deben incluirse pruebas fisicas especiales en cada evento
competitivo ( 6 aparatos) y adaptables a cada categoria de edad, pues la exigencias
del codigo de puntuacion deben cumplirse a partir de los 15 afios y para eso se
necesita una preparacioén previa sobresaliente, ya que por ejemplo en anillas, se
bonifican las combinaciones de dos 0 mas elementos de fuerzas seguidos, unos de
otros, con los brazos totalmente extendidos, por lo que las flexiones y extensiones
no pueden ser la Unica herramienta para desarrollar la preparacion fisica especial,

con vistas a elevar el nivel técnico competitivo.

LA EVALUACION DEL DESARROLLO FISICO SEGUN EL PROGRAMA DE
PREPARACION DEL DEPORTISTA.

Es importante el andlisis de las pruebas que aparecen en el programa de
preparacion para evaluar el desarrollo fisico de los gimnastas, para los diferentes
niveles de ensefianza, especificamente el nivel escolar, a partir de aqui podemos
valorar la integralidad de estas pruebas y su acercamiento al cumplimiento del

programa técnico del evento mdltiple.

Flexibilidad

1- Splits (Izquierdo, Derecho y de Frente)Es muy importante la amplitud de
movimiento de la Articulacion coxo -femoral en los diferentes sentidos, para los
elementos gimnésticos de los ejercicios en el suelo, los arzones, anillas,
paralelas y la barra fija para el desarrollo de la flexibilidad en esta articulacion,

existen toda una serie de ejercicios con el objetivo de llegar alcanzar los (cero
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grado) es decir, completamente pegado al suelo, la forma pasiva de
desarrollo es mucho mas efectiva, pues solo hay desarrollo cuando el atleta es
capaz de soportar y sobrepasar el umbral de dolor, y para eso se necesita de
una fuerza externa que en la mayoria de los casos la constituye el empuje del
profesor; en la actividad durante, los entrenamientos se tiende a pasar a
grados negativos con el objetivo de aumentar la amplitud en los atletas que ya
han logrado los cero grado; incluso existen algunos que logran hacer los splits
con diferencias de hasta 20 cm en los extremos.

Balanzas (laterales y al frente con ambas piernas)En este elemento aparecen
otras manifestaciones como el equilibrio, la fuerza o resistencia a la fuerza
estética y la presencia de la flexibilidad que determinan en su conjunto, la
amplitud en la ejecucion de estos elementos. En las balanzas al frente, son
fundamentales los musculos flexores dorsales de la espalda (rotadores,
multifliclos, dorsal largo intercostales superior), asi como el gliteo mayor y
mediano, biceps femoral, semitendinoso y semimembranoso, aunque debido a
la dificultad del ejercicio existe un trabajo muscular integral, porque es
fundamental la conservacion del equilibrio sobre la pierna de apoyo; sin
embargo en las balanzas laterales, aparece otro factor, pues en el elemento
anterior los brazos abiertos ayudan al equilibrio, pero no es asi en este
ejercicio, se agarra al pie suspendido y el otro brazo en la lateral es el
encargado de mantener el equilibrio junto con el pie de apoyo, la diferencia
fundamental de estos elementos radica en que la balanza al frente es un
elemento totalmente activo, es decir todos los musculos se ponen en funciéon
del ejercicio y en la balanza lateral, el pie suspendido recibe la fuerza del brazo
que lo ayuda a ascender y mantenerse por lo que ese pie se puede ver de
forma pasiva. Estos elementos son propios de los ejercicios en el suelo para la
parte no acrobética de las rutinas y son importantes para tomar un reposo y

como preparacion para la préxima linea acrobatica que se realizara.
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3- El puente o arco atras: depende no solo de la flexion dorsal de la columna

vertebral, sino también de la flexibilidad de los hombros por lo que se deben
combinar ambos para lograr un elemento de calidad, en la féminas es mas
importante que en los hombres tener una gran amplitud de movimientos hacia
atras, porque en la actividad competitiva se ponen de manifiesto muchos
ejercicios que tienen que ver con el arco, sobretodo en los ejercicios a manos
libres y viga, no siendo asi en los varones que en los flit de espaldas o vueltas
atrds es donde se hace necesaria esta capacidad Entendemos que con un
arco normal, los varones cumplen con los requerimientos, sin embargo en el
sexo opuesto, si se necesita una gran amplitud en la flexion dorsal de la
columna vertebral para realizar muchisimos elementos del programa

competitivo.

4- Laflexidn al frente, es fundamental, para todos los ejercicios que se realizan

en la posicion de V o que tienen que pasar por esa posicion de cerrados al
frente con las piernas unidas, como meter las piernas en la barra, o una
bisagra en el suelo a partir de la L o V. Los volteos 0 mortales en la posicién
de cerrados al frente con las piernas unidas, se realizan con mas rapidez,
mientras mas cerrados estén los atletas, o que da la posibilidad de tener mas

tiempo para abrirse y lograr una caida exitosa.
De forma general la flexibilidad es una condicion previa elemental de la ejecucién
cualitativa y cuantitativa de un movimiento, un desarrollo insuficiente conduce a las

dificultades y deficiencias siguientes:

1- Se hace imposible el aprendizaje de determinadas habilidades del movimiento, o

se prolonga el ritmo de la asimilacién y perfeccionamiento del mismo.

2- Se presentan facilmente lesiones en los atletas.
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3- Se obstaculiza el desarrollo de las capacidades de fuerza, rapidez, resistencia, o
no se puede utilizar cabalmente el nivel de los mismos como consecuencia de

una deficiente movilidad.
4- Se limita la amplitud del movimiento. Esto afecta la velocidad del mismo.
Para el desarrollo de la flexibilidad es fundamental, realizar un calentamiento previo
de calidad, no solamente para evitar lesiones, sino para adecuar los musculos y
articulaciones a ejercicios de mayor intensidad destinados a sobreponerse al dolor,
gue es un factor Iimportante para que realmente exista desarrollo.

metodologicamente para el desarrollo de esta capacidad se recomienda:

¢ Aplicar ejercicios que aumenten de mdltiples formas las amplitudes de

movimientos del atleta.

¢ Incluir ejercicio especial en el programa para el desarrollo de la misma.

¢ Desarrollarla planificada y sistematicamente.

¢ Los ejercicios se organizan dé tal modo que se alcance varias veces él limite

maximo de la amplitud del movimiento y que se eleve poco a poco.
Solo la ejercitacion repetida en el rango limite, ofrece notables avances en el
rendimiento y contribuye al mismo tiempo a la formacion de cualidades de la

voluntad correspondiente.

Seflalamiento importante

En estas pruebas de flexibilidad, normadas en el programa del deportista, no
aparecen evaluaciones para medir el desarrollo de la movilidad de los hombres, ni
de los empeines; existen elementos técnicos de balances y disloques que precisan

de una gran flexibilidad de hombros como son los molinos italiano, dislocados y
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alemanes en la barra fija y también para la ejecucion de otros tantos en paralelas 'y

anillas, también en el caso de los empeines o flexiones plantares de los tobillos, son

importantes en la linea de trabajo de las piernas durante el trabajo técnico, donde

una insuficiente flexibilidad de los empeines resulta sumamente antiestético, y la

belleza de movimiento se premia en este deporte de arte competitivo.

Fuerza Rapida

1-

Press : Es la flexion y extension de los brazos desde la parada de manos,
siempre al principio cuando no se domina ala perfeccion el apoyo invertido, se
realiza con la ayuda del profesor, luego cuando el equilibrio en el ascenso y
descenso se vuelve secundario, los atletas realizan solos esta prueba que
fortalece fundamentalmente la cintura escapular y los extensores de los brazos.
En ciertas ocasiones se puede combinar con balance, flexionando los brazos y

ascendiendo atras hasta la parada de manos.

La fuerza de espalda, que se mide por repeticiones en un tiempo determinado,

presenta la participacion de todos los musculos dorsales, tanto de espalda como
de las piernas, un gimnasta no puede tener insuficiencias en la preparacion de
fuerza de estos musculos (ni de ningun otro en particular) pero en este caso la
espalda es fundamental para mantener posiciones del cuerpo tanto en ejercicios
estaticos, como dinamicos; es vital para los ascensos por atras que se realizan
por lo general de forma rapida como en el caballo de salto y en los movimientos
de balanceos con ascensos en anillas, paralelas y barra fija. En esta prueba es
importante que no solo se evalle el ascenso de una sola posicion del cuerpo, se
debe preparar al atleta para el ascenso de las piernas con el tronco fijo y para lo
contrario, es decir, el ascenso del tronco con las piernas fijas; La columna
vertebral tiene sobre todo una formacion de sostén y ademas todos los ejercicios

gue se realizan con fuerza dependen de la suficiente estabilidad del tronco.
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3-

Las tracciones se realizan también contra un tiempo determinado y el ascenso

se cuenta hasta que la barbilla quede por encima del apoyo. Para los primeros
niveles de ensefianza este ejercicio es muy bueno en la preparacién general,
con el desarrollo fundamentalmente de varios musculos como son: los de la
cintura escapular, pero ha medida que se avanza por las diferentes categorias y
se crece en el programa técnico, esta prueba resulta demasiado general. La
evaluacion de la misma presenta variables importantes durante su ejecucion ya
que por ejemplo; la barra es flexible y un gimnasta con oficio puede apoyarse en
esto, conjuntamente con movimientos ocultos de contratiempos con el cuerpo
cuando llega a la posicion de suspension total. , Lo que hace mas facil el
ejercicio, ya que se realizan contra tiempo. De toda formas este tipo de
movimiento se ve muy poco en la actividad competitiva y cuando aparece no

lleva una velocidad supersonica.

Los abdominales contra tiempo, colgados en la espaldera y hasta un angulo

de noventa grados, presenta la actividad de musculos fundamentales para este
movimiento, como el paso iliaco (flexion de la cadera), recto anterior del
abdomen, asi como los oblicuos del abdomen. Este tipo de movimiento es
fundamental en todos los eventos de balanceos ya que cuando se pasa por la
posicidon de colgados, la técnica exige un fuerte movimiento (pateo) para el
ascenso por el frente, para las salidas y las soltadas Los abdominales inversos o
colgados por los pies a levantar el tronco, también son importantes y tienen que
ver con la actividad técnica, sobre todo para los volteos al frente, pues la rapidez
con que se realice la posicion de cerrado, influye en la rapidez del volteo. Es
importante que de ambas formas en categorias superiores se dificulte el ejercicio
hasta alcanzar la posicién de cerrado(que se acerquen lo mas posible el tronco

y las piernas)

El escalamiento de soga como desarrollo de la preparacion general es muy

bueno también para los musculos de la cintura escapular y los flexores de los

brazos, como preparacion fisica es utilizada por muchos deportes porque es un
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ejercicio muy completo para desarrollar la fuerza de la parte superior del cuerpo,
pero como prueba evaluativo del desarrollo de la fuerza del gimnasta no dice
mucho; en resumen consideramos que el escalamiento a la soga es bueno, pero
que resulta una prueba poco significativa de la preparacion para el deporte, en

comparacion con la actividad competitiva. .

6- El salto vertical como medidor de la potencia anaerobia alactica, no se pone de

manifiesto en ningun evento competitivo de la gimnasia artistica, en este deporte
los saltos son completamente diferentes y siempre estan acompafados de una

técnica que le procede o que le sucede y tiene caracteristicas de rebote..

Si analizamos ambos saltos podemos detallar diferencias significativas como:

SALTO VERTICAL

REBOTE GIMNASTICO

EJECUCION

Desde la posicion inicial de

parado, flexion y salto
arriba a alcanzar el maximo
posible

Se necesita de una
altura para rebotar con
las piernas rectas.

PARTICIPACION

Los flexores de la pierna en
la primera parte para luego
realizar la extension donde
son fundamentales el
cuadriceps crural, vasto
interno, externo y el recto

Cuando se realice el
rebote gimnastico la
coordinacién entre los
brazos y el despegue es
fundamental, la
participacion de los

MUSCULAR anterior, asi como los|musculos de la
gemelos, gluteos, peroneo |articulacion de los
largo y corto y el tibial|tobillos llevan el
anterior peso(gemelo, peroneo

largo 'y corto, tibial
posterior)
Verticalidad Rotacional
TENDENCIA
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RESISTENCIA A LA FUERZA

1-

Apovyo invertido o parada de manos a mantenerse sin movimiento alguno y con

el patron técnico, es fundamental, pues por este ejercicio se pasa 0 se mantiene,
en todos los aparatos del evento mdltiple; es un elemento basico que se tiene
gue empezar a trabajar desde el primer nivel de ensefianza pues con su dominio
estamos garantizando lo que se explica anteriormente, pues incluso, en el
caballo con arzones ya muy pocos gimnastas realizan la salida clasica y optan
por salir pasando por la parada de manos que tiene una bonificacién mayor en el

codigo de puntuacion.

La L mantenida en las paralelas como elemento de resistencia a la fuerza, es

una prueba que luego de un periodo no muy largo de preparacion y segun el
nivel de ensefianza, los atletas no pasan mucho trabajo para culminar
satisfactoriamente con la evaluacion, y se mantienen en esta posicion un tiempo
relativamente largo, hay muchos que se acercan, segun los resultados de los
test, al minuto de retencion de la posicién, el trabajo de los extensores de los
brazos y los flexores de la cadera es fundamental y en muchos programas
obligatorios de las categorias escolares aparece este elemento en distintos

aparatos del "all around".

Enla L abisagra, ya se ponen de manifiesto muchos factores, porque a partir

de la posicién de apoyo en L, se ejecuta un ascenso atrds con las piernas en
esparranca hasta la parada de manos, por lo que la dificultad se eleva por la
transicion a fuerza de un elemento de fuerza a otro, ademas la bisagra como tal,
no solo es un elemento de fuerza, sino que técnicamente requiere de muchos
requisitos como la elevacion primero de la cadera al maximo para luego cerrar
las piernas; este elemento lo podemos ver en diferentes aparatos como
ejecucion en el suelo, salida en arzones, en anillas, paralelas y en la barra

formando parte de las horcajadas.
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RAPIDEZ

La carrera de 20 metros se mide como es logico contra tiempo, si embargo en el
caballo de salto es donde Unico se pone de manifiesto esta prueba sobre una estera
de 25 metros, pero de una forma diferente a como se evalla en el test. La carrera
del gimnasta se realiza de una forma coordinada completamente con el tipo de salto
gue se va a realizar, pues no es lo mismo cuando se va a realizar una vuelta sencilla
al frente (hand spring), que si se realiza un doble al frente en Ve, o un Tsukahara, o
un salto a partir de un Rondo. Pensamos que lo mas importante en una prueba como
ésta, seria la de evaluar no la velocidad maxima en 20 metros, sino, evaluar la
carrera fluida y coordinada con el paso y rebote en la cufia, que es el mecanismo

fundamental para lograr un buen salto.

2.2. Propuesta de ejercicios complementarios para evaluar el desarrollo de la

fuerza especial de los gimnastas escolares.

Introduccién

Para la aplicacién de los ejercicios complementarios no solo se tiene en cuenta la
evaluacion, sino también la preparacion que conlleva la practica de estos ejercicios,
para poder cumplir con las exigencias de las mismas. A pesar de evaluarse a todos
los atletas de un universo de 20, la preparacion se redujo al grupo A(Experimental)
con objetivos bien definidos de poder comparar después, con los resultados de las

pruebas técnicas y la competicion.

Los ejercicios complementarios se sumaron a la evaluacion general del desarrollo
fisico de los gimnastas, (5 planificados) para el macrocido en distintas etapas;
considerando que todos los atletas son continuantes, las evaluaciones normales,

segun el programa fisico:

Evaluaciones Etapa Objetivo
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Es

12 ¢ Periodo preparatorio ¢ Evaluar el nivel de
¢ Etapa de preparacion desarrollo fisico, luego
general de un transito
¢ Mesociclo introductorio relativamente largo.
¢ Microciclo
28 ¢ Periodo preparatorio ¢ Evaluar y comparar el
¢ Etapa de preparacion nivel de desarrollo
general fisico
¢ Mesociclo de desarrollo
¢ Microciclo 14
32 ¢ Periodo preparatorio ¢ Evaluar y comparar el
¢ Etapa de preparacion nivel de desarrollo
especial fisico
¢ Mesociclo
Estabilizacion
¢ Microciclo 26
4da ¢ Periodo preparatorio ¢ Evaluar y comparar el
¢ Etapa de preparacion nivel de desarrollo
especial fisico
¢ Maesociclo choque
¢ Microciclo -29
5a ¢ Periodo preparatorio ¢ Evaluar y comparar el
¢ Etapa competitiva nivel de desarrollo
¢ Mesociclo preparatorio fisico
de control
¢ Microciclo 33
importante sefialar las caracteristicas comunes de los ejercicios

complementarios propuestos, que a pesar de tener diferencias en cuanto a la

posicion a mantener del cuerpo, se asemejan en:

P w0 NP

Son ejercicios de resistencia a la fuerza isométrica.

La base general de sustitucion son los apoyos de mano.

Tienden a la elevacion de la fuerza maxima, y la fuerza relativa.

Como se realizan con las piernas rectas y punteadas, la participacion flexores
plantares del tobillo.

La base fundamental es la manutencion del equilibrio.

53



LOS EJERCICIOS COMPLEMENTARIOS QUE PROPONEMOS SON:

1- Cristo (Cruz)

» Modo_de ejecucidén: Mantener la posicion de crucifixibon o de cruz, con los
brazos totalmente horizontales y rectos.

» Pasos metodoldgicos que se emplearon:

¢ Movimientos de adecuacion en la maquina, con pesos dirigidos al peso

¢ Suspendido en la invertida(colgado por los pie) a mantener peso en la
horizontal.

¢ Realizar ejercicios similares con cambios en el grupo de las anillas (de la
mufieca al codo) de acuerdo al nivel fisico de los atletas.

» Musculos fundamentales: Hombros- pectoral mayor, dorsal mayor, cubital
Comun profundo de los dedos.

2- ApoyoenV

Modo de ejecucion: ascenso del tronco flexionado al frente a mantener la posicion

con un angulo aproximado de 45 grado entre el tronco y el apoyo de los brazos.

Pasos metodolégicos:

¢

¢

Ejecucion en paralela desde el apoyo en los codos.
Contra una superficie vertical, a una distancia prudencial con ayuda del angulo,
primero en esparranca y luego con piernas unidas.
Movimientos de retroversion en la maquina, o con pesos desde acostado con los

brazos libres.

Musculos Fundamentales:

¢

¢

Tronco recto abdominal, oblicuo externo e interno del abdomen
Hombro- triceps branquial, redondo mayor, dorsal ancho, fasciculos

posteriores del deltoides.
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¢

3-

Cadera -recto anterior, sartorio, psoas iliaco, pectineo.

Apovo Invertido

Modo _de Ejecucion: Mantener la parada de manos en las anillas, con aros

paralelos y sin rozar las cuerdas.

Pasos Metodol6égicos que se emplearon:

¢

¢

¢

4-

Dominio del ejercicio en el suelo y las paralelas.
Ejercitar en anillos bajos con ayuda de las cuerdas.

Ejercitar en anillos bajos sin ayuda de las cuerdas, pero con ayuda
en los aros.

Polinette

Modo de ejecucion: Mantener la posicion horizontal del cuerpo, desde el apoyo al

frente, con los brazos rectos.

Pasos Metodolégicos que se emplearon:

¢

Carretillas al frente y otras con resistencia opuesta al movimiento, simultaneo o
alternando los brazos.

Movimiento de ante version con pesos, desde distintas posiciones.

Balancin acostado boca abajo con resistencia a ambos lados del
péndulo.

Transicion de parada de manos a polinette con ayuda y piernas en

esparranca.

Musculos fundamentales:

¢
¢
¢
¢

Hombros-Triceps braquial, trapecio, deltoides
Columna-extensores de la columna
Codo-triceps braquial y ancéneo

Mufieca -extensor comun de los dedos, radial anterior..
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5- Plancha dorsal

Modo de ejecucién: Mantenciéon del cuerpo completamente extendido atras y

horizontal desde la posicion desde la posicién de colgado en las anillas.

Pasos metodoldgicos que se emplearon.

¢ Movimientos de ante version desde la retroversion en la maquina con respectivos
pesan.

¢ Desde invertido y con la espalda contra la espaldera transicion a la posicion y
retorno con ayuda.

¢ Realizar plancha dorsal en paralelas y barras fijas con las piernas en esparranca.

Musculos fundamentales

¢ hombros-deltoides, dorsal ancho, trapecio.
¢ Codo-braquial anterior biceps braquial, supinador largo.

¢ Columna-todas los extensores

6- Plancha Pectoral

Modo de ejecucion: Manutencion del cuerpo completamente extendido al frente y

horizontal desde la posicion de colgado en las anillas.

Pasos metodoldgicos que se emplearon.

¢ Movimientos de retroversion desde la ante version en la maquina con los
respectivos pesos.

¢ Desde la posicion de colgado invertido, transicion a la pectoral y retorno con
ayuda.

¢ Realizarla en barras y paralelas en esparranca. -

Musculos fundamentales:

¢ Hombros - pectoral mayor, triceps branquial, dorsal ancho.
¢ Codo: triceps braquial y ancones.

¢ Columna: recto abdominal, oblicuo externo e interno del abdomen y psoas
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PROPUESTA DE EVALUACION DE LOS EJERCICIOS COMPLEMENTARIOS

A pesar de haberse realizado un estudio sobre las normativas del programa durante
5 afios, decidimos definir nuestro proceso investigativo para los dltimos 2 afos, en
gue fueron seleccionados los ejercicios complementarios, para evaluar el desarrollo
de la fuerza de los gimnastas, de entre muchos que eran buenos para medir ésta y
otras capacidades, con el objetivo de hacer mas integral la evaluacion y con

caracter mas especifico para poder vencer la exigencias competitivas.

Nos decidimos por los ejercicios de fuerza, porque lo consideramos puntual para un
gran rendimiento en este deporte y porque ademas como hemos planteado en otra
ocasion, que las demas capacidades dependen de una manera u otra de la fuerza, y
gue especificamente, en esta capacidad y su relacion con el aprendizaje técnico,
radica la diferencia de la gimnasia artistica con los demas deportes que lo hace un

deporte atipico.

En resumen se proponen 6 ejercicios con caracteristicas especificas como; - son
elementos de resistencia a la fuerza en régimen isométrico, que la base general de
sustentacion es el apoyo manual, que son ejercicios de manutencion de la posicion
corporal por un tiempo determinado y que conlleva a un desarrollo significativo de los

musculos de la cintura escapular fundamentalmente.

Con anterioridad ya expusimos las caracteristicas de cada elemento en cuanto a su
modo de ejecucion, musculos fundamentales que participan y diferentes pasos
metodoldgicos que se emplearon, pero es muy importante también la estructura de

evaluacion que se utilizo.
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EVALUACION DE LOS EJERCICIOS COMPLEMENTARIOS.

CUALITATIVA E MB B R M MM

CUANTITATIVA +9,5 9.4-85 | 84-75 | 7.4-65 | 6.4-55 -55

Sin Sin Sin Errores | Errores Muy
POLINETTE errores | errores | errores leves | Graves | graves
+2 seg. | +1seg. | normal | -tiempo | -tiempo | -tiempo

APOYO Sin Sin Sin Errores | Errores Muy
INVERTIDO errores | errores | errores I_eves G raves | graves
+10seg. | +5seg. | normal | -tiempo | -tiempo | -tiempo

Sin Sin Sin Errores | Errores Muy
APOYO EN V errores | errores | errores leves Graves | graves
+4seg. | +2seg. | normal | -tiempo | -tiempo | -tiempo

Sin Sin Sin Errores | Errores Muy
P[I)‘ OAS gAHl'_A‘ errores | errores | errores I'eves G raves | graves
+4seg. | +2seg. | normal | -tiempo | -tiempo | -tiempo

Sin Sin Sin Errores | Errores Muy
PPEL (';N g::l_ errores | errores | errores I_eves G raves | graves
+2seg. | +1seg. | normal | -tiempo | -tiempo | -tiempo

Sin Sin Sin Errores | Errores Muy
CRUZ errores | errores | errores leves | Graves | graves
+2seg. | +1seg. | normal | -tiempo | -tiempo | -tiempo

Estos ejercicios complementarios, se anexaron a los tests normados

por la

Comision Nacional a través de los programas de preparacion que plantea 5

evaluaciones como minimo para un macrociclo de entrenamiento es destacable

resaltar que a pesar de evaluarse a los dos grupos (experimental y control) en estos

ejercicios la preparacion para cumplir con sus exigencias solas la llevo el grupo

experimental, planificada dentro de la preparacion especial de entrenamiento.
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ANALISIS DE LOS RESULTADOS

En el macrociclo | se realizaron 5 evaluaciones fisicas del programa de preparacion
compuestas por las 19 pruebas establecidas; Los resultados promedios de estas
evaluaciones para el grupo A(experimental) aparecen en la TABLA No.1 ( ANEXO
1)y podemos ver que desde la primera evaluacion los resultados son satisfactorios,
con excepcion de las pruebas No. 10 (press) y la No. 14 (salto vertical) con 6.54 y
5.10 puntos respectivamente, la logica indica que la insatisfaccion en estas pruebas
radica en el poco dominio del apoyo invertido en el momento de extension en el
caso de los press, y el poco trabajo que se realiza en este deporte para el desarrollo
del salto vertical; Porque como ya hemos dicho el trabajo técnico se realiza en forma
de rebote; las demas pruebas estan catalogadas de Muy Bien e incluso algunas de

sobresalientes.

Esta misma situacion, pero con tendencia a la mejora en cada resultado ocurren en
cada una de las siguientes cuatro evaluaciones que se realizaron en este grupo
experimental, que logra tener con excepcion de las pruebas vistas anteriormente,
resultados de excelencia en cada una de las demas que componen el test

normados por los programas de preparacion.

De forma similar pero para el grupo B (control) son los datos que aparecen en la
TABLA NO.2 (ANEXO 2) y de la misma forma que el grupo anterior se comportan
estos resultados auque en nivel superior que no es significativo pero que van
avanzando a medida que transcurre el proceso de entrenamiento y que luego
alcanzan también la excelencia en casi todas las pruebas con excepcion
coincidentemente de los press Yy el salto vertical pero que de todas formas resultan

satisfactorias.

De forma concluyente es importante sefialar que de manera general se obtienen

muy buenos resultados desde la primera evaluacion que se realizo al inicio del
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Periodo Preparatorio del 1er macro ciclo, por lo que podemos considerar que las
normativas fisicas del programa, desde la apertura de un macrociclo y para atletas
continuantes, se cumple sin muchas dificultades para obtener resultados

satisfactorios.

TABLA No. 3
RESULTADOS PROMEDIOS DE LOS EJERCICIOS COMPLEMENTARIOS

MACROCICLO | |
GRUPO A- Experimental
Evaluaciones 1 2 3 4 5 6

I 4,020 3,03 4,06 3,58 2,37 1,06
Il 5,61 5,54 5,83 5,02 4,06 1,92
1l 6,22 6,38/ 6,75 5,65 4,34 2,14
\ 6,74 6,86 6,82 6,52 5,14 3,56
\% 7,36 7,5 7,51 7,41 6,63 4,54

Los ejercicios complementarios que se proponen y que se anexaron en su momento
de aplicacion a las evaluaciones fisicas anteriores normadas por los programas de
preparacion aparecen en el caso del grupo A en la TABLA No. 3 en la primera
evaluacion los resultados obtenidos son considerados de muy malos, recordemos
gue aun no han comenzado la preparacion para vencer los mismos, no obstante los
resultados no sobrepasan los cuatro puntos e incluso en la cruz como peor resultado
el grupo promedio 1. 06 de 10 posibles. A partir de la segunda evaluacion comienza
a verse mejoria en los resultados con mas de 5 puntos en la mayoria de las pruebas
con excepcion de la cruz y la plancha pectoral considerados los mas dificiles que se

guedan por debajo de los cuatro puntos.

De resultados calificados de mal y de muy mal en anteriores evaluaciones ya en la
3ra evaluacion se sobrepone y se califica de regular en la prueba No 3 (apoyo en V),
y ascienden en las restantes con un estancamiento en las mas dificiles que son la 5

y 6 es decir plancha pectoral y cruz.
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Para la 4ta evaluacion ya son calificados de regular en las cuatro primeras pruebas
al sobrepasar los 6,5 puntos y aunque siguen de mall en las dos Ultimas se observa
mejoria en los resultados de estas. A inicio del periodo competitivo se realizd la 5ta
evaluacién y se pueden observar los logros que se han obtenido debido a la
preparacion con los apoyos ( prueba 2, 3,y 4) calificadas de bien sobrepasando los
7,4 puntos de regular la 1 y 5y la cruz que aunque se avanza aun siguen calificadas

de muy mal.

TABLA No.4
RESULTADOS PROMEDIOS DE LOS EJERCICIOS
COMPLEMENTARIOS

MACROCICLO |
GRUPO B- Control

Evaluaciones 1 2 3 4 5 6
I 3,19] 3,300 4,09 3,89 2,14 1,44
[l 3,67 3,72 4,31 4,04 2,56 1,50
11 3,96/ 3,80 4,44 4,00 2,70 1,60
\Y 4,12 3,94/ 4,55 4,26/ 2,92 1,82
\Y 424 4,060 4,67 4,42 3,03 1,90

Los resultados de los seis ejercicios complementarios en las cinco evaluaciones que
se efectud al grupo B aparecen en la TABLA No.4, donde al igual que al grupo A se
obtienen los peores resultados en las pruebas 5 y 6 pero que de forma general
aunqgue existe mejoria entre una evaluacion y otra se consideran minimas por lo que
se denota un alto nivel de estancamiento con resultados considerados de muy mal al
inicio del entrenamiento hasta el inicio del periodo competitivo, al no sobrepasar
incluso los cinco puntos que todavia es una evaluacion de muy mal y menos los 6,4
puntos para ser catalogados como regular. Recordemos que este equipo se les
evalud estos ejercicios para poder compararlos con el grupo Ay su incidencia en las
competencias no recibieron la preparacion necesaria para vencer los mismos en su

proceso de entrenamiento.
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TABLA N.0.5

RESULTADOS PROMEDIOS DE LAS PRUEBAS
TECNICAS

MACROCICLO |
GRUPO A- Experimental

Evaluaciones 1 2 3 4 5 6
I 7,22 6,27 7,45 7,54 7,07| 7,48
[l 8,02 8,19 8,23 8,20 8,26/ 8,35

El cumplimiento de las exigencias técnicas para poder conformar una seleccion de
calidad que nos permitiera obtener altas calificaciones es muy importante y para
esto se realizaron las dos evaluaciones técnicas que aparecen en los programas de
preparacion que para el caso del grupo A se recoge en la TABLA No.5 donde se
observa en la primera evaluacion con excepcién de los ejercicios en el caballo con
arzones con 6, 27 puntos en los demas aparatos del evento multiple sobrepasa los
7 punto que son calificadas de regulares; la incidencia de la preparacion especial a
través de los ejercicios complementarios ya se observa en la segunda evaluacién
técnica donde los resultados son considerados buenos al sobrepasar los 8 puntos
nota que en estos niveles de ensefianza nos puede llevar a ocupar entre los 16

primeros en cualquier aparato y entre los 36 primeros en el maximo acumulador.

TABLA No. 6
RESULTADOS PROMEDIOS DE LAS PRUEBAS
TECNICAS

MACROCICLO |
GRUPO B- Control

Evaluaciones 1 2 3 4 5 6
I 6,84 6,68 5,96 6,43 6,33 6,57
1 7,19 7,54 6,36/ 6,71 6,78 6,388

Los resultados del grupo B desde el punto de vista técnico aparecen en la TABLA

No.6 pero con un analisis muy distinto al grupo A ya que de forma general con
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excepcion del arzén en la segunda evaluacion calificado de B con 7,54 puntos las
restantes pruebas no sobrepasan los 7,4 puntos ni la evaluacion de regular, ademas
contindan la prueba No.3 siendo la mas deficiente(anillas) por lo que es necesario
recordar que 4 de los ejercicios complementarios se realizan en este aparato. Como
es logico pensar con un deficiente cumplimiento de la exigencias técnicas existiran
debilidades en la conformacién de la seleccién competitiva y ésta a su vez traera por

consecuencia inseguridad técnica y psicologica en la competicion.

TABLA No.7

RESULTADOS PROMEDIOS EN LOS JUEGOS

ESCOLARES
MACROCICLO |
GRUPOS 1 2 3 4 5 6
A 749 |733|756|762]|726|7,62
B 6,46 | 6,64 | 6,28 | 6,67 | 6,85 | 6,43

La TABLA No.7 nos reserva los resultados promedios de los 2 equipos en los
juegos escolares nacionales del primer macrociclo en cada uno de los aparatos
competitivos con diferencia de puntuacion siempre favorables en el grupo A que se
preparé consciente para vencer los ejercicios complementarios obtuvo valores por
encima de los 7 puntos en todos los aparatos y de forma muy pareja sin diferencias
significativas entre un aparato y otro es bueno sefialar que en el orden individual se
obtuvieron 12 medallas y un cuarto lugar entre los maximos acumuladores del
certamen En cuanto al grupo B sigui6 las anillas con el de peor resultado y ninguno
sobrepasé ni alcanzé los 7 puntos lo que denota como dijimos anteriormente que

existen debilidades en la conformaciones técnicas de las selecciones.
En el macrociclo 2 se realizaron nuevamente todas las evaluaciones anteriores tanto

fisicas, de los ejercicios complementarios y técnicas y se recogieron los resultados

de los juegos escolares al igual que se hizo en el macrociclo anterior.
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En las evaluaciones fisicas normadas por el programa para el grupo A (TABLA
No.8) ANEXO 3 vy el grupo B (TABLA No. 9) ANEXO 4 los resultados se
comportan de manera casi idéntica con muy buenas calificaciones desde la primera
evaluacion al inicio del periodo preparatorio hasta la 5ta evaluacion al inicio del
periodo competitivo con resultados de excelencia con excepcion en ambos grupos
de las pruebas 10 y 14 que aunque menores sobrepasan los 8,5 puntos para ser

catalogadas como muy buenas.

TABLA No.10

RESULTADOS PROMEDIOS DE LOS EJERCICIOS
COMPLEMENTARIOS

MACROCICLO 1l
GRUPO A- Experimental

Evaluaciones 1 2 3 4 5 6
I 6,16 | 6,12 | 6,44 | 5,75 | 4,49 | 3,18
Il 6,55 | 6,64 | 6,98 | 6,52 | 5,04 | 3,61
11 7,48 | 7,38 | 7,16 | 7,52 | 6,55 | 4,86
\Y 8,18 | 8,10 | 8,90 | 8,84 | 7,61 | 5,94
\% 8,76 | 8,38 | 9,26 | 9,58 | 9,65 | 8,36

En la TABLA No0.10 aparecen los resultados del grupo A en los ejercicios
complementarios propuestos en las 5 evaluaciones que se realizaron con resultados
inferiores a los 7 puntos en la primera y segunda evaluacion teniendo como maxima
puntuacion 6,44 punto en la prueba No.3 y calificaciones de muy mal en la plancha
pectoral y la cruz. A partir de la tercera evaluacidon ya aparecen 2 pruebas
evaluadas de regular con mas de 7,4untos ( polinette y plancha dorsal)y una
ostensible mejoria en las restantes con excepcion de la cruz que se mantiene muy
por debajo de los 5 puntos como la prueba mas dificil de cumplimentar. En la cuarta
evaluacion existen 4 pruebas por encima de los 8 puntos evaluadas de bien y ya en
la 5ta evaluacion todas las pruebas se clasifican de bien y muy bien lo que

demuestra una asimilacion significativa de la preparacion, en la comparacion de la
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primera evaluacion con la 5ta evaluacion; de forma general la cruz sigui6 siendo la

prueba de mas dificultad en su cumplimiento.

TABLA No.11
RESULTADOS PROMEDIOS DE LOS EJERCICIOS
COMPLEMENTARIOS

MACROCICLO Il
GRUPO B- Control

Evaluaciones 1 2 3 4 5 6
I 3,98 | 3,98 | 4,40 | 4,18 | 2,94 | 2,02
[l 423 |4,18 | 4,48 | 4,36 | 3,48 | 2,44
11 434 |14,48 | 4,78 | 458 | 3,90 | 3,48
\Y 4,14 | 4,80 | 5,06 | 4,94 | 4,26 | 4,03
V 4,70 | 5,16 | 5,38 | 5,36 | 4,72 | 4,35

En el grupo B (TABLA No.11) las calificaciones al igual que en el macrociclo | se
mantiene en franco proceso de estancamiento por la poca significacion del
incremento entre una evaluacion y otra ademas de que el grupo no sobrepasa los
5,50 puntos en ninguna prueba lo que se califica de muy mal en todos los aspectos
referidos al patron técnico de los ejercicios complementarios ni al tiempo de

manutencion determinado para cada prueba.

TABLA No.12
RESULTADOS PROMEDIOS DE LAS PRUEBAS
TECNICAS

MACROCICLO Il
GRUPO A- Experimental

Evaluaciones 1 2 3 4 5 6
| 7,66|7,52|7,78|7,74|7,57|7,73
1 8,11/8,07|8,21|8,05(8,20(7,91
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Las dos evaluaciones técnicas efectuadas al grupo A (TABLA No0.12) nos muestran
calificaciones todas por encima de los 7,5 puntos que se evallan de bien con una
mejoria sobre los 8 puntos en la segunda evaluacion con la excepcion de los
ejercicios en la barra fija donde se ha elevado la dificultad de los elementos; no
obstante para el grupo B(TABLA No0.13) no ha sido lo mismo con todas las
calificaciones por debajo de los 7 puntos considerada como regulares con

incidencias en el suelo y las anillas que es un aparato dificil para estas edades.

TABLA No.13
RESULTADOS PROMEDIOS DE LAS PRUEBAS
TECNICAS

MACROCICLO Il
GRUPO B- Control

Evaluaciones 1 2 3 4 516
I 5,81/6,33|5,28|5,37|5,80/6,10
I 6,16/6,95|6,11|6,586,75|6,89

En cuanto a los promedios obtenidos por ambos grupos durante los juegos
escolares nacionales (TABLA No.14) todos los resultados favorecen ampliamente al
grupo A que se encuentran con tres pruebas evaluadas de bien y tres de muy bien;
en cambio el grupo B sélo sobrepasa los 7 puntos en las barras paralelas con 7,11
puntos, en las demas se mueven entre los 6,7 y 6,9 puntos todas las evaluaciones
consideradas de regular sin expectativas de buenas ubicaciones en el orden
individual, sin embargo en el grupo A se consolidaron con muy buenos resultados y
de ellos surgié el campedn nacional absoluto con 5 medallas doradas y dos
plateadas y la designacion para esta provincia del atleta y profesor mas destacados

de los juegos escolares nacionales.
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TABLA No. 14

RESULTADOS PROMEDIOS EN LOS JUEGOS

ESCOLARES
MACROCICLO I
GRUPOS 1/ 2|3 |4 |5] 6
A 8,41/8,17|8,23|8,588,48| 8,34
B 6,84/6,76/6,92/6,72|7,11] 6,9

En la ( TABLA No. 15) se consolidan los resultados finales del primer macrociclo
para los dos grupos, en cuanto a la ultima evaluacion tanto de los ejercicios
complementarios, como de las pruebas técnicas asi como de los resultados
competitivos en los juegos nacionales escolares. A dichos resultados se les aplico,
segun la formula de Friedman, el analisis de varianzas para poderlos comparar en
cada una de las evaluaciones que se les realizaron, dando como resultado que, al
comparar a los dos grupos en los ejercicios complementarios, la media general
favorece al grupo A con 6.8 casi el doble del grupo B con 3,7, lo que implica que el
grupo que recibié la preparacion logré resultados muy superiores del grupo que no
se prepar6é y aunque en la desviacion estandar los resultados son mas compactos
para el grupo de control con mejor indice de 1.05 por 1.16 el A, la probabilidad dio
0.01 por ,lo que se entiende, que existen diferencias muy significativas entre el grupo
experimental A y el grupo de control B para las pruebas técnicas la media general
también presentan diferencias significativas favorables al grupo A con 8,20 puntos
por 6,91 puntos el B, la desviacion estdndar es mas compacta para el A con 0,1 por
0,4 el B y la probabilidad también es 0,01 como muy significativa la diferencia entre
ambos grupos , en cuanto a los resultados competitivos se comporta todo de forma
muy similar, con valores favorables al A con una media general de 7,48 puntos por
6,55 el B y una desviacién menor de 0,1 por 0,2 el B y con una probabilidad idéntica
de 0,01 como muy significativa la diferencia por lo que concluimos que en el
macrociclo | el grupo experimental obtuvo mejores resultados en los ejercicios

complementarios, las evaluaciones técnicas y los resultados competitivos.
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Para conocer las incidencias de los ejercicios complementarios y las evaluaciones
técnicas en los resultados competitivos, aplicamos el coeficiente de correlacidon
empezando por el grupo A donde podemos ver la correlacion entre los resultados de
los ejercicios complementarios y los competitivos es igual a (r = 0,69) lo que nos
indica que la relacion es fuerte al igual que cuando relacionamos los resultados de

las evaluaciones técnicas con la competencia donde r = 0,71 .

Cuando analizamos el grupo B , observamos que también es fuerte la relacion que
se establece con la competencia , pues con los ejercicios complementarios r = 0.64
y con las evaluaciones técnicas r = 0.77, por lo que podemos concluir que , en este
ler macrociclo ,los resultados tanto de los ejercicios complementarios ,como de las

evaluaciones técnicas inciden de forma directa en los resultados competitivos .

TABLA No. 15

RESULTADOS FINALES DE LAS EVALUACIONES

MACROCICLO |

GRUPO A

1 2 3 4 5 6
E.C 7.36 7.50 7.51 7.41 6.63 4.54
P.T. 8.02 8.19 8.23 8.20 8.26 8.35
C. 7.49 7.33 7.56 7.62 7.26 7.62

GRUPO B
1 2 3 4 5 6

E.C. 424 4.06 4.67 4.42 3.03 1.90
P.T. 7.19 7.54 6.36 6.71 6.78 6.88
C. 6.45 6.64 6.28 6.67 6.85 6.43

E.C A B
Xgen. [6.8 3.7
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S 1.16 |1.05

P 0,01

P.T A B
Xgen. [8.20 |6.91
S 0.10 ]0.40
P 0.01

C A B
Xgen. |7.48 |6.55
S 0.15 |0.20
P 0.01
E.C.A C.A
r=0,69

P.T.A C.A
r=0.71

E.C.B C.B
r=0,64

P.T.B C.B
r=0,77

E.C -ejercicios complementarios
P.T- evaluacion técnica
C.- resultados competitivos

En el 2do macrociclo ,la historia se repite casi de forma idéntica ( TABLA 16 ),lo

gue se nota cuando vemos la comparacion entre los dos grupos ,en los ejercicios
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complementarios ,con valores favorables al grupo A en la media general con 8,99
por 4.94 el B ,y aunque la desviacion estandar es mayor para el grupo A ,el 0.01 en
la probabilidad ,nos indica diferencias muy significativas entre un grupo y otro ,en las
evaluaciones técnicas ,el grupo A tiene una media muy superior ( 8.09) y con menos
desviacion (0,10) por 6,57 y 0,36 respectivamente para el grupo B , la probabilidad
de 0,01, sigue indicando diferencias muy significativas entre ambos grupos. En los
resultados competitivos ocurre lo mismo, con una media de 8,36 y una desviacion de
0,15 del A por una media general de 6,87 y una desviacién de 0,3 para el B, y al

final contindan las diferencias muy significativas al dar p=0,01.

En cuanto a la relacién que se estable entre los ejercicios complementarios y las
evaluaciones técnicas con la competencia , en el grupo A es de 0,75y 0,88, lo que
indica que la relacién es fuerte al igual que ocurre con el grupo B donde los
resultados son de 0,56 y 0,79 respectivamente, lo que concluye, al igual que en el
ler macrociclo que los resultados de las evaluaciones de los ejercicios
complementarios y las pruebas técnicas tienen una relacion directa con los

resultados competitivos.

TABLA No.16
RESULTADOS FINALES DE LAS EVALUACIONES
MACROCICLO I

GRUPO A

1 2 3 4 5 6

E.C 8.76 8.38 9.26 9.58 9.65 8.36
P.T 8.11 8.07 8.21 8.05 8.20 7.92
C 8.41 8.17 8.23 8.58 8.48 8.34
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GRUPO B

1 2 3 4 5 6
E.C 4.70 5.15 5.38 5.36 4.72 4.35
P.T 6.16 6.95 6.11 6.58 6.75 6.89
C 6.84 6.76 6.92 6.72 7.11 6.90
E.C A B
Xgen. 8.99 1494
S 0.57 ]0.41
P 0,01
P.T A B
Xgen. 8.09 |6.57
S .0.10 |0.36
P 0,01
P.T A B
Xgen. 8.09 6.57
S .0.10 |0.36
P 0,01
C. A B
Xgen. 8.36 6.87
S 0.15 0.3
P 0,01
E.CA C.A
r=0.75
P.T.A C.A
r=0.88
E.C.B C.B
r=0.56
P.TB cB |
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| =079 | |

CONCLUSIONES

De acuerdo al cumplimiento de las tareas propuestas, hemos culminado nuestro

proceso investigativo, con las siguientes conclusiones .

1. Tras el estudio del sistema vigente en los Programas de Preparacion para
evaluar el desarrollo fisico en los gimnastas escolares, con interés marcado en la
fuerza especial , concluimos que, existe carencia de pruebas relacionada
directamente con el vencimiento de las exigencia técnicas y la elevacion del nivel
competitivo.

2. -Al analizar los resultados alcanzados con la aplicacion de las evaluaciones del
desarrollo de la preparacion fisicas de los gimnastas, segun el programa de
preparacion , coincidimos en que los atletas obtienen muy buenos resultados,
con notas excelentes en el 90% de las pruebas realizadas.

3. -Cuando aplicamos el sistema de ejercicios complementarios para el desarrollo
de la fuerza especial y lo relacionamos con el vencimiento y las exigencias
técnicas del programa y con los resultados competitivos, concluimos, que .
a-)En los ejercicios complementarios ,obtiene mejores resultados el grupo
experimental, que se preparo para vencer los mismo.
b).Las exigencias técnicas son superadas, con mayor rigor por el grupo
experimental , con tendencias al estancamiento del grupo de control.

c). Los resultados competitivos, presenta superioridad para el grupo
experimental en los dos macrociclos controlados .

d). Con excepcion de las normativas del programa, existen diferencias muy
significativas, entre un grupo y otro(experimental y control), en los ejercicios

complementarios las pruebas técnicas y los resultados competitivos.

72



RECOMENDACIONES

Luego de concluir el proceso, recomendamos.

» Proponer ala Comision Nacional de Gimnasia Artistica evaluar la posibilidad de
afadir al Programa de Preparacion del Deportista, el Sistema de Ejercicios

Complementarios propuestos.
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ANEXO No.1

RESULTADOS PROMEDIOS DE LAS EVALUACIONES FISICAS DEL PROGRAMA

MACROCICLO |

GRUPO A- Experimental

Evaluaciones

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

8,73

8,74

8,73

8,70

8,69

8,77

8,72

9,45

9,33

6,54

8,57

8,54

9,24

5,10

6,15

10,0

9,26

10,0

9,50

9,19

9,23

9,36

9,27

9,09

9,14

9,15

9,56

9,47

7,64

8,75

8,75

9,23

7,27

9,70

10,0

9,79

10,0

9,82

9,30

9,57

9,84

9,49

9,37

9,58

9,58

9,52

9,58

8,25

9,06

9,13

9,35

8,24

9,85

10,0

10,0

10,0

10,0

v

9,75

9,78

9,78

9,89

9,92

9,92

9,92

10,0

9,90

9,90

9,21

10,0

10,0

8,40

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

\Y

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

8,92

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0
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ANEXO No.2

RESULTADOS PROMEDIOS DE LAS EVALUACIONES FISICAS DEL PROGRAMA

MACROCICLO |

GRUPO B- Control

Evaluaciones

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

8,67

8,53

8,61

8,5

9,71

8,75

8,69

9,45

9,63

7,22

8,04

8,42

8,97

4,56

9,24

9,28

8,87

9,55

9,25

8,07

9,87

8,91

8,80

9,04

9,05

8,99

9,68

9,68

7,82

8,26

8,55

9,08

7,25

9,29

9,36

9,03

9,53

9,48

9,10

9,01

9,12

8,97

9,09

9,22

9,18

9,67

9,42

8,19

8,60

8,91

9,44

7,95

9,65

9,75

9,51

9,85

9,81

v

9,87

9,51

9,65

9,76

9,73

9,72

9,57

9,55

9,67

8,81

9,85

9,55

9,78

8,44

9,95

10,0

9,88

10,0

10,0

\%

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

8,53

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0
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ANEXO No.3

RESULTADOS PROMEDIOS DE LAS EVALUACIONES FISICAS DEL PROGRAMA

MACROCICLO Il
GRUPO A- Experimental

Evaluaciones 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 13 14 15 16 17 18 19
I 8,76 | 8,65 | 8,66 | 9,79 | 8,84 | 8,67 | 8,83 9,46 |9,51|8,00|9,14| 9,11 | 9,46 | 8,42 | 9,25 | 9,49 | 9,39 | 9,89 | 9,66
I 882|917 9,17 10,0100 10,0 |10,0|10,0(10,0/|8,37|10,0|9,67|9,73|8,79|10,0|10,0| 10,0 10,0 10,0
Il 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 8,64 | 10,0 | 9,15 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0
v 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 |8,82 | 10,0| 10,0 | 10,0 | 9,21 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0
\Y 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 10,0 | 10,0 | 9,03 |10,0| 10,0 | 10,0 | 9,55 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0
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ANEXO No.4

RESULTADOS PROMEDIOS DE LAS EVALUACIONES FISICAS DEL PROGRAMA

MACROCICLO Il

GRUPO B- Control

Evaluaciones

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

8,59

8,83

8,62

8,93

8,95

8,91

8,92

9,37

9,46

7,84

8,94

8,94

9,42

8,47

9,36

9,48

9,46

9,83

9,58

9,30

9,30

9,31

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

8,1

9,9

9,9

9,7

8,44

9,84

9,91

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

8,5

10,0

10,0

10,0

8,54

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

\%

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

8,72

10,0

10,0

10,0

8,80

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0

8,86

10,0

10,0

10,0

8,76

10,0

10,0

10,0

10,0

10,0
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