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SINTESIS

En los ultimos afios varios han sido los motivos que han provocado la disminucion de

los resultados deportivos de las gimnastas cubanas a nivel internacional.

Los constantes cambios de las exigencias en el Cédigo de Puntuacién de los ultimos
tres ciclos olimpicos, demandan hoy mas que nunca de una adecuada planificacién y

control del proceso de preparacion deportiva de las gimnastas.

El control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos durante la
preparacion especial o microciclos de transformacion, es un aspecto que se dificulta
por la no definicibn de indicadores a tener en cuenta en la Gimnasia Ritmica
relacionados con las caracteristicas de la carga (externa e interna) y los resultados a

alcanzar por las gimnastas.

Esta investigacion surgi6 por la necesidad de dar respuesta a la pregunta que define
el problema cientifico a resolver: ¢cdmo contribuir al perfeccionamiento del control de
la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales de las

gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica?

Para dar solucion se traz6 como objetivo principal de este trabajo: elaborar una
metodologia para el control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios

competitivos individuales de las gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

Para desarrollar las tareas de la investigacion se utilizaron los métodos tedricos:
analisis-sintesis, induccion-deduccion, historico-légico, modelacién y sistémico; y
dentro de los métodos empiricos: la entrevista, la encuesta, la observaciéon, medicion,
el criterio de especialistas, criterio de expertos y matematicos estadisticos; todo este

conjunto de métodos facilitaron el cumplimiento del objetivo de esta investigacion.

La novedad de esta investigacion se manifiesta en la metodologia que se propone
como una nueva forma de controlar la intensidad del entrenamiento de los ejercicios
competitivos a partir de la determinacion de indicadores especificos de la actividad; y
en la obtencién de datos preliminares que no se refieren con anterioridad en la

literatura especializada.
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INTRODUCCION

El avance de la ciencia y la innovacién tecnoldgica hacia planos cada vez superiores
ha sido una de las caracteristicas mas relevantes en los ultimos decenios, lo que ha

propiciado el desarrollo en todas las esferas de la vida social de la humanidad.

La Cultura Fisica y dentro de ella el deporte, no ha escapado de la influencia del
desarrollo de las ciencias aplicadas, que propician un enriguecimiento del proceso
pedagogico encaminado hacia el logro de altos resultados deportivos, perfilandose
aun mas, las vias en la consecucion de estos, con un caracter sistémico, lo que

permiten organizar adecuadamente el proceso de preparacién del deportista.

La Gimnasia Ritmica es un deporte donde se conjugan el arte y la técnica,
dependiendo el resultado deportivo de las gimnastas, del desarrollo de estos dos

elementos manifestados en la composicion y ejecucidn de los ejercicios competitivos.

Cuando la gimnasta llega a la etapa de maestria deportiva (después de ocho a diez
afios de entrenamiento sistematico) ya posee un dominio maximo de la técnica
gimnastica (escuela de movimientos) y el trabajo se encamina entonces al
perfeccionamiento del ejercicio competitivo en cada uno de los eventos del programa

de competencias.

Para ello se planifican los ciclos de entrenamiento, los que seran ejecutados y
controlados segun lo conciba la entrenadora, para a partir de aqui reorientar o
modificar lo planificado en busca del cumplimiento de los objetivos; los que deben
estar en estrecha relacién con las exigencias internacionales manifestadas en el
Cddigo de Puntuacién del ciclo olimpico para el que se esta preparando la gimnasta

0 grupo de ellas.

Este deporte, desde sus inicios ha sufrido innumerables cambios en cuanto a
reglamentacion, sistemas de preparacién y competencia, fabricacién de los aparatos,
acompafiamiento musical y vestuario; variando notablemente las condiciones de
trabajo y exigencias de preparacion, al incrementarse el nivel de dificultad técnica y

artistica y las formas de calificacion de los ejercicios competitivos.



Al comparar las caracteristicas del ejercicio competitivo de décadas anteriores con
las actuales, se puede observar que existe una gran diferencia en cuanto a
composicion, variedad y grado de dificultad de los elementos que lo componen, lo
que se evidencia en los diferentes indicadores de la carga de entrenamiento, que es
la que estimula la adaptacién bioldgica de las gimnastas hacia niveles superiores de

preparacion.

En Cuba en los ultimos afios se han venido realizando diferentes estudios sobre las
metodologias a utilizar para la ensefianza y logro de la eficiencia técnica, de
elementos que han sido incluidos en las diferentes nuevas ediciones del Cadigo de
Puntuacion desde el afio 1997. Estos estudios han contribuido al desarrollo de la
Gimnasia Ritmica en Cuba, por las herramientas metodologicas que aportaron a los
recursos humanos encargados de la conduccién de la preparacion de las gimnastas
cubanas.

En el contenido de la seleccion de ejercicios competitivos deben aparecer aquellos
elementos de dificultad que realmente domine la gimnasta, ya que una ejecucion
deficiente, conduciria a la invalidacion del mismo, ademas de las penalidades por

concepto de las faltas de ejecucion.

Por otra parte cada elemento de dificultad corporal, para que sea valido, debe ser
ejecutado con movimientos del aparato (dificultad de aparato), no admitiéndose
estatismos. De realizarse un elemento de dificultad corporal con el aparato estatico
ademas de acarrear una penalidad por concepto de estatismos (0,3
puntos/ejecucion), se anula el valor de la dificultad. Esta exigencia afiade una
intensidad mayor a la ejecuciéon de la gimnasta donde los movimientos del cuerpo y
del aparato son una unidad.

Ademaés de los elementos de dificultad que forman parte de los Grupos Corporales
Obligatorios (GCO) y los Grupos Corporales No Obligatorios (GCNO); grupos
fundamentales segun la clasificacion de los ejercicios del colectivo de Gimnasia
Ritmica de la Universidad de Ciencias de la Cultura Fisica y el Deporte “Manuel

Fajardo” (UCCFD), se utilizan elementos que pertenecen a los grupos no
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fundamentales como son: los pasos, carreras, elementos bailables y otros, que
serviran de enlace entre los elementos de dificultad. Col. Autores de GR de la
UCCFD. (2010)

La realidad actual de los resultados deportivos de las gimnastas cubanas revela que
existen deficiencias que las alejan del éxito deportivo en arenas internacionales. Al
colectivo técnico metodolégico, al personal médico y psicologos que atienden este
deporte les compete perfeccionar este proceso buscando vias, herramientas,
alternativas, que solucionen problemas que se vienen presentando y afectan desde

hace algunos afios los resultados deportivos.

Uno de los problemas que afectan la preparacion de las gimnastas, y
consecuentemente la obtencion de resultados deportivos notables, se relaciona con
el control del entrenamiento que llevan a cabo y dentro de este, especificamente de

las cargas de entrenamiento.

Al respecto, se han realizado estudios por autoras cubanas sobre la influencia de la
carga en el organismo de las gimnastas. Thalia Fung (1989) y Monica Tabeada
(1996).

Estos trabajos se toman en esta investigacion, como referencia y antecedentes, no
obstante a ello, los mismos se limitaron al estudio de la manifestacion interna de la
carga representada por el ejercicio competitivo, sin precisar las caracteristicas de
esta carga externa; lo que limita su valor de referencia, sobre todo ante los cambios

referidos que ha tenido la actividad competitiva en la actualidad.

Segun criterios de las entrenadoras de la seleccion nacional de Gimnasia Ritmica,
dados en estudio preliminar hecho por la autora de la tesis en el afio 2006 el control
de los indicadores de la carga de entrenamiento, especificamente de la intensidad,
siempre ha sido dificil, sobre todo en cuanto a su valoracion y control dentro proceso
de entrenamiento de las gimnastas cubanas, al no estar totalmente determinados sus
indicadores, ni conocerse el grado de dificultad que representa la realizacién de los

ejercicios competitivos para cada gimnasta, ni estar tipificada la intensidad segun la



carga que debe recibir la gimnasta de este deporte, siendo extrapoladas las formas
de control de la intensidad aplicadas en otros contextos, sin tener en cuenta las
particularidades del deporte, lo que le ha restado objetividad al control de este

componente de la carga.

Una de las formas utilizadas para el control de la intensidad de la carga de
entrenamiento, en Gimnasia Ritmica, ha sido el cumplimiento del por ciento de
efectividad de los ejercicios competitivos, en dependencia de la etapa de preparacion
en que se encuentre la gimnasta y por la cantidad de ejercicios completos que es

capaz de ejecutar, siendo este ultimo un indicador de volumen.

Las entrenadoras cubanas de la seleccion nacional plantean al respecto, (anexo 4.1)
gue dirigir la preparacion especial hacia el cumplimiento de la efectividad en un
nimero determinado de repeticiones no es suficiente, ya que no brinda la
informacion de como marcha el proceso de asimilacion de las cargas, por lo que se
necesita realmente conocer los niveles de esfuerzo que requiere la ejecucion de los
ejercicios competitivos y su relacion con la efectividad de la ejecucion, a través de
determinados indicadores, los cuales aun no estan determinados para las gimnastas

cubanas.

Por otra parte, una de las demandas tecnoldgicas del proyecto de Alto Rendimiento
de la Estrategia de la Comisién Nacional de Gimnasia Ritmica desde el afio 2005
hasta 2011, es perfeccionar las vias de control de la carga de entrenamiento de las

gimnastas y especificamente de la intensidad del entrenamiento.

Lo expresado con anterioridad sustenta la necesidad de perfeccionar el control de la
intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos en gimnastas élites

cubanas, acorde con las caracteristicas actuales de la Gimnasia Ritmica.

A partir de lo anteriormente planteado, es posible develar una contradiccion, aiin no
resuelta en el proceso de entrenamiento de las gimnastas cubanas de Gimnasia
Ritmica, entre las altas exigencias de este deporte, en relaciéon con la calidad técnica

de los movimientos y la ausencia de vias metodologicas para establecer los
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requerimientos que en cuanto a intensidad del entrenamiento, permiten satisfacer las

mismas, constituyendo esta contradiccion la concrecion de la situacion problémica.

De lo que se deriva el siguiente Problema Cientifico a resolver: ;Cémo contribuir
al perfeccionamiento del control de la intensidad del entrenamiento de los
ejercicios competitivos individuales de las gimnastas élites cubanas adultas de

Gimnasia Ritmica?

En la busqueda de la solucién al problema cientifico declarado, la investigadora
definié el siguiente objetivo: Elaborar una metodologia para el control de la
intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales en

gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

Se concreto, a partir de ello, como Objeto de Estudio de esta investigacion: el
proceso de control de la carga de entrenamiento deportivo de las gimnastas

cubanas de Gimnasia Ritmica.

Se revela entonces como Campo de Accion de la investigacion a realizar: el control
de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales

en gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

La logica investigativa fue establecida a través de la formulacion de las siguientes

Preguntas Cientificas:

1. ¢Cuales son los fundamentos tedricos y metodoldgicos del control de la
intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales en

gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica?

2. ¢ Cual es la situacion actual del control de la intensidad del entrenamiento de
los ejercicios competitivos en gimnastas élites cubanas de Gimnasia

Ritmica?

3. ¢Cudles pudieran ser los indicadores para el control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales en gimnastas

élites cubanas de Gimnasia Ritmica?



4. ;Qué elementos pudieran conformar una metodologia para perfeccionar el
control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos

individuales en gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica?

5. ¢ Cudl sera el nivel de validez de la propuesta para el control de la intensidad
del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales en gimnastas

élites cubanas de Gimnasia Ritmica?

Para dar cumplimiento a la |6gica investigativa trazada se desarrollaron las siguientes

tareas:

1. Determinacion de los fundamentos tedricos y metodoldgicos del control de
la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales

en gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

2. Diagndstico del control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios

competitivos individuales en gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

3. Determinacion de los indicadores para el control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales en gimnastas

élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

4. Precision de los elementos que conforman la metodologia para el control de
la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales

en gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

5. Constatacion del nivel de validez de la propuesta para el control de la
intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales en

gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

Para propiciar el desarrollo de la légica interna de la investigacion se decidid
organizar la investigacion en dos etapas: Etapa Diagnostica y Etapa constructiva y de
validacion. La concatenacion de los resultados obtenidos en cada una de ellas

permitié arribar a la propuesta de solucion del problema que propone la autora.

Para desarrollar las tareas de la investigacion se utilizaron los métodos tedricos:
analisis-sintesis, induccién-deduccién, histérico-l6gico, modelacion, sistémico y
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dentro de los empiricos, la entrevista, la encuesta, la observacion, la medicién, el
criterio de expertos, criterio de especialistas y dentro de los métodos matematicos
estadisticos la estadistica descriptiva; todo este conjunto de métodos facilitaron el

cumplimiento del objetivo de esta investigacion.
Constituyen los fundamentos teéricos metodoldgicos de esta investigacion:

» De forma general, la concepcién materialista dialéctica del conocimiento cientifico.

» En el orden particular, los fundamentos teoricos del control de la carga de
entrenamiento planteados por Mena M. (1999) quien plantea que “el control es la
categoria mas general derivada de la funcion de direccién y regulacion del proceso
de direccion de la preparacion deportiva, el cual se complementa con las
categorias evaluacion y medicidn”, por Zatsiorski (1989) quien plantea que, “el
control tiene un caracter pedagogico, dado por la retroalimentacion en forma de
enlace de retorno, que le permite al entrenador obtener informacion, esto posibilita
conocer como marcha el proceso y en caso de ser necesario rectificar su
direccién” y por Godik M. (1989) quien considera que el control de las cargas debe
tener en cuenta que “los indicadores para el control estan en dependencia de las
caracteristicas de cada deporte, la evaluacion y seleccion efectiva de cada uno de
ellos para el control del ejercicio competitivo es necesario conocer la estructura y
los factores que condicionan su resultado... permite no solo dirigir el proceso del
entrenamiento en el momento dado, sino también pronosticar los requerimientos
gue plantearan al organismo de los deportistas las cargas del ejercicio competitivo

para resultados superiores”.

» Especificamente con relacion al control de la intensidad del entrenamiento de los
ejercicios competitivos, se asume lo declarado por Ameller S. (2005) y Lafranchi B.
(2001) al tomar la efectividad y el trabajo de técnica efectiva como indicadores de

este componente de la carga.

Se declara como contribucién a la teoria la concepcion teérica metodologica del
control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales,

gue enriquece la teoria y metodologia del entrenamiento de este deporte, a partir de
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la determinacion de los indicadores que caracterizan este componente de la carga,
en relacion con las exigencias actuales del ejercicio competitivo en Gimnasia

Ritmica.

La significacion préactica de la investigacion esta dada en los aportes que brinda la
aplicacion de la metodologia como herramienta metodolégica que orienta a las
entrenadoras para controlar la intensidad del entrenamiento de los ejercicios

competitivos, lo que permite la sistematizacién del proceso de control.

Brinda la posibilidad de conocer de forma rapida la respuesta del organismo de la
gimnasta ante la carga; los instrumentos que permitirAn recoger los resultados

durante las mediciones.

Permite reorientar la planificacion a partir de los resultados obtenidos e individualizar

el control del entrenamiento del ejercicio competitivo.

La novedad de esta investigacion se manifiesta en la metodologia que se propone
como una nueva forma de controlar la intensidad del entrenamiento de los ejercicios
competitivos a partir de la determinacion de indicadores especificos de la actividad y
en la obtencién de datos preliminares, que no se refieren con anterioridad en la

literatura especializada.
La tesis se presenta con la siguiente estructura:

» Una introduccidn y tres capitulos.

» Un primer capitulo donde se hace un analisis histérico del comportamiento de las
exigencias de composicidon técnica del ejercicio competitivo individual segun el
Caodigo de Puntuacion desde el afio 1997 hasta el 2012. Se analizan criterios
sobre el control de la carga, especificamente del control de la intensidad del

entrenamiento de los ejercicios competitivos en Gimnasia Ritmica.

» En el segundo capitulo, se aborda la concepcion metodoldgica general de la

investigacion y contiene el estudio diagnéstico que justifica el disefio de la



metodologia, asi como la determinacion de los indicadores para el control de la

intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos en Gimnasia Ritmica.

» En el tercer capitulo, se expone la valoracién practica de los indicadores en una
segunda etapa de mediciones. La metodologia para el control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos, asi como también la valoracion

tedrica y practica de la misma.

» Culmina el informe de investigacion con las conclusiones, lineas futuras de

investigacion, bibliografia y anexos.



CAPITULO I. FUNDAMENTOS TEORICOS Y METODOLOGICOS DEL CONTROL
DE LA INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO DE LOS EJERCICIOS
COMPETITIVOS INDIVIDUALES EN GIMNASTAS ELITES CUBANAS DE
GIMNASIA RITMICA

En este capitulo se exponen los resultados de la revision bibliografica del control de
la intensidad de la carga de entrenamiento en las gimnastas individuales. Se hizo
necesario comenzar con un analisis histérico de las principales modificaciones que
ha presentado el Codigo de Puntuacion para los ejercicios individuales desde el afio
1997 hasta el 2012. También en este capitulo se analizan los diferentes
posicionamientos de los autores sobre el control de la carga de entrenamiento y sus
componentes y se especifica la situacion actual del control de la intensidad de los
ejercicios competitivos individuales en gimnastas élites individuales de Gimnasia

Ritmica.

.1 Comportamiento de las exigencias de composicion técnica del ejercicio

competitivo segun el Codigo de Puntuacion en los ultimos ciclos olimpicos.

El Cadigo de Puntuacion de Gimnasia Ritmica, desde su creacion en la década del
80 ha presentado diferentes modificaciones, las cuales han sido mas trascendentales
desde 1997, al establecerse cambios en la esencia de la concepcion (composicion),

ejecucion y evaluacion del ejercicio competitivo dentro de la competencia, lo que por
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consiguiente trajo modificaciones en la planificacién y control de los contenidos en el

entrenamiento de las gimnastas de este deporte.

Los cambios que tuvieron mayor relevancia son los relacionados con las exigencias
de la composicion o estructura del ejercicio competitivo y la forma de calificacion de

la misma.

Al respecto se observa que en el ciclo olimpico 1997-2000, se establecen cuatro
niveles de dificultad en los grupos técnicos de salto, equilibrio, flexibilidad y giro;
ademas se establece que el ejercicio competitivo debia estar compuesto por cuatro
elementos de dificultad técnica B aisladas como minimo, cada una de ellas
coordinada con cuatro elementos diferentes del aparato, y dos dificultades B, C 6 D

del Grupo Corporal Obligatorio correspondiente a cada aparato (GCO).

Es imprescindible sefialar que la sumatoria de los elementos de dificultad técnica son
los que ubican el nivel y calificacion de dificultad del ejercicio competitivo completo,
siendo estos validos, cuando son ejecutados correctamente (respetando los criterios
de conformacion de la dificultad), por lo que para seleccionarlos como parte de la
composicién, deben de estar en absoluta correspondencia con el nivel de
preparacion de la gimnasta garantizando con ello la efectividad de la ejecucién y por

ende la calificacion de la composicidn.

También cabe sefalar que, a los elementos de dificultad técnica se adicionan en la
composicion del ejercicio competitivo los elementos que serviran de enlace entre las
dificultades como son: los desplazamientos, saltitos, vueltas, balanceos,
circunducciones y pasos ritmicos; ellos no dan valor a la dificultad, sino a lo artistico

de la composicion.

Es desde este ciclo olimpico que para calificar el ejercicio competitivo existen tres
cuerpos de jueces: Valor Artistico de la composicion, Valor Técnico de la

composicién y Ejecucion.

Al inicio del ciclo olimpico 2001-2004, se incrementan los niveles y valor de los
elementos de dificultad técnica, desde la A hasta la E con valores diferentes A (0,10
puntos.), B (0,20 puntos.), C (0,30 puntos.), D (0,40 puntos.), E (0,50 puntos).
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También se incrementa a 12, el numero de elementos de dificultad técnica que
podian formar parte de la composicion pero considerando solamente las 10 de valor

mas alto.

Ya a finales del afio 2003 la Federacion Internacional de Gimnasia (FIG) aumenté de
nuevo los niveles y valor de los elementos de dificultad (hasta la J con el valor de un
punto y mas), ampliando la gama de elementos de dificultad técnica a escoger por
las entrenadoras en el momento de componer los ejercicios competitivos de la
gimnasta, segun sus propias caracteristicas fisico-técnicas. Esta clasificacion en

niveles desde la A hasta la J 0 mas esta aun vigente.

Para el ciclo 2005-2008 nuevamente se plantean modificaciones en la composicion
del ejercicio competitivo. Estas, se dieron fundamentalmente en cuanto a la cantidad
maxima de elementos de dificultad a tener dentro del ejercicio competitivo (total de
18), asi como en su distribucion por grupos técnicos; de estas no menos de seis
debian ser del GCO del aparato, y dos como maximo del resto de los GCNO, lo que

le dio un caréacter diferente a la composicion del ejercicio por evento.

En este ciclo se continud calificando el Artistico (10,00) puntos y la Dificultad (10,00)
puntos; estas dos notas se promediaban para emitir la nota del cuerpo de jueces de
Composicién, la cual se sumaba a la nota de Ejecucién (10,00) puntos, para una

calificacion final del ejercicio de 20,00 puntos.

Para el nuevo ciclo olimpico 2009-2012, el Codigo de Puntuacion de este deporte, se
presenta una vez mas con cambios en cuanto a la composicion del ejercicio

competitivo.

Se vuelven a disminuir la cantidad maxima de elementos de dificultad a realizar (12,
de nivel A y mas) y se divide la composicion de la Dificultad, en Dificultad corporal
(D1) y Dificultad de aparato (D2) para un valor de 10,00 puntos maximos cada uno,

calificaciones que se promedian para dar la calificacion final de Dificultad.

Se establece ademas en el D1, que en un ejercicio de 10-12 dificultades se debe
tener la representacion de ocho elementos de dificultad pertenecientes al GCO

(segun el aparato), y el resto pudieran ser o no del GCNO y que en ejercicios de
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nueve 6 menos elementos de dificultad, estuvieran representados seis elementos

como minimo del GCO del evento.

Estos elementos de dificultad corporal deben ser realizados con movimientos

técnicos del aparato, sino estas dificultades, no son validas.

Para la calificacién de los ejercicios competitivos el cuerpo de jueces actualmente
estd compuesto de la siguiente manera: Codigo de Puntuacion (2009-2012)

Dificultad (D) por cuatro jueces divididas en dos subgrupos:

« Dificultad corporal (D1) dos jueces que evaluan el valor técnico de la composicién
(numero y nivel de las dificultades del GCO del aparato concerniente y de los otros

grupos). Esta tendra un valor maximo de 10,00 puntos.

* Dificultad de aparato (D2) dos jueces que evaluan el valor de los elementos con
aparato (maestria de aparato, riesgos y originalidades). Teniendo un valor de 10, 00

puntos.

La nota final de Dificultad (D) es el resultado del promedio entre D1 y D2 (10,00

puntos).

El Artistico (A): lo evalian cuatro jueces teniendo en cuenta el valor Artistico de la
Composicién de Base: acompafamiento musical y coreografia (eleccion de los
elementos de aparato, eleccion de los elementos corporales, unidad y variedad).

Este componente tiene un valor de 10,00 puntos como maximo.

Para la Ejecucion (E) son cuatro también los jueces que penalizan de un valor de
10,00 puntos la ejecucion de las faltas técnicas dentro del ejercicio competitivo,
existiendo tres modalidades de faltas: pequefias (0,10), medias (0,20) y graves (0,3)

0 MAs).

La nota final del ejercicio competitivo estd dada por la suma de las notas de

Dificultad, Artistico y Ejecucion para un total de 30,00 puntos.

A finales del 2009 se vuelve a proponer la introduccién de otro cambio, a ser
aprobado oficialmente por la FIG en el mes de mayo del 2010, vinculado con una

nueva distribucion de los GCO (dos) por evento, plantedndose que para la Cuerda
13



los GCO son los saltos y los giros, debiendo estar representados en una cantidad de

cuatro elementos de dificultad de cada uno.

También se propone agregar el grupo técnico de saltos para los eventos de Pelota y
Cinta y mantenerlo en el evento de Aro. Sin embargo se propone que para los dos
ultimos afos del ciclo olimpico, desaparezca del programa competitivo de adultos el
evento Cuerda, cosa que no niega en modo alguno la importancia de este evento y
su GCO como medio de la preparacion de las gimnastas tanto desde el punto de

vista fisico, como técnico.

Muestra de ello es que en todos los documentos especializados motivo de consulta
para esta investigacion, los ejercicios con cuerda aparecen como medio fundamental
de preparacion especial (tanto fisica, como de base técnica para otros aparatos), lo
gue ha sido tomado como referencia en la construccion de los Programas de

Preparacion del Deportista para la Gimnasia Ritmica de Cuba.

Dentro del contenido y evaluacion de la composicién, también se comienza a evaluar

el Artistico lo que en el ciclo 1997-2000 se le llamo Valor Artistico.

Este aspecto de la composicion también ha ido evolucionando de un ciclo olimpico a

otro, lo que también ha introducido cambios en la preparacion.

El componente Artistico es un elemento que ha sido considerado, tiene como
objetivo principal el de llevar a los espectadores la emocion y la idea de la expresion,
ambas cosas traducidas a través de los tres aspectos siguientes: el acompafiamiento
musical, la imagen artistica y la expresividad plastica (Coreografia). Cédigo de
Puntuacion (2009-2012).

Al respecto llisastigui M. (2001) da un criterio del componente Artistico mas
completo, logrando expresar todos los elementos que encierran este componente de
la composicidon y planteandolo de la siguiente forma: “el componente Artistico de la
composicion es el que integra todas las exigencias que caracterizan a los ejercicios
competitivos de la Gimnasia Ritmica, las caracteristicas de la gimnasta o grupo de

ellas y las reglas de la composicion coreogréafica de una manera coherente alrededor
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de una idea guia, en funcion de interpretar la musica que le sirve de motivacion-

base”.

En el ciclo olimpico anterior 2005-2008 para emitir la calificacion del componente
Artistico de la composicion, se tenian en cuenta los elementos de maestria, riesgos y
originalidad; ademas de las generalidades de la musica, coreografia, eleccion de los
elementos corporales y con el aparato, elementos pre-acrobaticos y variedad en el

ejercicio competitivo.

En relacion con la aparicion de las dificultades dentro de la coreografia, el Artistico

plantea que: Cédigo de Puntuacion (2009-2012)
* una composicién no debe ser una simple sucesion de dificultades.

* las dificultades deben repartirse a lo largo del ejercicio de una manera

homogénea.

» la coreografia esta caracterizada por una idea guia realizada de principio a fin a
través de un concepto unificado utilizando los movimientos posibles del cuerpo y

del aparato.

Esta exigencia para la composicion de los ejercicios competitivos es lo que
imposibilita que haya una concentracion de dificultades en una parte de la
composicion mas que en otras, de no cumplirse con ello se irrespetaria lo planteado

en el Cddigo de Puntuacion en relacion con lo Artistico de la compaosicion.

A partir del actual ciclo olimpico, los elementos de maestria, riesgos y originalidad,
son evaluados por los jueces de Dificultad de aparato (D2). Codigo de Puntuacion
(2009-2012)

Todos estos cambios han ido propiciando un incremento en las exigencias de
composicién, las cuales, para que sean consideradas validas, exigen de una
ejecucion casi perfecta por parte de la gimnasta, lo que aumenta el rigor y la
complejidad del ejercicio competitivo y exige un mayor nivel de preparacion
gimnastica para lograr niveles de ejecucion, que garanticen el cumplimiento de lo

planteado en la composicion.
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A partir de los cambios anteriormente enunciados que dentro de la composicién del
ejercicio competitivo la FIG ha planteado como las exigencias, llisastigui M., (2001)
define las tendencias de la composicion del ejercicio competitivo actual en Gimnasia
Ritmica:

* Aumento de la variedad en las acciones motrices del cuerpo y del aparato.

» Aumento de la cantidad de elementos complejos. (elementos de dificultad técnica
D1- D2).

« Aumento de movimientos de enlaces con valor y complejidad técnica.

» Perfeccionamiento de la maestria deportiva en la manipulacion de los aparatos;

ejecucion segura.

* Aumento de la explotacion de la particularidad fisico-técnica y expresiva de la
gimnasta o grupo de ellas (establecimiento del estilo gimnastico, individualidad o

escuela).

» Aumento de los niveles de originalidad y “riesgo”, en la bisqueda de una mayor

espectacularidad de la composicion.

» Seleccion cuidadosa de las obras musicales, acorde con las posibilidades

expresivas de la gimnasta o grupo de ellas.

La elevacion de los niveles de exigencia en los criterios para evaluar la ejecucion
técnica del ejercicio competitivo (determinacion de los criterios modelos para la
ejecucion técnica), ha potenciado la ganancia en la integracion del trabajo corporal-
del aparato-la interpretacion artistica acorde con la musica utilizada; todo ello con
una tendencia a la ejecucion perfecta, al ser la efectividad absoluta, elemento
distintivo de la Gimnasia Ritmica, jugando un papel decisivo en la determinacion de

las gimnastas ganadoras en cada evento.

En los inicios del deporte se calificaba la ejecucion técnica y se daba la nota
integrada a la de la composicion, evaludndose aspectos como la exactitud y la

expresividad y descontandose de la calificacion posible las faltas técnicas cometidas.
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Posteriormente se designan una cantidad de puntos a la ejecucién dentro de los
10,00 puntos posibles a obtener, de los cuales se descontaban los puntos, segun la
falta técnica apreciada como pequefias (0,10), medias (0,20) y graves (0,30) puntos y

mas.

El valor de las faltas técnicas también ha ido variando, aumentandose el valor de las
llamadas graves hasta 0,7 y en caso de faltas que denoten durante toda la ejecucion
del ejercicio competitivo, un bajo dominio de la técnica base corporal o del aparato

puede llegar hasta 1,00 punto.

Es en esta Ultima década que se le da a la ejecucion, el papel de determinar la
validez de los elementos de dificultad técnica, de los riesgos y de las originalidades
declaradas a ejecutar; teniendo gran influencia no solo en la calificacion particular de
la ejecucion sino también en las que deben de dar los jurados que califican la
Dificultad y lo Artistico y por lo tanto influye en la calificacion final de cada evento a

obtener por la gimnasta, determinando asi su ubicacion individual y por equipo.

Es bueno precisar también que en ocasiones las faltas técnicas que tienen que ver
con la amplitud de movimiento y la incorporacion de todo el cuerpo al movimiento,
pueden acarrear faltas en lo Artistico de la composicion, al limitar la plasticidad,
proyeccion artistica del movimiento, como caracteristicas propias de este deporte

gue lo identifican con la danza.

De ahi que junto con el aumento del papel de la ejecuciéon, dentro de la calificacion
en competencias, la evaluacién de la ejecucion técnica haya emergido como
elemento regulador de la preparacion de la gimnasta, a tener en cuenta dentro del

control de la efectividad como indicador del estado del nivel de esa preparacion.

En este caso, es la efectividad absoluta la que representa las caracteristicas de la
evaluacion del ejercicio competitivo en este deporte al depender la validez de

ejecucion de la correspondencia de la misma, con el modelo técnico establecido.

|.2 Caracteristicas generales del evento Cuerda.
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La Cuerda, junto al Aro, la Pelota, las Clavas y la Cinta son los eventos oficiales
aprobados por la FIG para competir en Gimnasia Ritmica. En este mismo orden se

introduce la ensefianza de la técnica con aparato en la nifia gimnasta.

El evento Cuerda desde sus inicios hasta el afio 2010 tuvo como GCO los saltos y
saltitos; a partir de esta fecha se le adicionan los giros como CGO y el grupo de
saltos pasa a ser también GCO de los eventos: Aro, Pelota y Cinta, cambiando de
hecho la dindmica e intensidades de trabajo de estos eventos, por o que aunque el
evento Cuerda sale del programa competitivo culminando el 2010, sigue siendo

importante como base de preparacion de las gimnastas de este deporte.

La cuerda dentro del ejercicio competitivo, debe estar en constante movimiento
durante toda la ejecucion del mismo, sin perder la forma, generando ello de por si,
altas intensidades al trabajar la gimnasta de manera continua durante 1,15-1,30

minutos.

Este evento al igual que los demas tiene sus grupos técnicos, que no son mas que
las técnicas propias del instrumento que van a servir para combinar con la técnica

corporal.

Grupos Técnicos de la Cuerda: Codigo de Puntuacion (2009-2012)

» cuerda abierta, sujeta por las dos manos, cuerda girando hacia delante, atras o

lateralmente, saltos en la cuerda,

» cuerda abierta, sujeta por las dos manos, cuerda girando hacia adelante, atras o

lateralmente, saltitos en la cuerda,
» lanzamientos y recuperaciones,
» escapadas de un cabo,
» rotaciones de la cuerda,
» manejo (balanceos, circunducciones, movimientos en ocho, velas y espirales).

Durante la realizacion de los grupos técnicos corporales mencionados ya en el

epigrafe anterior, la cuerda no debe perder la forma, no debe ser parada entre un
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movimiento y otro, ya que se penaliza en lo Artistico y en la Ejecucién, al igual que la

gimnasta debe estar en constante movimiento porque puede ser también penalizada.

Para la composicion coreografica del ejercicio competitivo con cuerda, la FIG desde
sus inicios ha establecido como GCO para este evento, los saltos, como bien refleja
la autora con anterioridad hasta finales del afio 2009, que se le incorpora los giros

como otro GCO.

Hasta el momento en que solo le correspondia los saltos como GCO, este evento era
considerado, seguido por el evento Cinta como el que mas esfuerzo demandaba por
parte de las gimnastas para su ejecucion Fung, T. (1989). Por las caracteristicas
ademas de los grupos técnicos que forman parte también de la composicion
coreogréafica se ha considerado este como un evento en que se dan las acciones

motrices muy rapidamente.

Es necesario aclarar que el desarrollo de esta investigacion se produjo, antes de los
cambios realizados por la FIG en el 2010 y continu6 después de estos, con la
modificacion actual donde se existen dos GCO para el ejercicio con cuerda (ya

mencionados con anterioridad por la autora de la tesis).

En cuanto a los saltos, el Codigo de Puntuacion plantea que para que sean
considerados como validos deben tener una buena altura (elevacion), forma definida

y fijada durante el vuelo y buena amplitud en la forma misma.

El criterio de buena altura, no especifica cuando es que se considera asi, aunque Si
ha sido aclarado por las especialistas de la FIG en los cursos internacionales de
arbitraje, asi como en los de Solidaridad Olimpica impartidos en Cuba, que se
considera de buena altura un salto en que la gimnasta pueda mostrar de forma
definida la posicion del cuerpo en el vuelo; asi mismo las entrenadoras cubanas
refirieron en la aplicacion de la encuesta en esta investigacién (anexo 6) que un salto
es considerado con una buena altura cuando en el salto se alcanza una elevacién

por encima del centro de gravedad de la gimnasta.

Estas consideraciones no se especifican en el Codigo de Puntuacion dejando a la

evaluacion cuantitativa de los elementos técnicos en el campo de la subjetividad y
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preparacion de entrenadoras y jueces, siendo ello junto a la apreciacion de lo
ejecutado dentro del ejercicio competitivo, elementos que la gimnasta tiene en contra

a la hora de la competencia.

Durante los entrenamientos de la etapa de preparacion especial el orden de paso de
los instrumentos varia en dependencia del objetivo que se persiga. Por ejemplo
segun lo constatado por la autora de la tesis en las observaciones a entrenamiento y
en las entrevistas a especialistas, como el evento Cuerda requiere de mayor
esfuerzo para su realizacion, se ejecuta primero en el orden de paso de los eventos
en la sesion de entrenamiento, si la gimnasta presenta problemas con la capacidad
anaerobica y se persigue la calidad de ejecucién, evitando con esto la fatiga que

pudiera estar provocada por la realizacion del ejercicio competitivo con otro aparato.

Si es un evento en el que la gimnasta presenta menos dificultades para su ejecucion
podré ejecutarlo de segundo, tercero o cuarto en el orden de paso, en dependencia

de la cantidad de eventos que se trabajen en la sesion de entrenamiento.

No obstante a lo planteado anteriormente el evento Cuerda casi siempre se realiza
de primero o segundo para hacerlo coincidir con el orden de paso oficial de los

eventos en la competencia, estando este orden supeditado al sorteo realizado.

Para la ejecucion del ejercicio con cuerda se necesita del desarrollo principalmente
de la fuerza explosiva, por el predominio de saltos en la composicion, los que
requieren para su correcta ejecucion que se les imprima una fuerza determinada en

el menor tiempo posible.

La fuerza explosiva segun Cappa (2000) es aquella que va a desarrollar una mayor

cantidad de fuerza en el menor tiempo posible (méxima velocidad).

Haciendo una revision de los ejercicios competitivos individuales con cuerda de las
gimnastas élites cubanas se pudo constatar (ciclo olimpico 2005-2008, primera etapa
de mediciones) que estos estaban compuestos por un promedio de 17,3 elementos
de dificultad; de ellos 12 pertenecian al GCO de este aparato, con valores desde la A

(0,10) hasta la | (1,00 punto), y el resto de las dificultades que componian estos
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ejercicios competitivos formaban parte de los GCNO; flexibilidad, giros y equilibrios,

lo que puede verse en la siguiente tabla.

Tabla 1. Elementos de Dificultad corporal de los ejercicios competitivos individuales

con cuerda. Primera etapa de mediciones. Macrociclo Il ciclo olimpico 2005-2008.

Tipo Grupos corporals
dificultad | Flexibilidad | Equilibrios Giros Saltos Total
A (0.10) 3 3
B (0.20) 1 6 7
C (0.30) 1 2 11 14
D (0.40) 1 11 12
E (0.50) 2 3 4 3 12
F (0.60) 1 1 1 3
G (0.70) 1 1
Total 6 5 5 36 52

De forma (general, estos ejercicios competitivos estaban compuestos
fundamentalmente por saltos, cumpliendo con las exigencias propias del evento. Se
pudo observar ademas que, de 55 elementos de dificultad 36 eran de saltos o sea
mas el 64%; y que de estos, en su mayoria eran de dificultad C (0,30), y D (0,40),
pudiendo realizar la gimnasta elementos de dificultad con un mayor grado de
dificultad, hasta 1,00 punto y mas.

Puede sefalarse que el nivel de dificultad de los ejercicios competitivos analizados,
pudo estar dado por el nivel técnico que tenian las gimnastas, pues de ello depende
la seleccion de los elementos de dificultad técnica que forman parte de la
composicion del ejercicio competitivo; de ahi que se valore de que no era alto el nivel

de preparacion técnica de estas gimnastas en el ciclo objeto de analisis.
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Tabla 2. Elementos de Dificultad corporal de los ejercicios competitivos individuales

con cuerda de las mejores gimnastas finalistas en Beijing 2008.

Tipo Grupos corporales
dificultad ["Flexibilidad | Equilibrios Giros Saltos Total

A (0.10) 1 1
B (0.20) 1 1
C (0.30) 2 1 1 1 5
D (0.40) 2 1 8 11
E (0.50) 1 22 23
F (0.60) 2 4 7 13
G (0.70) 2 2 2 9 15
H (0.80) 10 10
| (0.90) 2 1 3
J (1.00) 1 1

Total 8 7 8 60 83

Como se observa en la tabla anterior los ejercicios competitivos de las mejores
gimnastas presentadas en Beijing, comprendian en su composicion elementos de
dificultad con un alto grado de complejidad. La mayor cantidad de dificultades
oscilaban entre las D (0,40) y las H (0,80).

Puede observarse también que, estos elementos de dificultad estaban distribuidos
desde el nivel A (0,10) hasta la J (1,00 punto); en cambio las gimnastas cubanas solo
comprendian entre sus ejercicios como dificultades de mayor nivel y valor la G (0,70),

lo que se presentd en un solo caso con una dificultad de giro.

De forma general fue apreciable la diferencia en cuanto al nivel técnico de la
composicién de los ejercicios competitivos de las gimnastas cubanas y las mejores
gimnastas del mundo en el ciclo olimpico 2005-2008. Esta comparacion permitio

valorar la cercania o no de las composiciones de los ejercicios competitivos de las
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gimnastas cubanas y las de la élite mundial en el evento Cuerda, pudiéndose inferir
con estas diferencias que el nivel técnico de las gimnastas cubanas en el ciclo
olimpico de referencia, aun distaba de las mejores del mundo, si se tiene en cuenta

gue el nivel de la composicion depende del que posea la gimnasta que la ejecutara.

Ello sugiere que la preparacion técnica de las gimnastas cubanas debi6 estar dirigida
al logro de la ejecucion de elementos con alto nivel de dificultad, para que los
ejercicios competitivos tuvieran mayor complejidad en su composicion brindando con
ello un espectaculo correspondiente a las caracteristicas actuales de este deporte.
Tabla 3. Elementos de Dificultad corporal de los ejercicios competitivos individuales

con cuerda. Segunda etapa mediciones. Macrociclo | ciclo olimpico 2009-2012.

Tipo Grupos corporales
dificultad | Flexibilidad Equilibrios Giros Saltos Total
A (0.10)
B (0.20)
C (0.30)
D (0.40) 2 2
E (0.50) 10 10
F (0.60) 1 1 2 4
G (0.70) 2 3 2 2 9
H (0.80) 1 4 5
1 (0.90) 1 3 4
J (1.00) 1 1 2
Total 4 4 4 24 36

Como puede apreciarse en la tabla que anteriormente se muestra, los elementos de
dificultad pertenecientes a los tres ejercicios competitivos individuales con cuerda
gue fueron valorados en el ciclo olimpico 2009-2012 (los que formaron parte del
segunda etapa de mediciones), son superiores en cuanto al grado de dificultad para
Su ejecucion si se comparan con el nivel de dificultad de los ejercicios competitivos
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del ciclo olimpico anterior. Se puede observar ademas que en los ejercicios
competitivos analizados existen elementos de dificultad de hasta de 1,00 punto y que
las de menor valor representadas fueron las D (0,40), lo que no ocurrié en los tres

ejercicios anteriormente analizados.

Esta situacion analizada es una muestra del incremento de la complejidad del
ejercicio competitivo de las gimnastas cubanas, para cumplir con las exigencias
competitivas actuales, demostrando asi el nivel técnico alcanzado como base de un
futuro resultado en competencia, ya que como se ha expresado con anterioridad por
la propia autora de la tesis el mismo dependera, entre otros aspectos, del valor de los
elementos de dificultad que poseen las composiciones de los ejercicios competitivos
y de la calidad de ejecucion de estos y del resto de los elementos que son parte de la

composicién gimnastica.

En el analisis realizado se constaté el predominio de los saltos dentro de los
elementos de dificultad técnica de la composicién, ya que era su grupo corporal
obligatorio; el planteamiento se sustenta en que de 36 elementos de dificultad técnica

utilizados 24 fueron saltos, con valores entre 0,40 y 1,00 punto.

La cantidad total de elementos de dificultad técnica para la composicion del ejercicio
competitivo exigidos para este ciclo olimpico fue menor que en el ciclo anterior, lo
gue obligd a elevar el nivel de dificultad de los elementos que conforman el ejercicio

competitivo.
1.3 La planificacion del entrenamiento deportivo en Gimnasia Ritmica.

Dentro del proceso de direccion del entrenamiento, la planificacion es considerada
por los diferentes autores como uno de los elementos esenciales del mismo. Existen
diferentes criterios al respecto pero, la autora de este trabajo asume la definicion de
Garcia Manso J. M. y col. (1996) cuando plantea que: “la planificacién del
entrenamiento deportivo representa el plan o proyecto de accidén que se realiza con
el proceso de entrenamiento de un deportista para lograr obtener un objetivo

determinado (alto rendimiento)”.
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Este mismo autor se refiere en su obra la definicion que al respecto da Sanchez
Bafiuelos (1994) de planificacion del entrenamiento: “proceso mediante el cual el
entrenador busca y determina alternativas y vias de accion que con mayor

probabilidad puedan conducir al éxito”.

La estructura y el contenido son dos elementos importantes que estan presentes en
la planificacion del entrenamiento; el primero se refiere a las diferentes formas de
organizar el tiempo disponible de preparacion y competencias, y el segundo va a

estar dado por las direcciones del entrenamiento.

Los especialistas en Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo en la década
de los 90, comienzan a darse cuenta de la necesidad de transformar la idea de que
la periodizacién del entrenamiento era lo mas importante, era la Unica forma de

estructurar el entrenamiento deportivo.

En la actualidad la frecuencia de las competencias obligan a estar preparados
siempre ante cada compromiso y es por ello que han surgidos otras formas de de
estructurar la planificacion en dependencia de las caracteristicas de cada

especialidad deportiva.

Laffranchi, B. (2001) entrenadora brasilefia de Gimnasia Ritmica sefiala en una de
sus obras que: “planificar significa colectar, controlar y analizar los datos obtenidos
durante el entrenamiento de una temporada con el objetivo de acompafar el

desarrollo del trabajo y el rendimiento de la técnica de la gimnasta”.

Ameller, S. (2005) plantea que “la planificacion organiza metodolégicamente a partir
de la creacion de una estructura, los objetivos parciales y generales a obtener con el
mas alto rendimiento posible de la preparacion deportiva, lo cual constituye un

proceso pedagdgicamente organizado”.

Garcia Manso (1996) propone para una adecuada planificacion deportiva los
siguientes pasos:

1"-Estudio previo,

2%°_Definicién de objetivos,

3°-Calendario de competiciones,
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4"-Racionalizacion de las estructuras intermedias,

5°_-Eleccion de los medios de trabajo,

6°-Distribucion de las cargas de entrenamiento,

7M°-Puesta en accion del plan.

La distribucion de las cargas como bien plantea este autor, es una de las partes mas
importantes que se debe realizar en la planificacién de un entrenamiento. Se deben
distribuir las cargas de cada orientacion de forma racional en el tiempo, en la
cantidad y forma adecuada. Los criterios a seguir son fundamentalmente la evolucion

de aspectos como el volumen, la intensidad, la densidad y la duracion.

El gran numero de variables que afectan el desarrollo de una planificacién hacen que
esta no siempre pueda cumplirse al ciento por cierto. Ella para que tenga validez
debe ser llevada a la practica, debiendo ser este, un proceso flexible que permita
realizar los ajustes necesarios una vez ejecutado lo planificado.

La puesta en accion de un plan de entrenamiento segin Manso G (1996) debe
considerar dos aspectos: la ejecucion y la evaluacion.

La ejecucion debe aproximarse al maximo a lo planteado en el plan inicial, y a pesar
de los imprevistos que puedan surgir, tratar de no alejarse de lo previsto para poder

cumplir con lo planificado.

En cuanto a la evaluacion plantea que aunque se logre una alta realizacion de los
planes previstos, esta queda incompleta si no se realiza una periddica evaluacion del

proceso que permita corregir defectos o asegurase de la eficacia del mismo.
Este autor propone cuatro formas de realizar la evaluacion:

1-El control de las cargas de entrenamiento realizado.

2-El control del modelo de competicion.

3-El control de la evolucion de la capacidad de rendimiento.

4-La evaluacion final del proceso de entrenamiento.

Por otra parte Forteza, A. (1999) considera que: “toda la informacion llevada al plan

de la sesion es importante, pero un plan debe ser operativo y dindmico, y lo mas
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importante que sea susceptible a ser controlado, es decir, el plan debe precisar muy
bien la relacién objetivo-contenido-método, pues ésta es la relacion pedagdgica que
permitira llegar a las conclusiones del aumento o posible disminucién del rendimiento
deportivo en los controles que se efectian”. “...un plan es real en la medida que sea

susceptible a ser controlado”.

De aqui entonces que una planificacion de entrenamiento sera realmente efectiva en
la medida que el entrenador sea capaz de controlar la carga de entrenamiento a que

se someten sus deportistas.

En la Gimnasia Ritmica segun la Ameller S. (2005) la planificacion inicial se centra
mas en el aprendizaje y dominio de nuevos elementos técnicos y el trabajo del
desarrollo de las capacidades motrices generales y especificas para la actividad,
existiendo cada vez una mayor tendencia a la utilizacion de medios de caracter

especial.

La planificacion por elementos aislados y repeticiones para consolidar la técnica
basica toma un lugar prioritario en la primera etapa de la preparacion, planteandose
desde el principio una exigencia logica en torno a las posibilidades individuales del
gimnasta y a las fases de aprendizaje. (Mesociclos coreograficos, basicos,

especiales etc.)

El trabajo por la sucesion de varias dificultades, mitades y tercios de ejercicios
competitivos completos, es propio de Mesociclos Especiales; los de Pulimento se
caracterizan por altos volimenes de repeticiones controlando la calidad de las

mismas como elemento determinante del cumplimiento de la carga.

El trabajo de repeticion de los ejercicios competitivos en su totalidad se manifiesta
fundamentalmente en los mesociclos de Pulimento, Estabilizadores, Control,
Precompetitivos, y Competitivos, y su cumplimiento esta determinado por los

objetivos competitivos.

1.3.1 El control del entrenamiento y sus caracteristicas en Gimnasia Ritmica.
El entrenamiento deportivo como proceso pedagogico también requiere de control y

al respecto Verjoshanki 1.V. (1990) plantea: “el sentido general del control del
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entrenamiento esta en la modificacion del estado del sistema, es decir, en el paso a

un nuevo nivel funcional, mas elevado y programado con antelacién”.

Harre (1983), plantea que es “el registro del rendimiento de cada uno de los
deportistas mediante la medicion, el conteo, la observacion y evaluacién en el
deporte o disciplina, con el objetivo de constatar el efecto de cada una de las cargas

o0 el estado de entrenamiento de cada deportista”.

Garcia Manso (1996) define el control del entrenamiento como “el registro del
seguimiento sistematico del proceso de entrenamiento, en base a criterios
establecidos”. Este autor en su obra refleja la importancia del control minucioso del
entrenamiento pero de forma individual, en el cual se reflejen diferentes aspectos que

permitan dar una valoracion de como marcha el proceso.

Al igual que otros autores Godik M. (1989) considera el control y la planificacion de
las cargas como elementos importantisimos dentro del entrenamiento deportivo y
plantea que “los indicadores para el control estdn en dependencia de las
caracteristicas de cada deporte, la evaluacién y seleccion efectiva de cada uno de

ellos es una de las tareas fundamentales del control de las cargas”.

Al respecto también Mena M. (1999) plantea que “el control es la categoria mas
general derivada de la funcion de direccidn y regulacion del proceso de direccion de
la preparacion deportiva, el cual se complementa con las categorias evaluacion y
medicién”.

La misma autora plantea que la funcién de direccion del control se manifiesta en la
correccion de errores al atleta, en la precision de una ejecucion, en la propuesta de
alguna maodificacién del plan, pudiendo ser acompafado cuando lo requiera de un

criterio de evaluacion.

Haciendo un analisis de los criterios de los diferentes autores anteriormente
expuestos, se aprecia que existen puntos de coincidencia al conceptualizar el control,
ya que en todos los casos se considera que en €l se obtiene informacion sobre la

asimilacion de las cargas aplicadas a cada deportista, lo que permite al entrenador
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tomar las decisiones necesarias para dirigir correctamente el entrenamiento

deportivo.

En esta investigacion se asume lo planteado por Magaly Mena por constituir lo mas

acertado teniendo en consideracion el perfil de la presente investigacion.

Zatsiorski (1989) plantea que “el control tiene un caracter pedagoégico, dado por la
retroalimentacion en forma de enlace de retorno, que le permite al entrenador
obtener informacion, esto posibilita conocer como marcha el proceso y en caso de

ser necesario rectificar su direccion”.

La Dra Magaly Mena (1999), concuerda con este autor antes mencionado al plantear
gue “el control pedagdgico se encuentra asociado a la teoria del funcionalismo o
retroalimentacion...”. Ademas, dicha autora plantea que esta retroalimentacion
permanente acerca de la marcha del proceso, brinda la posibilidad de introducir

modificaciones de forma sistematica en el estado de preparaciéon del deportista.

Se coincide con estos criterios, pues el control permite al entrenador conocer como
se ha adaptado el organismo de los deportistas a las cargas que han recibido, y
sobre esta base de constantes analisis de la informacion, tomar decisiones

pertinentes durante el proceso de direccion.
En cuanto al control del estado del deportista Godik (1989) plantea tres variedades:

1- el control por etapas, cuyo objetivo es evaluar el estado (nivel de preparacion) por

etapas del deportista;

2- el control corriente, cuya tarea fundamental es determinar las oscilaciones diarias

(corrientes) en el estado del deportista;

3- el control operativo, cuyo objetivo es la evaluacion inmediata del estado del
deportista en el momento dado.

Los indicadores de los estados y los efectos de entrenamiento registrados durante el
control se comparan con los resultados alcanzados en los ejercicios competitivos y

con las caracteristicas cuantitativas y cualitativas de la carga: por lo general, sobre la
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base de los resultados de esta comparacion, se toman decisiones que, en su forma

acabada, se presentan como planes de entrenamiento, programas, etc.

Mata, F. citado por Mesa, L. (2007) plantea que existen tres formas de control en el
entrenamiento deportivo: “el control del trabajo en el entrenamiento, el control del
trabajo en la competencia, el control del estado del deportista y su progresion en el

entrenamiento”.

Estos autores al plantear las formas de control existentes, buscan comprobar el
efecto de las cargas en el organismo en diferentes momentos del proceso, o lo que
es lo mismo, cémo ha incidido la direccién sobre las conductas de los deportistas

entrenados.

En cuanto a la ubicacién de los controles en el proceso de direccion del
entrenamiento Mena M. (1999) plantea que deben ubicarse “en cualquier momento

de la preparacion en dependencia de los objetivos del entrenamiento”.

Mesa L. (2007) refiere en su tesis que existe coincidencia entre autores como Manso
G, Grosser, Harre, Platonov, Mata y la autora antes mencionada respecto a que lo
principal de la ubicacion de los controles es determinar los objetivos de la

preparacion.

Pueden ser ubicados en los momentos de la preparacion que sea necesario
comprobar el cumplimiento de los objetivos propuestos, pues estos son los que rigen
el proceso de preparacion del deportista y serdn comprobados durante el control

para que el entrenador pueda retroalimentarse y corregir la direccion del proceso.

Para el control de los ejercicios competitivos durante la preparacion se considera

necesario tener en cuenta los indicadores de la carga fisica y la fisiologica del mismo.

Godik M. (1989) plantea que: “para el control del ejercicio competitivo es necesario
conocer la estructura y los factores que condicionan su resultado. Esta informacion
permite no solo dirigir el proceso del entrenamiento en el momento dado, sino
también pronosticar los requerimientos que planteardn al organismo de los
deportistas las cargas del ejercicio competitivo para resultados superiores a los
récords mundiales”. “La carga del ejercicio competitivo al igual que cualquier otra
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puede ser evaluada por su aspecto externo (carga fisica) y por su aspecto interno

(carga fisiologica)”.

Ameller S. (2005) plantea ademas que el control sistematico de todos los parametros
de la preparacion garantizara resolver a tiempo cualquier dificultad y que no es

posible trabajar sin controlar.

El control por cumplimiento de objetivo es la forma mas utilizada actualmente en los
deportes de arte competitivo y para esto se precisa de muchas horas de trabajo,
minimo seis horas diarias, jugando un papel importante dentro de la planificacion los
planes individuales; sin ellos no es posible llevar de forma real los propésitos

expresados en el plan general.

La busqueda constante de la perfeccion en la ejecucion de los elementos técnicos
como criterio de efectividad absoluta, constituye el objetivo y direccion fundamental

de la preparacion de las gimnastas.

La variedad de componentes de la preparacibn que garantizan esta direcciéon
presume un control estricto de las tareas a cumplir dentro del tiempo de duracion de
la sesién de entrenamiento, buscando un mayor aprovechamiento de la misma al
estrechar la relacion entre tiempo real de trabajo, tiempo de trabajo efectivo y el
tiempo total de la sesion, considerando que la relaciéon adecuada entre el trabajo y
descanso determina la densidad del entrenamiento, que no es mas que la frecuencia

con gue se suceden los estimulos de carga.

I.4 Carga de entrenamiento deportivo.

Muchas son las definiciones que se pueden encontrar de carga de entrenamiento,
coincidiendo estas, en que carga de entrenamiento, es aquel estimulo que influye
sobre el organismo del deportista en aras de desarrollar, consolidar o conservar el
estado de entrenamiento. La carga de entrenamiento es clasificada como carga fisica

0 externa y carga bioldgica o carga interna.

Matvéev (1983), define la carga como la respuesta organica a un trabajo fisico

realizado.
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Por otra parte, Harre (1983) plantea que: “cuando se dosifican los estimulos de forma
tal que tienen un efecto de entrenamiento, es decir, que contribuyen a desarrollar,
consolidar o conservar el estado de entrenamiento, hablamos, entonces de carga de

entrenamiento”.

La carga biologica o interna segun Harre D. (1983), no es mas que la accion que
provoca la carga externa en los sistemas funcionales fisicos y psiquicos. La externa
considera que estad determinada por los medios de entrenamiento, el volumen, la
intensidad, métodos de entrenamiento, formas metddico-organizativas, densidad y

frecuencia de entrenamiento.

Segun Matveev (1983), para obtener productividad al aplicar las cargas, es necesario
gue exista una estrecha relacion entre la carga fisica y la carga bioldgica, como
respuesta del organismo al contenido de la primera. EI mismo expresa que no habra
resultados positivos sin una correspondencia estrecha entre contenido y respuesta,
previéndose de esta forma la accesibilidad e individualizacion en la aplicacion de la

carga como principio indispensable.

Forteza (2001), hace referencia al criterio de Bompa sobre la carga, el cual considera
que es el elemento central del sistema de entrenamiento que comprende en sentido
amplio el proceso de confrontacion del practicante con las exigencias que le son
presentadas durante el entrenamiento, con el objetivo de optimizar el rendimiento

deportivo.

Este autor plantea que “la carga es definida por cuatro vertientes fundamentales: la
naturaleza, la magnitud, la orientacion y la organizacion, pudiendo ser valorada por

dos tipos de indicadores: externos e internos”.

Los indicadores externos de la carga (también denominada carga externa) se
traducen en las tareas que el o los practicantes deberan cumplir siendo determinado
principalmente por la magnitud de la carga (volumen, intensidad y duracion) y su

orientacion para el desarrollo de una determinada capacidad.

La carga interna corresponde a la repercusion de los diferentes recursos del

practicante (informacional, energética y afectiva siendo altamente individualizada)
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qgue provoca la aplicacion de la carga externa. La carga interna es la reaccién
bioldgica de los sistemas organicos frente a la carga externa y se puede reflejar
mediante parametros fisiol6gicos y bioquimicos (frecuencia cardiaca, concentracion
de lactato sanguineo, valores del plasma y urea, frecuencia ventilatoria, consumo de
oxigeno, actividad eléctrica del muasculo, etc.), o también por ciertas caracteristicas
de los movimientos que son manifestaciones externas de los parametros

anteriormente mencionados (velocidad, amplitud, frecuencia etc.).

Verjoshanki (1990), se refiere a la carga como el trabajo muscular que implica en si
mismo el potencial de entrenamiento derivado del estado del deportista, que produce

un efecto de entrenamiento que lleva a un proceso de adaptacion.

Platonov (1994), plantea que las cargas segun su caracter se dividen en cargas de
entrenamiento y cargas de competicion, y segun su magnitud las cargas se dividen
en pequefas, medias, submaximas y maximas.

La magnitud de las cargas de entrenamiento y competicion puede ser caracterizada
desde el punto de vista mas general como los indicadores del volumen total del
trabajo, entre ellos: el volumen global del trabajo en horas, el volumen del trabajo
ciclico en km, la cantidad de sesiones de entrenamiento y competiciones. Igualmente
son analizados para valorar el aspecto externo de la carga, los indicadores de la
intensidad; a estos indicadores pertenecen: el ritmo de movimientos, la velocidad de
su ejecucion, el tiempo de recorrido de las distancias, la magnitud de las
sobrecargas, etc.

Para Platonov (2001), la carga se caracteriza sobre todo por su aspecto interno, es
decir segun la reaccion del organismo al trabajo que ejecuta junto a los indicadores
que informan sobre el efecto rdpido de la carga que se traduce por las
transformaciones del estado de los sistemas funcionales durante el trabajo y después
de él, pueden utilizarse datos sobre el caracter y la duracion del periodo de

recuperacion.

Se puede deducir la magnitud de la carga segun los propios indicadores que
caracterizan el grado de actividad de los sistemas funcionales que permiten en

mayor grado la ejecucion de un trabajo determinado.
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Dichos indicadores son: el tiempo de la reaccion motora, el tiempo de ejecucion de
un so6lo movimiento, la magnitud y caracter de los esfuerzos desarrollados, los datos
sobre la actividad bioeléctrica de los musculos, la frecuencia cardiaca, los indices de
ventilacién pulmonar, el volumen sanguineo por minuto, el consumo de oxigeno, la

velocidad de acumulacion y la cantidad de lactato en sangre.

La magnitud es caracterizada por la recuperacion de la capacidad de trabajo, por las
reservas de glucégeno, por las actividades de las enzimas oxidativas, por la rapidez

y la movilidad de los procesos nerviosos, etc.

Las caracteristicas externas e internas de la carga estan estrechamente relacionadas
entre si: el aumento del volumen y de la intensidad del entrenamiento provoca
desviaciones en el estado funcional de los distintos sistemas y organos, y la

aparicion e intensificacion de los procesos de fatiga.

En relacién con el estudio de las cargas y su influencia en el organismo de las
gimnastas, en Cuba se han hecho dos estudios que son los que la autora toma como
antecedentes para esta investigacion a pesar de sus limitaciones; uno fue el
realizado por Thalia Fung en 1989 donde se determina la influencia de la carga fisica
sobre la carga biolégica, a través del control de la frecuencia cardiaca en gimnastas

adultas de la seleccion nacional de este deporte.

Esta investigacion se realizd con los cuatro eventos que en ese ciclo estaban
autorizados por la FIG para competir: Cuerda, Aro, Clavas y Cinta. Como resultado
del mismo se determind que la Cuerda era el evento donde las pulsaciones
alcanzaban su mayor valor, entre 170 y 190 ppm, alta intensidad segun la

clasificacion de Farfel asumida por esta autora.

En este estudio no se valor6é desde el punto de vista externo la carga, ni se tuvo en
cuenta tampoco la calidad de ejecucién técnica del ejercicio, como direccion

determinante de este deporte.

El otro trabajo de investigacion fue realizado afilos mas tarde por Ménica Tabeada en

1996, donde estudié el comportamiento de la recuperacién y la efectividad en la
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ejecucion de los ejercicios competitivos con cuerda, aro, clavas y cinta con gimnastas

de la seleccién nacional juvenil durante la modelacion de una competencia.

En este estudio se valoro la efectividad de los ejercicios competitivos a través de la
calificacion de composicion y ejecucion de los mismos, determinandose el
comportamiento de la recuperacién con la utilizacion de la pulsometria de forma
manual. Esta investigacion al igual que el estudio de Thalia Fung estuvo enmarcada
en un ciclo olimpico donde las caracteristicas del ejercicio competitivo eran diferentes
a las del ejercicio competitivo de hoy en dia, por lo que los aportes fundamentales

gue da en la actualidad son de corte metodolégico.
I.5 La intensidad como componente de la carga de entrenamiento deportivo.

Autores como Harre (1983), J. Weineck (1994), V. N. Platonov (1998), T. O. Bompa y
M. Grosser, segun Forteza, (2001), I. V. Verjoshansky (1990) y Forteza A. (1994), de
una u otra manera consideran dentro de los componentes de la carga: el volumen, la

intensidad.

Una de las vertientes por la que es definida la carga es por su magnitud, la cual es

considerada como el aspecto cuantitativo del estimulo utilizado en el entrenamiento.

Verjoshansky, (1990) comprende dentro de la magnitud de la carga: el volumen, la
duracién y la intensidad. Esto resulta contradictorio ya que la intensidad el resto de

los autores la valoran como un aspecto cualitativo y no cuantitativo de la carga.

El volumen, constituye el elemento cuantitativo del carga y se expresa en magnitudes
de (tiempo, repeticiones, distancias, peso etc). Autores como Bompa y Verjoshansky,
(1990) manifiestan que es el componente principal del entrenamiento para la

obtencion de altos resultados.

En deportes como la Gimnasia Ritmica donde el resultado depende del nivel técnico
expresado por la gimnasta esto se pone de manifiesto, ya que se necesita ejecutar

un gran namero de repeticiones para perfeccionar un elemento técnico.

Bompa segun Forteza de la Rosa, A (2001) plantea dos tipos de volumen: el relativo

y el absoluto. El primero se refiere a la cantidad total de tiempo dedicado al
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entrenamiento o etapa de entrenamiento, y el segundo expresa la cantidad de trabajo
realizado por un atleta individual por unidad de tiempo, usualmente expresada en

minutos.

La dinAmica del volumen de entrenamiento en las distintas fases de entrenamiento
depende de las caracteristicas del deporte, los objetivos del entrenamiento, las

necesidades del deportista y el calendario de competiciones.

En la Gimnasia Ritmica se toma como criterios de volumen la cantidad de elementos
y la cantidad de selecciones completas que se realizan, siendo sus valores mas
elevados en la parte final de la etapa de preparacion general (en el caso de la
cantidad de elementos), y al final de la etapa de preparacion especial (en el caso de

la cantidad de completas).

Cuando se cuantifica la magnitud de la carga externa en el entrenamiento se cuentan
los diferentes elementos por separados y la cantidad de repeticiones que de estas se
logran (equilibrios, giros, saltos, lanzamientos, elementos de danza, etc.). En el caso
de los ejercicios competitivos completos, partes o mitades se contara a partir del

criterio de la cantidad de repeticiones efectivas.

Respecto a la intensidad como indicador cualitativo de la carga de entrenamiento los

autores plantean lo siguiente:

Harre D. (1983) plantea que este componente de la carga “se caracteriza
sustancialmente por la intensidad de cada uno de los estimulos y el trabajo, realizado

durante una unidad de tiempo debido a una serie de estimulos”.
Para Weineck J. (1994) la intensidad es el grado de fuerza del estimulo.

Por otra parte Forteza, A. (1999) define la intensidad como “el aspecto cualitativo de

la carga, que relaciona el esfuerzo mediante el cual realizamos un volumen”.

Verjoshanski, 1. (1990) define la intensidad de la carga como “la que controla la
fuerza y la especificidad del estimulo sobre el organismo, o bien la medida de

esfuerzo que comporta el trabajo desarrollado durante el entrenamiento”.
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Ranzola A. y Barrios J. (1998) consideran que “es la especificidad de la influencia de

la magnitud del contenido de la carga y su duracién”.

Garcia Manso (1996) coincide con otros autores al considerar la intensidad como el
aspecto cualitativo de la carga..., se encuentra supeditada al nivel del deportista y al

momento de la temporada.

Grosser (1998) segun Forteza A. define la intensidad como la fuerza del estimulo que

manifiesta un deportista durante un esfuerzo.

Bompa citado por Forteza en su articulo “Componentes de la carga” (2001) plantea
que “la intensidad se refiere a la calidad del trabajo realizado en un periodo de

tiempo”.

Ozolin (1983) plantea que la intensidad se caracteriza por la magnitud de los
esfuerzos neuro-musculares. Es por ello, que a través de la magnitud de los
esfuerzos, se puede determinar el grado de la intensidad. Mientras mayor sea, mas
elevada sera la intensidad (...partiendo de una valoracién aproximada de los
esfuerzos este autor plantea cuatro grados de la intensidad: poca, media, grande y
maxima). “La intensidad en el deporte es la cantidad de trabajo de entrenamiento o
de competencia realizado en una unidad de tiempo. Por lo tanto, mientras mayores
sean los movimientos exigidos para estos esfuerzos por unidad de tiempo, mayor

sera la intensidad de la carga”.

La autora de la tesis coincide con el criterio de este autor al referir que mientras
mayor sea la magnitud de los esfuerzos mayor sera la intensidad; pero no se apropia
la definicion de este componente de la carga como cantidad de trabajo en una unidad
de tiempo cuando se trata del entrenamiento de los ejercicios competitivos en la
Gimnasia Ritmica, en este deporte la intensidad se valora por la efectividad técnica

con gue son ejecutados los elementos que conforman el ejercicio.
Forteza, A (2001) plantea que la intensidad esta regulada por:
» La magnitud del potencial (indice de esfuerzo, pulsaciones/minutos).

* Los medios empleados (tipo de ejercicio).
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» La frecuencia en que se empleen los medios.

* El periodo de descanso, entre el uso repetido de los medios o clases de

entrenamiento con un alto potencial.
» Larelacion de la magnitud del volumen de la carga con el tiempo de su realizacion.

Algunos de los elementos reguladores de la intensidad, planteados por el autor antes
mencionado, fueron considerados por la autora de la tesis a la hora de seleccionar los
posibles indicadores que se debian tener en cuenta para el control de la intensidad del
ejercicio competitivo, realizando una adecuacién de los mismos segun las

particularidades de la Gimnasia Ritmica.

En la Gimnasia Ritmica la autora Laffranchi B. (2001) refiere en su obra a los
procedimientos que se pueden utilizar para la progresién de las sobrecargas de

entrenamiento o incremento de la intensidad en este deporte; estos son:
» La ejecucion de elementos aislados sin faltas.

» El aumento del nimero de repeticiones de ejercicios enteros.

» La ejecucion de ejercicios competitivos completos sin faltas.

» El aumento de la velocidad de ejecucion de elementos de la preparacion fisica

general y especifica.
» La ejecucion sin faltas de los elementos corporales utilizados en la composicion.
» La reduccion de los intervalos de descanso entre los ejercicios enteros, etc.

Durante la preparacion de las gimnastas cubanas se toma como manifestacion de
intensidad los porcientos de efectividad con que son realizados los ejercicios,
combinaciones de elementos o0 ejercicios competitivos completos; tomando sus
valores mas altos al final de la etapa de preparacion especial, o microciclos de

transformacion.

Del andlisis de los diferentes posicionamientos planteados acerca de la intensidad y
de la determinacion de los indicadores especificos para este deporte, es que la

autora de la tesis define como intensidad del entrenamiento de los ejercicios
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competitivos en Gimnasia Ritmica, la reaccidn que provoca en el organismo de
la gimnasta, la ejecucion del ejercicio competitivo con 6ptima calidad, lo que

exige de un alto por ciento de efectividad en el cumplimiento del trabajo.
[.5.1 Control de la intensidad de la carga.

Respecto a la forma de controlar la intensidad de la carga Godik M. (1989) plantea
gue: “se mide por la cantidad de acciones motoras ejecutadas en la unidad de
tiempo”... y define dos tipos de indicadores de la intensidad; los absolutos y los

relativos.

Los indicadores absolutos, son los que se expresan en unidades fisicas de medicion
(m/s, kg., frecuencia de movimiento, etc.), y los relativos son los que se miden en
porcentaje de: la velocidad (potencia) maxima que es capaz de desarrollar el
deportista en un ejercicio de corto tiempo, en una distancia dada, en el estado dado

(actual).

Forteza A. (2001) en su obra plantea que: “mientras mas alta es la intensidad
absoluta, menor sera el volumen de trabajo de cualquier sesion de entrenamiento. En
otras palabras, los estimulos de alta intensidad absoluta (>85% de la maxima) no
deben repetirse extensivamente en una sesion de entrenamiento. De forma similar,
dichas sesiones deben alcanzar no mas de 40% de la totalidad de sesiones. Por

microciclos para emplear en las restantes sesiones una intensidad absoluta inferior”.

Esta concepcion se pone de manifiesto asi en la Gimnasia Ritmica, pues en las
sesiones de entrenamientos no todos los estimulos a que se someten las gimnastas

son de alta intensidad.

La intensidad de la carga fisiologica del ejercicio se determina por la magnitud de los
avances en los sistemas morfofuncionales rectores del organismo. En este caso los
valores de los indicadores en el ejercicio competitivo también sirven de base para el
célculo de la intensidad relativa. Godik M. (1989).

La intensidad de los ejercicios de entrenamiento por lo general varia
considerablemente en las distintas clases, por eso es necesario destacar zonas de
intensidad relativa. Godik M. (1989).
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El mencionado autor manifiesta en su obra que la intensidad del esfuerzo en la
Gimnasia Artistica esta basada en el numero de elementos, uniones vy
combinaciones integrales ejecutados por unidad de tiempo. Este criterio por la
similitud entre este deporte y la Gimnasia Ritmica, pudiera ser considerado pero no
para todos los periodos o etapas de la preparacién de las gimnastas, pues en la
etapa que se desarroll6 esta investigacion el nimero de elementos, uniones vy
combinaciones que conformaban el ejercicio competitivo tuvieron un comportamiento
desde lo cuantitativo relativamente estable, teniendo que ser ejecutados siempre con
el mismo tiempo de duracién. Lo que si varia en los entrenamientos de los ejercicios
competitivos es el aspecto cualitativo, del cual no se cuenta con una referencia de los
valores que pueden tomar los indicadores internos o fisiolégicos que lo integran, al

ejecutar este tipo de carga.

En Cuba el control de la intensidad de la carga que reciben las gimnastas de
Gimnasia Ritmica, se comenz6 a realizar teniendo en cuenta la cantidad de
completas realizadas, criterio que es referido no solo por entrenadores de las
modalidades gimnasticas sino también en bibliografia especializada Lafrancchi B.
(2001); Ukran (s.a). Esta forma de realizar el control se contrapone con lo planteado
por los autores clasicos de la metodologia del entrenamiento deportivo y con el
criterio de la propia autora de esta tesis, ya que es un criterio de volumen,

independientemente de la intensidad que genere este tipo de trabajo.

Para el control de la intensidad también se han analizado por parte de la Comision
Técnica Nacional diversas vias que eran utilizadas en otros deportes pero no fueron
puestas en practica debido a que las poblaciones y caracteristicas de los deportes de

referencia eran diferentes. (Anexo 4.1)

En busca de lograr una mayor calidad de ejecucion de los elementos que componen
los ejercicios competitivos en Gimnasia Ritmica, se comenzo a utilizar para el control
de la intensidad desde la década del 90 el método de efectividad continua vy
efectividad 10.
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El método de efectividad continua consiste en realizar determinada cantidad de
elementos, combinaciones, mitades o completas con una efectividad continua. Por
ejemplo si son cinco repeticiones de un ejercicio o elemento se deben realizar las

cinco correctamente de forma consecutiva.

El método de efectividad 10 consiste en realizar 10 elementos, combinaciones
mitades 0 ejercicios competitivos completos con efectividad absoluta, o sea, debe

realizar 10 repeticiones validas para poder cambiar de actividad.

La aplicacién de este método en el caso especifico del entrenamiento de ejercicio
competitivo completo, para cumplir con los niveles de efectividad que exige la
ejecucion, no es totalmente efectivo si la gimnasta no posee los niveles necesarios
de la resistencia especial, que sustenten la calidad de ejecucion. De no ser de esta
manera la repeticion consecutiva del ejercicio competitivo, no mantendra los niveles

de efectividad requeridos.

Si bien la utilizacién de estos procedimientos, ha aportado un mejoramiento de la
calidad de ejecucion de los ejercicios competitivos, la preparacion de base de las
gimnastas cubanas no ha propiciado su factibilidad absoluta, en la etapa de
preparacion especial, cuando la carga de entrenamiento esta vinculada con el

ejercicio competitivo.

La efectividad de la ejecucion es el indicador que en la preparacion de las gimnastas
cubanas se ha venido controlando como indicador de la intensidad. Este indicador
pudiera ser considerado como indicador externo, pero existen otros que pudieran
tenerse en cuenta para controlar este componente de la carga tanto desde el punto

de vista externo como interno.
I.5.2 Indicadores fisiolégicos para el control de la intensidad.

Dentro de los indicadores fisiologicos que pueden controlarse para valorar la
intensidad se encuentra el lactato, el amoniaco, la frecuencia cardiaca. Este ultimo
es uno de los mas utilizados en el deporte por su factibilidad a la hora de conocer sus

valores.
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En el ambito deportivo la valoracion de los niveles de lactato es muy utilizada ya que
los especialistas plantean que es una de las mejores medidas del estrés y del efecto
de entrenamiento en los musculos, pero como se necesita de instrumentos de

laboratorio se dificulta su aplicacion con los deportistas cubanos.

La frecuencia cardiaca es un indicador fisiolégico muy importante y a la vez facil de
evaluar por cualquier persona sin necesidad de tener que emplear para ello métodos

invasivos o de elevada complejidad y costo economico.

Este indicador, representa el ritmo con que late el corazdn en funcion de bombear la
necesaria cantidad de sangre con la que suministrar al organismo los nutrientes y el

oxigeno necesario para mantener la actividad que se esté realizando.

La frecuencia cardiaca en cada individuo es diferente, existen variables que pudieran
alterar su funcionamiento y valores como son: el peso corporal, la edad, el sexo, el
horario en que se realiza la actividad, el nivel de preparacion deportiva, la
recuperacion y el descanso, debe considerarse ademas, a la hora de valorar este

indicador la predisposicidn psicoldgica para enfrentar la actividad.

La frecuencia del pulso durante y después del trabajo como indicadora de cambios
en el organismo, en muchos casos (sobre todo en los trabajos que exigen
resistencia) determina con suficiente exactitud el nivel de las cargas de
entrenamiento. Es por ello que puede darse por anticipado la frecuencia de las
pulsaciones exigidas y la curva de sus modificaciones con lo que se ayuda a cumplir

el trabajo planificado. (Segun V. M Zatsiorski 1969 citado por Ozolin 1983)

La respuesta de la frecuencia cardiaca segun Quintana A. (2004) es un reflejo de la
demanda metabdlica pero ella en si no es un parametro que tenga interés en el
proceso de adaptacion, sino que constituye una medida valida de la intensidad del
ejercicio si en su comportamiento refleja la variacion de la tasa metabdlica que puede

ser medida por el consumo de oxigeno.

Autores como Farfel (1968), Carl (1971), Nikiforov (1974), Volkov (1991) plantearon
diferentes zonas de potencia e intensidad en relacion con los valores de frecuencia

cardiaca. Las escalas y zonas de intensidad que dan estos autores son definidas
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para deportes ciclicos, ejercicios de velocidad y fuerza, para entrenamientos de

fuerza y fuerza resistencia, pero no para deportes aciclicos, ni de arte competitivo.

Existe otra clasificacion con la que coinciden varios autores y que es citada por

Quintana, A (1994) donde se clasifica la intensidad teniendo en cuenta el sistema

energético principal que se pone de manifiesto en la actividad y los rangos de

pulsaciones maximas que se pueden alcanzar. Esta clasificacion es la que la autora

de esta tesis asume, ademas por la relacion que tiene con los valores que toma la

frecuencia cardiaca en la ejecucion de los ejercicios competitivos de las gimnastas y

la posibilidad de clasificar segun los niveles de pulsaciones en diferentes zonas de

intensidad.

Tabla 4. Clasificacion de la intensidad que asume la autora.

130-140ppm Baja, aerobia

140-160ppm Media, aerobia, corta duracion
160-180ppm Grande, anaerobia lactacida
180-200ppm Alta, anaerobia lactacida
+200ppm Méxima, anaerobia alactacida

Conclusiones del Capitulo |

1- Por los referentes tedricos expuestos sobre el objeto de investigacién se pudo

concluir que no se especifican en la bibliografia consultada los indicadores de la

intensidad que se deben controlar para deportes como la Gimnasia Ritmica.

2- Durante los entrenamientos del ejercicio competitivo individual en Gimnasia

Ritmica el control de la intensidad es un elemento importante a considerar dentro

de la preparacion por estar directamente relacionado con la calidad de la ejecucion

y el resultado deportivo.
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3- La manera en que se ha venido controlando la intensidad de los ejercicios
competitivos en las gimnastas cubanas no responde a los criterios que segun la
teoria del entrenamiento se deben considerar para controlar la intensidad como
componente de la carga. Solo se tiene en cuenta la efectividad de la ejecuciéon en
uno de los tres aspectos considerados para emitir una nota final; efectividad de los

elementos de Dificultad, Artistico o Ejecucion.



CAPITULO Il. PROCEDER METODOLOGICO DE BASE PARA LA
CONSTRUCCION DE LA PROPUESTA. ETAPA DIAGNOSTICA DE LA
INVESTIGACION.

En este capitulo se exponen los métodos cientificos que fueron utilizados en la
investigacion, la fundamentacion y explicacion del estudio de casos, se analizan
también los resultados del estudio diagndstico que justifica la metodologia que se
propone. Se presenta la primera etapa de mediciones que corresponde a la
determinacion de los indicadores para controlar la intensidad del entrenamiento del

ejercicio competitivo correspondiendo a la etapa diagnéstica de la investigacion.

La l6gica investigativa seguida a partir de lo pautado en el disefio metodolégico de la
investigacion permitié organizar la tesis en dos etapas (Etapa diagnostica y Etapa
constructiva y de validacion), lo que posibilitd la organizacion racional de las tareas y
la obtencion parcial de los resultados que tributaron a la concepcion y validacion de

la metodologia propuesta.

Los resultados de la etapa diagnostica conformaron la base metodoldgica para el
disefio de la metodologia, al determinarse los fundamentos tedricos y metodoldgicos
sobre los cuales la autora sustenta la construccion de su propuesta, a partir de la
caracterizacion del contenido (ejercicios competitivos) y de la determinacion de los

indicadores que tipifican la intensidad del entrenamiento de este y su control.

Ello propicié los elementos para la validacion practica de estos indicadores y el
posterior disefio y validacion de la metodologia en la etapa constructiva y de

validacion.
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Etapa diagndstica

» Determinacion de los fundamentos tedricos y metodoldgicos del control de la
intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales.

» Caracterizacion de los ejercicios competitivos individuales con cuerda de las
gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

» Determinacion de los posibles indicadores para el control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales en gimnastas élites
cubanas de Gimnasia Ritmica.

» Determinacion de los indicadores para el control de la intensidad de los
ejercicios competitivos individuales de las gimnastas élites cubanas de
Gimnasia Ritmica.

4

Etapa constructiva y de validacion

» Valoracion préactica de los indicadores para el control de la intensidad. Segunda
etapa de mediciones.

» Disefio de la metodologia para el control de la intensidad del entrenamiento de
los ejercicios competitivos individuales de las gimnastas élites cubanas de
Gimnasia Ritmica.

« Validacion practica de la metodologia.

Il.1 Principales métodos y procedimientos utilizados en la investigacion. Tipo

de estudio.

Los métodos tedricos que se utilizaron como parte del proceso logico de la

investigacion estuvieron presentes durante toda la investigacion, es por eso que en

su explicacion aparece la utilidad de estos en las dos etapas declaradas por la

autora.

 El método historico-l6gico facilitd hacer un estudio para establecer los
antecedentes de la investigacion, con sus aportes y limitantes. Permitié ademas
conocer como se ha venido realizando el control de la intensidad del ejercicio
competitivo en este deporte, como se han modificado las formas de calificacion
del ejercicio competitivo en los ultimos ciclos olimpicos, asi como también la
evolucion de las exigencias para la composicion del ejercicio competitivo

establecidas por la FIG.
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El andlisis-sintesis fue el método que permiti6 hacer el andlisis de los

diferentes posicionamientos respecto al control de la intensidad como

componente de la carga resumiendo las relaciones entre ellos y determinando los

fundamentos tedricos-metodoldgicos del control de la intensidad en Gimnasia

Ritmica. El analisis-sintesis facilité ademas, el andlisis comparativo a partir de la

caracterizacion de la composicion del ejercicio competitivo individual con cuerda

de las gimnastas cubanas pertenecientes al primera etapa de mediciones y las

mejores gimnastas del mundo, en el ciclo olimpico 2005-2008, arribando a

conclusiones sobre esta comparacion. Se utiliz6 también para la determinacion

de los posibles indicadores que se deben tener en cuenta para el control de la

intensidad y para la definicion de los elementos que conformaron la metodologia

propuesta. El analisis de los fundamentos tedricos-metodolégicos y las

caracteristicas de la intensidad de los ejercicios competitivos en este deporte

permitié elaborar el concepto de control de la intensidad del entrenamiento de los

ejercicios competitivos expuesto en esta investigacion.

A través del método Induccidon-deduccidon luego de realizar las dos primeras

etapas de mediciones se valord el comportamiento de los indicadores en cada

gimnasta permitiendo establecer segun la regularidad del mismo los valores

promedios arribando a conclusiones individuales, y también a conclusiones

generales del evento Cuerda. Los resultados de la etapa diagnostica permitio

deducir el orden logico y el contenido de cada paso de la metodologia que se

propone, asi como también las orientaciones metodoldgicas generales y el

aparato tedrico cognitivo e instrumental de la metodologia.

La modelacién fue el método tedrico que permitio arribar a la primera version del
disefio de la metodologia que se propone, a partir de la definicion de los
elementos constitutivos de la misma y la relacion que entre estos se daba,
permitiendo ademéas modelar la forma en que opera la misma. Primeramente hubo
de determinarse cudles serian los indicadores que permitirian el control de la

intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales.
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» El método sistémico permitié establecer la estructura integral de la metodologia
gue se propone, estableciendo la interrelacion con caracter de sistema entre todos
sus elementos constituyentes y el orden légico entre los diferentes pasos a seguir
para el control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos
individuales en gimnasta élites cubanas.

Dentro de los principales métodos empiricos utilizados en la investigacion
estuvieron: la observacion, la encuesta, la entrevista, la revision de documentos, la
medicion a través de la pulsometria, el criterio de especialistas y el criterio de
expertos. Todos estos propiciaron la obtencién de informacion desde diferentes vias
sobre el proceso de control de la carga de entrenamiento deportivo de las gimnastas
cubanas de Gimnasia Ritmica, especificamente de la intensidad del ejercicio
competitivo individual, asi como también criterios sobre la metodologia que se
propone.

Dentro de los métodos matematicos estadisticos (estadistica descriptiva) se utilizé

fundamentalmente la media aritmética, el minimo, el maximo, el célculo porcentual, el

coeficiente de correlacién de Tau-b de Kendall, y el coeficiente de variacién. Los
datos se procesaron utilizando un ordenador Pentium 1V, mediante el Microsoft Office

Excel 2007 para Windows XP y el paquete estadistico SPSS version 11.5.

» Tipo de estudio

Las investigaciones aplicadas. “Persiguen la solucion de problemas practicos
inmediatos donde la contribucion al conocimiento tedrico ocupa un objetivo
secundario. Se dirigen a la creacion de nuevos productos, tecnologias o procesos”.
Notario de la Torre (1999). Con respecto a la investigacion aplicada, esta

encaminada a desarrollar aplicaciones practicas para la investigacion fundamental.

De ahi que se plantee que la investigacion realizada segun su finalidad es aplicada,
no solo porque brinda una via de solucién al problema del control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos con cuerda en Gimnasia Ritmica en la
modalidad individual, sino porque también basa la solucién de este problema en los
fundamentos tedricos determinados para en esta investigacion como resultado de los

posicionamientos de diferentes autores e investigadores, con posible aplicacion para
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el resto de los eventos competitivos, contribuyendo de cierta forma a la teoria del
conocimiento, a partir de la creaciéon de una metodologia como tecnologia blanda

que viabiliza la eficiencia del proceso de direccidén del entrenamiento deportivo.

Esta investigacion responde a las demandas tecnoldgicas del proyecto de Alto
Rendimiento de la Estrategia de la Comision Nacional de Gimnasia Ritmica desde el
afio 2005 hasta el 2011.

El levantamiento de los datos en las diferentes etapas de la investigacion fue basado
en un estudio de caso y la metodologia aplicada para su realizacion es la propuesta

por Rizo y Campistrous (2008) para este tipo de estudios.

Segun Rizo y Campistrous (2008), citados por Fernandez Blanco (2008), y Barrios
Gonzalez en el (2009) al utilizar el estudio de casos el mismo se convierte en la
estrategia general de la investigacion o parte de esta ya que se utiliza como una
forma particular de recoger, organizar y analizar datos que permiten alcanzar una
mayor comprension de un caso o varios casos de forma particular, consiguiendo una
mayor claridad sobre el tema ya que los objetivos que orientan los estudios de casos
no son otros que los que guian a la investigacion en general: explorar, describir,

explicar, evaluar y/o transformar.

Sus objetivos permiten formular hipétesis para estudios mas rigurosos y obtener
informacion de tipo cualitativa y también cuantitativa. En la actualidad se utiliza
ademas, para la puesta en practica de una propuesta tedrica, en pequefias
dimensiones, de la cual se quiere conocer su factibilidad o posibilidad de realizacion
en la practica, asi como la conveniencia de realizar ajustes pertinentes en dicha

propuesta tedrica.

Segun Rizo y Campistrous (2008), citados por Fernandez Blanco (2008), y Barrios
Gonzalez (2009), existen muchas posiciones acerca de qué es un estudio de casos.
Entre ellas aquellas que lo consideran como una estrategia de disefio de la
investigacion cualitativa, como un método, o como una forma particular de
recoger, organizar y analizar datos dentro de una investigacion, entre otros. Es

justamente a esta Ultima posibilidad a la que se afilia la autora de la tesis a partir de
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poder dar respuesta al problema cientifico a resolver con la particularidad de la

poblacion de estudio.

Estos autores haciendo referencia a planteamientos de Garcia Jiménez, (1991) y
citado por Barrios Gonzélez (2009), comparten el criterio de que todas las
definiciones coinciden en que el estudio de casos implica un proceso de indagacion
que se caracteriza por el examen detallado, comprensivo, sistematico y en
profundidad del caso (o casos) objeto de interés.

Los tipos de estudio de casos también se pueden clasificar de diversas formas y en
este trabajo se asume la clasificacion de Yin (1996), citado por Rizo, Campistrous,
Fernandez Blanco (2008), y Barrios Gonzéalez (2009) que toma tres caracteristicas o
rasgos como criterio de clasificacion. (Anexo 7)

Para el desarrollo de esta investigacion la autora tuvo la necesidad de utilizar un
estudio de casos por las caracteristicas de la poblacidbn de gimnastas en cada
momento de las mediciones. Las gimnastas que formaron parte de este proceso
investigativo constituian el total de las gimnastas adultas individuales de la seleccion
nacional en cada uno de los momentos en que se realizaron las mediciones (tres
gimnastas en cada momento).

De los cuatro eventos autorizados por la FIG para competir en cada ciclo olimpico en
gue se realizaron las mediciones, se tomd como muestra el ejercicio competitivo del
evento Cuerda, con exigencias diferentes para cada momento de las mediciones,
pero ademds con caracteristicas muy individuales para cada gimnasta,
independientemente de que pudiera existir coincidencia entre la cantidad de
dificultades y grupo corporal a que pertenecian, ya que respondian a exigencias

propias del evento.

Para la seleccion del ejercicio competitivo con cuerda como muestra, se tuvo en
cuenta los resultados de los estudios antecedentes de esta investigacion, los
resultados de los instrumentos aplicados en el diagnéstico y la revision de las
exigencias para la composicion de los ejercicios competitivos individuales para cada

ciclo olimpico que fue objeto de estudio.
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La cuerda dentro del ejercicio competitivo, debe estar en constante movimiento
durante toda la ejecucion del mismo, sin perder la forma, generando ello de por si
altas intensidades de trabajo al trabajar la gimnasta de manera continua durante 1,15

a 1,30 minutos.

Dentro de las tres notas que se tienen en cuenta para la nota final del ejercicio
competitivo, se tuvo en cuenta solo la nota de Ejecucion (E), por ser la que permite
determinar la calidad de ejecucion de todos los elementos que conforman el ejercicio
competitivo. Para la determinacion de la nota de este componente de la evaluacion
se tiene en cuenta ademas, las penalizaciones producidas por las faltas técnicas
cometidas, las que pueden ademas ser invalidantes de las Dificultades y del Valor

Artistico de la composicion.

Segun los estudios tomados como antecedentes, asi como el criterio de las
entrenadoras entrevistadas en el curso de la investigacion, del programa competitivo
de este deporte, es el evento Cuerda (anexo 4.1), el que se considera como el de
mayor intensidad, por ser caracteristico de este evento competitivo los elementos de
dificultad de saltos como uno de los GCO, debiéndose utilizar con mucha frecuencia
los saltitos y serie de estos pasando la cuerda abierta en diferentes direcciones
(segun el Cédigo de Puntuacion 2009-2012) como uno de los grupos técnicos validos

para los enlaces.

El indicador fisiologico que se utilizé fue la frecuencia cardiaca por la factibilidad de
su medicién y porque permitia conocer de manera inmediata las respuestas del

organismo después de la carga de entrenamiento aplicada.

II.2 Métodos utilizados y principales resultados de la etapa diagndéstica de la
investigacion.

En la primera etapa de la investigacion se hizo un estudio de los referentes tedéricos
metodoldgicos existentes respecto al control como componente del proceso de
direccién del entrenamiento deportivo. Se especificd la busqueda de referentes en el
control de la intensidad para la Gimnasia Ritmica como deporte de arte competitivo

determinandose segun las especialistas, como caracteristicas del control de la
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intensidad la cantidad de repeticiones de ejercicios completos o completas, criterio
gue mas bien se refiere al volumen; también es referido por las especialistas y la
literatura consultada como criterio de intensidad la cantidad de acciones a realizar en

un tiempo determinado.

Se hace referencia también como indicador a tener en cuenta para el control de la
intensidad, el por ciento de efectividad de ejecucion de acciones aisladas, en
combinacion de elementos y ejercicios en ejercicios completos; desde el punto de
vista interno de la carga se habla del control de indicadores fisiologicos que se
pueden tener en cuenta para el control de la intensidad pero no existe una
caracterizacion fisiolégica en este caso de ninguno de los eventos de Gimnasia
Ritmica en relacion con el contenido del ejercicio competitivo que presentara la

gimnasta en la competencia para la que se prepara.

Esta informacién que brinda la bibliografia especializada no responde a las
necesidades que desde hace algunos afos se han venido presentando en la

preparacion de las gimnastas cubanas.

La autora hizo un analisis de los principales cambios y modificaciones presentadas
en el Codigo de Puntuacion en los ultimos tres ciclos olimpicos, puntualizando
principalmente en las exigencias para la composicion de los ejercicios competitivos

individuales.

De este proceso se evidencié el camino que va tomando este deporte en aras de
brindar un mayor caracter de espectaculo y de que tenga caracteristicas que lo

distingan como modalidad gimnastico-deportiva independiente.

Entre estas caracteristicas se pueden mencionar que se han incrementado las
exigencias en direccion al aumento de la variedad de la complejidad en las acciones
motrices del cuerpo y del aparato en la composicion de los ejercicios competitivos,
aumento del grado de dificultad de los elementos que se realizan e incremento de

elementos de riesgo que brindan una mayor espectacularidad.

En la Gimnasia Ritmica el resultado competitivo esta determinado por el nivel de la

composicién de los ejercicios competitivos y el que muestre la gimnasta en la
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ejecucion de los mismos, lo cual es apreciado y valorado por el jurado y el publico,
por lo que la gimnasta tiene que haber transitado por una preparacion que le haya
permitido alcanzar la méxima perfeccién en la ejecucion de los elementos que

componen cada ejercicio competitivo, y el ejercicio competitivo en si mismo.

Al respecto las formas de calificacion y proceder para evaluar un ejercicio competitivo

también han sido innumerables los cambios.

Segun criterios de las miembros de la Comision Nacional de este deporte, las
gimnastas cubanas realmente no han estado preparadas para ninguno de estos
cambios, a partir de que aun llegan a la categoria de adultas con errores que
debieron ser eliminados en etapas anteriores de su preparacion deportiva, por lo que
hay que dedicarle primero tiempo a la eliminacion de estos errores para luego pasar
a la ejecucion de elementos técnicos mas complejos, que se deben vencer en este

nivel para poder tener una mayor complejidad dentro de la composicion.

Lo anteriormente planteado imposibilita la calidad méaxima de ejecucién del ejercicio
competitivo completo y por lo tanto que se cumpla con la efectividad requerida en la

etapa de preparacién especial.

El estudio diagnostico fue un proceso que brindé la posibilidad de analizar la realidad
para conocerla y detectar aspectos significativos de la misma con el fin de descubrir

posibles soluciones para tomar decisiones al respecto.

Se determind la situacion actual del control de la intensidad de la carga de
entrenamiento en Gimnasia Ritmica a partir de la aplicaciéon de observaciones a
entrenamientos; encuestas y entrevistas. Ademas, la revision de documentos
oficiales, permitié conocer las formas en que se realiza este control de la intensidad y
la determinacién de la necesidad de transformar, asi como buscar nuevas vias de
control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos segun las

tendencias actuales del deporte.

A continuacion se enuncian y describe la utilizacion de los métodos que permitieron

el cumplimiento de esta etapa investigativa.
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Dentro de los métodos empiricos se utilizd la entrevista semiestandarizada. Fue
aplicada a los 10 miembros de la Comision Técnica Nacional de Gimnasia Ritmica
con el objetivo de conocer las deficiencias que enfrentaba el deporte, la cual reflejé
como principales resultados que en los ultimos afios las exigencias del deporte han
incrementado, y los resultados internacionales de las gimnastas cubanas han
disminuido, exigiendo esto un perfeccionamiento del proceso de preparacion,
declarando ademas como uno de los principales problemas dentro del mismo, el
control de la intensidad de la carga de entrenamiento de las gimnastas cubanas.
(Anexo 1)

Observacion: en esta primera etapa fue utilizada una observacién estructurada, no
participante, de campo y sistemética. Para ello se elabordé una guia con el objetivo y

aspectos a observar. (Anexo 2)

Se observaron tres entrenamientos para constatar como se efectuaba el control de la
intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos. A partir de estas
observaciones, se pudo apreciar en el total de los entrenamientos observados que se
controlaba las repeticiones de los ejercicios, no siendo asi el tiempo de trabajo y el
de descanso. Por otra parte en el 100% de los entrenamientos no se observé el
control de indicadores relacionados con la respuesta del organismo de las gimnastas

ante la carga.

La calificacion de los ejercicios competitivos (considerando solamente un
componente de la evaluacion), la cantidad de caidas del aparato, el cumplimiento de
las dificultades; son indicadores que también se controlaban para conocer en qué

medida se cumplia o no el objetivo planificado para el entrenamiento.

De forma general se tenia en cuenta el volumen como componente externo de la
carga, pero no se controlaba indicador alguno que se refiriera a la influencia de la

carga en el organismo de las gimnastas.

Posteriormente se aplicO una encuesta a los tres entrenadores de la seleccién
nacional Patinaje Artistico, tres entrenadores de Gimnasia Artistica femenina, cuatro

de Gimnasia Artistica masculina y cuatro entrenadoras de Gimnasia Ritmica; todos
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estos con mas de 10 afios de experiencia como entrenadores en selecciones
nacionales y en algunos casos con 30 y 35 afios de experiencia. En su mayoria eran
licenciados en Cultura Fisica y solo una entrenadora poseia el grado cientifico de
Doctora en Ciencias de la Cultura Fisica.

Esta encuesta tenia como proposito conocer los aspectos que en estos deportes se
tenian en cuenta para realizar el control de la intensidad del ejercicio competitivo
durante los entrenamientos. (Anexo 3)

La primera pregunta estaba relacionada con la importancia que atribuian los
entrenadores al control de la carga de entrenamiento. El 87% de los entrenadores
plantearon que es importante para evaluar el efecto del entrenamiento, el 75% lo
considera util para evaluar el nivel de preparacion, un 43% plantea que les sirve para
comprobar la efectividad de los métodos empleados y valorar el plan de

entrenamiento.

De forma general el control de la carga los entrenadores lo consideran importante
para conocer diversos elementos del proceso de preparacion, pero solo el 25%
refiere que este les permitira conocer la influencia que ejerce la carga sobre el

organismo de sus atletas.

La segunda pregunta se referia a los componentes de la carga que se controlaban
en los entrenamientos. Los componentes que fueron seleccionados por el 100% de
los encuestados fue el volumen, la intensidad y las repeticiones; siendo este Ultimo
también una expresion del volumen. Es importante destacar que de forma general
segun criterios de los entrenadores entrevistados, la densidad, o sea la relacion

trabajo-descanso es muy poco considerada dentro del control de la carga.

En la tercera pregunta que trataba de formas utilizadas para el control de la
intensidad, el 93% de las respuestas estuvo dirigido a que el control de la carga lo
realizan a través de la calidad de la ejecucidon técnica del ejercicio, y un 68%
mediante las pulsaciones. Estos dos elementos se reflejaron como los més utilizados
para el control. Tampoco se reflejo en estas respuestas que se considerara el tiempo

de trabajo y de descanso dentro del entrenamiento a la hora de aplicar las cargas.
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El 100% de los entrenadores en la cuarta pregunta manifestaron que el control de la
intensidad lo realizan fundamentalmente en la etapa de preparacion especial;
Respecto a este criterio recogido, se debe tener en cuenta que esta es una etapa
donde el volumen disminuye y la intensidad se eleva, buscando la perfeccion y
calidad de ejecucién que es de lo que depende el resultado de estos deportes.
Dentro de la unidad de entrenamiento lo realizan fundamentalmente en la parte
principal, asi se refleja en el inciso (f). No obstante los niveles de volumen aunque
disminuyen también son altos, si se tienen en cuenta la cantidad de ejercicios
completos y los elementos técnicos que los integran por lo que no se puede plantear
sea ostensible, la disminucion del volumen.

Se entrevistaron también a las cuatro entrenadoras de la seleccidon nacional de
Gimnasia Ritmica en el ciclo 2005-2008 con el objetivo de conocer como habian
venido realizando el control de la intensidad de la carga de entrenamiento de los
ejercicios competitivos y su importancia. (Anexo 4)

En sus resultados se aprecio la importancia que le conceden al control de la carga de
entrenamiento del ejercicio competitivo durante la preparacién especial, ya que esta
es la via idonea para que la gimnasta logre alcanzar el nivel técnico, fisico y artistico
adquirido durante toda su trayectoria deportiva, a demostrar en las competencias.
Plantearon ademas que lo que mas se les dificulta es la planificacion y el control del
aspecto cualitativo de la carga de entrenamiento, por el desconocimiento parcial de
los indicadores propios de la actividad gimnastica que realmente se ajustaran a las

caracteristicas de este deporte.

De lo declarado se concluy6 que se ha venido utilizando el control de la efectividad
gue han reportado hasta cierto punto beneficios en una parte de la preparacion;
fundamentalmente cuando la gimnasta realiza durante los entrenamientos,
elementos por separados, combinaciones, mitades y tercios del ejercicio competitivo;
pero cuando la gimnasta ya tiene que ejecutar el ejercicio competitivo completo con
la mejor ejecucion de todos los elementos que lo componen, se hace realmente dificil
el cumplimiento de esta efectividad por parte de la gimnasta en relacién a la nota a

alcanzar como proposito fundamental; esto se evidencia en los Ultimos resultados
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deportivos a nivel internacional. Es por ello que consideran que se necesitan
indicadores que faciliten el control de la intensidad del entrenamiento del ejercicio
competitivo brindando una informacién més especifica del proceso de asimilacién de
las cargas (carga interna) integrado a las caracteristicas de la composiciéon (carga
externa). (Anexo 4.1)

El método revision de documentos permitié un acercamiento a la teoria referente al
tema de esta investigacion. Se revisaron ademas los documentos oficiales que rigen
la direccion del proceso de preparacién deportiva de las gimnastas cubanas, tales
como: la Estrategia para el Desarrollo del Deporte pertenecientes a los ciclos 2005-
2008 y 2009-20012, donde se pudo corroborar la declaracion dentro de las
demandas tecnoldgicas a resolver para alcanzar los resultados que hoy espera la
direccién de este deporte, la necesidad de perfeccionar el control de la carga durante
la preparacién gimnastica al ser una de las principales deficiencias que afectan los

resultados de las gimnastas élites cubanas de Gimnasia Ritmica.

En la revision de los planes de entrenamientos graficos y escritos correspondientes
al segundo macro del ciclo 2005-2008, y al primer macro del ciclo 2009-2012 se
obtuvo la informacion detallada de las semanas o microciclos correspondientes a la
etapa de preparacion especial en los cuales se realizaron las mediciones, y se

precisaron los dias en que se efectuarian los entrenamientos del evento Cuerda.

Los microciclos seleccionados para las mediciones fueron los correspondientes a los
mesociclos donde el proceso de montaje y arreglos habia culminado y comenzado la
ejecucion del ejercicio competitivo completo con musica (después del control “mas-
menos”, entre un 60-70% de la efectividad de la nota de valor Técnico, Artistico o

Ejecucidn segun planificacion).

En la planificacion de los entrenamientos se aprecido que los objetivos estaban
dirigidos al resultado que debe alcanzar la gimnasta en la competencia para la que
se prepara y la intensidad se refleja en el porciento de una de las notas que se valora
para emitir la nota final del ejercicio competitivo. También se pudo apreciar que no

existe una total individualizacién de la planificacién de los entrenamientos, esto se
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corrobora también con las observaciones diarias a los entrenamientos en que se

hicieron mediciones.

Se realiz6 también la observacion al video de las cinco mejores gimnastas
individuales finalistas en el evento Cuerda, (anexo 5) que participaron en los Juegos
Olimpicos de Beijing, determinando la cantidad de elementos, tipo de dificultades y
grupo corporal a que pertenecen las dificultades que componian estos ejercicios

competitivos con cuerda para esta competicion.

Al determinar el contenido de los ejercicios competitivos de estas gimnastas se
realiz6 una comparacion con el de las gimnastas cubanas de ese mismo ciclo
olimpico y permitié conocer cuan lejos o0 cerca estaba la composicion de los
ejercicios competitivos con cuerdas de las gimnastas cubanas a las de la élite
mundial. En el capitulo | se muestra la comparacién y los resultados.

Durante las etapas de mediciones se calificaron los ejercicios competitivos a traves
de la observaciéon por jueces nacionales o internacionales. Se realiz6 también un
registro de aspectos que la investigadora observo y consideré necesarios conocer
para una mayor comprension y explicacion de lo que transcurria mediante las
sesiones de mediciones, estos se explican con mayor profundidad en la descripcion
de las mediciones de cada gimnasta.

En el transcurso de esta primera etapa de la investigacion, se hizo necesario aplicar
una entrevista a las entrenadoras con el fin de esclarecer algunas interrogantes que
fueron surgiendo y era necesario conocer para el desarrollo de este trabajo. (Anexo
6)

La medicion fue el método que permitid conocer los valores de los indicadores
medidos durante esta etapa de la investigacion. Se realizaron mediciones de fc como
indicador interno de la intensidad de la carga a través de la pulsometria como se
explica en el epigrafe 11.3.1.

Al finalizar la primera etapa de mediciones se le calculé el coeficiente de variacion
a los valores que tomo la fc tomada en todos sus momentos, para conocer la calidad

con que fueron realizadas las mediciones, lo que posibilitd sustituir el pulsémetro por
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la forma manual. Esto se hizo con cada una de las gimnastas durante esta etapa de
mediciones. (Anexo 13)

La bolsa inicial de posibles indicadores seleccionados fue valorada a través de una
encuesta por el criterio de especialistas, con el objetivo de conocer los indicadores
gue segun su opinion aportaban una mayor informacion sobre la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos.

[I.3 Determinacion de los indicadores para el control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales.

Para la determinacion de los indicadores se siguid el procedimiento que exponen
Campistrous y Celia en su articulo Indicadores e Investigacion Educativa (1998), los
cuales sefialan que en la determinacién de indicadores, como en toda actividad
cientifica, la primera referencia es al estudio y analisis tedrico a partir del profundo
conocimiento teérico del objeto o fendmeno que se quiere medir es que se puede
determinar cuales son las caracteristicas que mejor pueden dar una informacion
sobre su estado. No existen leyes generales tan bien estudiadas que permitan utilizar
indicadores so6lo a partir de la teoria, a pesar de ello, si es necesario tener en cuenta
la teoria y comprender las relaciones que pueden existir entre el fenomeno a medir y
las caracteristicas que sirven para medirlo.

Se considera importante aclarar que en este proceder la autora hizo adecuaciones
debido a las caracteristicas de la investigacion, especificamente en la aplicacion de
técnicas estadisticas y construccion de las escalas.

Como primer paso se realizo el estudio de la teoria del control de la intensidad del
entrenamiento del ejercicio competitivo en Gimnasia Ritmica considerando también
los resultados del diagnostico y las consultas informales a especialistas. De aqui la
declaracién del grupo de posibles indicadores del control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos los que a continuacidon se enuncia y
explican.

» total de dificultades: se refiere a la cantidad total de elementos de dificultad que

contienen los ejercicios competitivos segun las exigencias internacionales.
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cantidad de elementos de dificultad segun su nivel: se clasifican las
dificultades segun el grado de dificultad y valor correspondiente tal como aparecen
en el Cédigo de Puntuacion.

grupo corporal a que pertenecen las dificultades: se especifican las
dificultades por grupo corporal: flexibilidad u ondas, equilibrios, giros y saltos.

total de elementos: se contabilizan todos los elementos de dificultad y de enlace
que componen el ejercicio competitivo considerando como elemento toda accion
motriz realizada de principio a fin como lo define Pifiera V. (1987).

total y valor de los riesgos: se refiere a la cantidad y puntos que aportan los
elementos de riesgos (minimo tres, Cédigo de Puntuacion 2009-2012) y se asume
la definicion de elementos de riesgos dada por Ruiz K. e llisastigui M. (2011): “Es
una combinacion o serie de elementos, de gran dinamismo, se consideran como
un elemento Unico, utilizados para darle mayor virtuosismo a los ejercicios
competitivos”.

artistico (A): se tiene en cuenta el valor Artistico de la composicion previsto para
el ejercicio competitivo seguiin la composicién del ejercicio.(vigente hasta 2008)
dificultad (D): este valor de Dificultad corporal se refiere al valor de la suma de las
dificultades que componen el ejercicio competitivo de cada gimnasta y deben
presentar en la ficha de competencia. (D1 y D2 a partir del 2008)

tiempo de duracién del ejercicio competitivo: el tiempo de duracion se toma
cuando la gimnasta comienza el ejercicio competitivo hasta que realiza la pose
final del mismo.

calificacion de ejecucion (calif. ejec): es el indicador que da una valoracion
cualitativa de la ejecucion de todos los elementos que componen el ejercicio
competitivo y es emitida por el cuerpo de jueces de ejecucion.

frecuencia cardiaca inicial (f1): se refiere a las pulsaciones que tiene la gimnasta
antes de comenzar el ejercicio competitivo.

frecuencia cardiaca final (f2): se refiere a las pulsaciones con que termina la

gimnasta el ejercicio competitivo.
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* incremento de la frecuencia cardiaca: (Inc. fc) es la variacion de las pulsaciones
durante la carga y se calcula f2-f1.

Los posibles indicadores hasta aqui expresados fueron considerados durante la

primera etapa de mediciones y su comportamiento sera reflejado a continuacion.

[1.3.1 Primera etapa de mediciones. Macrociclo Il del ciclo olimpico 2005-2008.

Resultados.

Esta etapa de mediciones tuvo como objetivo conocer el comportamiento de los

posibles indicadores en las gimnastas individuales que conformaban la seleccion

nacional.

Los ejercicios competitivos con cuerda de las tres gimnastas en esta etapa de

mediciones estaban compuestos por un total de 53 elementos aproximadamente, el

tipo de dificultades que predominaban en estos ejercicios eran las C (0,3), D (0,4), y

E (0,5) como se observa a continuacion.

Tabla 5. Ejercicios competitivos individuales con cuerda de las gimnastas cubanas.

Macrociclo Il ciclo 2005-2008.

. Ejercicio Ejercicio Ejercicio
Posibles - " "
-~ competitivo competitivo competitivo

indicadores . . )
gimnasta 1 gimnasta 2 gimnasta 3
Total de 59 54 53
elementos
Total de
dificultades 18 17 17
clemantos aeqqn | B@):CELD@, | AL).BE).CE). | AQ),B(),C()
vl E5), F(1) D(3), E@3), G(1) | D(), E@4), F(2)
Téempc.’,de 1,29 min 1,29 min 1,27 min
uracion
Valor Artistico 6,1 5,9 5,6
Valor Dificultad 6,8 5,9 6,3

Como se aprecia en la tabla el contenido de los ejercicios de las tres gimnastas

tenian caracteristicas similares en su composicion.

Las mediciones fueron realizadas en la etapa de Preparacién Especial, la cual se
caracteriza por una disminucion del volumen y un incremento de la intensidad. Este

es el momento en la preparacion cuando las gimnastas ejecutan los ejercicios
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competitivos completos con musica, buscando la perfeccion de la ejecucion de los
elementos que lo componen y asi una mayor calidad de la ejecucién. Esta medicion
se hizo en el marco de la preparacién para los Juegos Centroamericanos en

Cartagena de Indias 2006.

Tres, fue la poblacion de gimnastas individuales en esta etapa de mediciones que se
efectuaron durante los entrenamientos del primer mesociclo de la etapa de
preparacion especial en el segundo macrociclo. Este periodo es donde las gimnastas
debian realizar el ejercicio competitivo con cuerda ya de forma completa con musica,
luego de haber culminado una etapa de cambios y montaje de la composicion

gimnastica.

La intensidad planificada para esta etapa de la preparacion fue a partir del 60% de la
nota de ejecucibn o cumplimiento de las dificultades en dependencia de la

planificacién diaria.

La Ejecucion de los ejercicios competitivos con cuerda fue calificada a través de la
observaciéon por Jueces Internacionales de categoria Il y |Ill, durante los
entrenamientos, con el objetivo de tener una valoracién cuantitativa de la calidad de
ejecucion.

Se tuvo en cuenta para las mediciones, la frecuencia cardiaca al inicio y fin de cada
repeticion del ejercicio competitivo, ésta tomada de dos maneras en estos dos
momentos: de forma manual (f1 y f2) y con un pulsémetro (pl y p2), también fue
valorada la calificacion de ejecucion (nota), y la diferencia entre la frecuencia
cardiaca final e inicial, esta ultima se refiere al incremento o variacion de la

frecuencia cardiaca después de la carga (p2-p1l).

Para la determinacion de la frecuencia cardiaca se utilizé la medicion haciendo uso
de la pulsometria y para comenzar su aplicacién se tuvo en cuenta una etapa de
adaptacion durante los entrenamientos, logrando una familiarizaciéon con el

pulsémetro y la toma del pulso de forma manual.

El pulsémetro fue colocado a la gimnasta al comenzar la sesién de entrenamiento,

realizando con él, el calentamiento general y especial. EI comportamiento de la
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frecuencia cardiaca, durante ese tiempo del entrenamiento no fue utilizado en la
investigacion, pero se realiz6 de esta forma para evitar interrumpir el entrenamiento

colocando el pulsdometro a la gimnasta.

La pulsometria se aplico de dos formas con el propdsito de conocer la relacién que
existia entre la forma manual y con el pulsémetro, ya que durante los entrenamientos
posteriores a este estudio, la entrenadora controlaria la frecuencia cardiaca de forma
manual (ante la inestabilidad de poder contar con los equipos para realizarla de otra
manera) por lo que se necesitaba saber la correlacion existente entre las dos

variantes, para su aplicacion.

Desde el punto de vista interno de la carga, para conocer la influencia que ejercia la
ejecucion de estos ejercicios en el organismo de las gimnastas, se midié la

frecuencia cardiaca antes y después de cada repeticion del ejercicio competitivo.

De forma manual fue tomada la frecuencia cardiaca en la carétida en un tiempo de
10 segundos. El pulsometro utilizado fue un Polar 510 de los mas sencillos, que

registra la frecuencia cardiaca y la muestra en la pantalla del reloj.

En las sesiones de entrenamiento en que se efectuaron las mediciones se recogio la

informacion de aspectos como:

» el orden de paso del ejercicio competitivo con cuerda en los entrenamientos:
este aspecto se refiere al orden en que la gimnasta realizé el ejercicio competitivo
con cuerda en el entrenamiento en relacion con los otros eventos, apareciendo
esto mas detallado en la descripcion de cada caso.

» cantidad de repeticiones del ejercicio competitivo: es el volumen de ejercicios
completos planificados y realizados del evento Cuerda para cada sesion de
entrenamiento.

» tiempo de recuperacion entre repeticiones: este tiempo se comienza a medir a
partir de que la gimnasta termina el ejercicio competitivo hasta que comienza la

siguiente repeticion.
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» disposicion psicoldgica ante el entrenamiento: la valoracion de este aspecto
se complementaba con algunas interrogantes que se les hacia a las gimnastas en
cada entrenamiento y a través también de lo que se observaba.

» estado de salud: el control de esta variable se tuvo en cuenta en cada sesion de
entrenamiento, si existia alguna lesién, dolores articulares o musculares, a partir
de la influencia que podia traer en la variacién de la frecuencia cardiaca.

» descanso nocturno: para conocer las horas de descanso se les preguntaba a las
gimnastas el total de horas que habian dormido la noche anterior.

* horario de la sesién de entrenamiento: se registro si la sesion era en la mafiana
0 en la tarde.

» dia de la semana: se tuvo en cuenta para conocer las caracteristicas de la carga.

Estos aspectos controlados pueden influir en el desempeiio de las gimnastas durante

los entrenamientos, y sobre el indicador fisiolégico que fue controlado en la

investigacion.

A continuacién se describe el comportamiento de los posibles indicadores para

controlar la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos durante la

primera etapa de mediciones.

GIMNASTA 1

Durante el proceso de mediciones a esta gimnasta se le realizaron un total de 42

mediciones. Entrenaba cinco dias de la semana en la sesion de la mafiana con un

tiempo de duracién entre las cuatro y cinco horas. El promedio de completas para el
ejercicio con cuerda fue de aproximadamente cuatro repeticiones en cada sesion de
entrenamiento.

Antes de que la gimnasta comenzara a trabajar con cuerda, ya habia realizado un

calentamiento general de aproximadamente 30 minutos y un calentamiento especial

con la cuerda.

En la primera sesion de entrenamiento la gimnasta cumplid con las tres completas

planificadas para este aparato, pero no cumpli6 con el objetivo planificado que

estaba dirigido a alcanzar 6,0 puntos en la nota de dificultad, alcanzé un promedio de

5,8 puntos durante la sesion de entrenamiento. Los valores promedios de pl y p2
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fueron de un 127 y 175 ppm respectivamente. Las notas de ejecucion, estuvieron
entre los 6,0 y 6,6 puntos. De las tres repeticiones la de mejor calidad fue la tercera y
ultima con una calificacion de 6,6 puntos, correspondiendo a esta los valores de ply
p2 méas altos durante la sesion. El incremento de la frecuencia cardiaca en esta
repeticion fue el valor mas bajo, teniendo como valor promedio de este indicador

48 ppm.

En la segunda sesién de entrenamiento se realizaron cuatro repeticiones del
ejercicio competitivo completo. Los valores promedios de pl y p2 fueron de 136 y
185 ppm y el de las calificaciones fue de 6,5 puntos. Los valores del incremento de la
frecuencia cardiaca estuvieron entre las 40 y 58 ppm. En esta sesion de
entrenamiento las calificaciones de ejecucion fueron de 6,7 puntos en las dos
primeras repeticiones. En la primera repeticion el incremento del pulso fue de 51ppm
y en la segunda repeticion fue de 47 ppm. El objetivo para este evento fue alcanzar

el 7,5 en ejecucién y fue cumplido al 87%.

En la tercera sesion de entrenamiento la gimnasta comenzd con el evento Pelota
realizando siete ejercicios completos, y en segundo orden trabajé con la cuerda
debiendo ejecutar cuatro completas y alcanzar 5,0 puntos en el valor Artistico de
todas las repeticiones para poder cambiar de aparato. Este propésito no fue cumplido
en ninguna de las nueve repeticiones que hizo la gimnasta y se le orden6é cambiar de
aparato, pues no tenia sentido continuar trabajando sin efectividad del trabajo. La
media de ply p2 fue de 128 y 176 ppm, la calificaciéon de ejecucion tuvo como valor
medio 6,3 puntos y las pulsaciones incrementaron en 49 ppm. En la cuarta repeticion
fue donde la calificacion de ejecucién fue mas alta y fue de 6,8 puntos y las

pulsaciones ascendieron después de ejecutada la carga a 51 ppm.

Para la cuarta sesion la gimnasta realizé dos ejercicios competitivos completos,
obteniendo una puntuacion promedio en ejecucion de 6,6 puntos. Las pulsaciones
iniciales promediaron las 121 ppm y al finalizar 184 ppm. La repeticiéon de mejor
calidad de ejecucion fue la primera con 6,6 puntos y el incremento de pulsaciones fue
de 67 ppm. La nota de ejecucién que debia obtener en las completas era de 7,8

puntos, cumpliendo a un 85% con este objetivo planificado.
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En la quinta sesion de entrenamiento la gimnasta repitié el ejercicio la misma
cantidad de veces que en la sesién anterior y debia alcanzar 8,0 puntos en ejecucion
cumpliendo este objetivo a un 85% (6,8 puntos). En este caso la segunda y ultima
repeticion fue la de mejor calidad con 7,2 puntos en ejecucion, pl y p2 fue de 130y
181 ppm respectivamente. Durante esta repeticion el valor del incremento de las
pulsaciones fue el mas bajo de 51 ppm. El volumen de completas planificadas fue
bajo persiguiendo precisamente que la gimnasta concentrara todas sus fuerzas en la
calidad de la ejecucibn de todos los elementos que componen el ejercicio

competitivo.

En la sexta sesion el promedio de pl fue de 123 ppm y de p2 184 ppm. El
incremento o variacion de las pulsaciones promedio su valor en 61 ppm, y el de las
calificaciones de ejecucion fue de 7,0 puntos. La mejor nota correspondio a la tercera
y ultima repeticion con 7,4 puntos, 128 ppm fue el valor de pl y el de p2 fue de 184
ppm. Para esta sesién de entrenamiento el objetivo fue cumplido a un 90% (7,0

puntos) de la nota a alcanzar en ejecucion 7,8 puntos.

En la séptima sesion de entrenamiento, también la planificacion fue de tres
repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda. De estas tres la de mejor ejecuciéon
fue la tercera y ultima repeticion, a la cual correspondieron los valores de ply p2 que
fueron de 123 y 178 ppm, la diferencia entre las pulsaciones que fue la méas baja con
55 ppm. La media de las variaciones del pulso estuvo en las 59 ppm y la calificacion
de ejecucion fue de 6,7 puntos como promedio. El objetivo para este evento durante
esta sesion fue cumplido a un 84% (6,7 puntos) pues debia obtener el 80% (8,0

puntos) de la nota de ejecucion.

Para la octava sesion de mediciones esta gimnasta cumplié a un 86% (6,9 puntos)
del objetivo planificado para el evento Cuerda, pues debia alcanzar 8,0 puntos en la
ejecucion durante las tres repeticiones del ejercicio competitivo. P1 se comportd con
un valor promedio de 128 ppm y p2 185 ppm. Las calificaciones de ejecucion
estuvieron entre los 6,7 y 7,2 puntos. Las pulsaciones incrementaron su valor entre

las 42 y las 76 ppm. La repeticion donde la gimnasta obtuvo una mejor calificacién en
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ejecucion fue en la segunda con 7,2 puntos, pl y p2 fue de 133 y 184 ppm

respectivamente y las pulsaciones aumentaron en 51 ppm.

En las mediciones de la novena sesion de entrenamiento los valores de pl
estuvieron entre las 121y 132 ppm y p2 entre las 178 y las 180 ppm. La media de las
calificaciones de ejecucion fue de 7,0 puntos y el incremento de pulsaciones de 52
ppm. La mejor nota fue la de la segunda repeticion con 7,1 puntos. Esta se comenzo
con una frecuencia cardiaca de 128 ppm y al terminar la gimnasta tenia 178 ppm, o
sea incremento las pulsaciones en 50 ppm durante la ejecucién de esta repeticion del
ejercicio. La gimnasta debia alcanzar el 100% de la nota de dificultad 6,8 puntos, lo

cual fue cumplido a un 88% (5,9 puntos).

Para la décima ocasion esta gimnasta cumplié con el volumen de completas para
este evento como en todas las referidas anteriormente; pero segun las calificaciones
de ejecucion el cumplimiento del objetivo dirigido a la calidad de ejecucion solo fue
cumplido al 86% (6,9 puntos) de la nota de ejecucion que debia alcanzar (8,0
puntos). Las pulsaciones iniciales estuvieron entre las 121 y 128 ppm vy las finales
entre las 184 y 188 ppm. Las calificaciones de ejecucién tuvieron un valor medio de
6,9 puntos y la variacion de las pulsaciones estuvo entre las 60 y 64 ppm. La
repeticion de mayor calificacion fue la tercera y ultima con un pl de 124 ppmy p2 de
184 ppm. Las pulsaciones incrementaron en 60 ppm con relacién a las pulsaciones

iniciales.

Durante la oncena sesion la media de pl y p2 fue de 123 y 185 ppm. Las
calificaciones de ejecucion fueron bastante estables entre los 7,0 y 7,1 puntos, asi
como también la variacion de las pulsaciones después de la carga que estuvo entre
las 59 y 66 ppm. En la segunda repeticién fue donde la calificacion de ejecucion fue
mas alta con 7,1 puntos; el comportamiento de pl fue de 125 ppm, p2 con 184 ppm y
el incremento de las pulsaciones después de la carga fue en 59 ppm. Esta gimnasta
debia obtener 8,0 puntos en las repeticiones del ejercicio competitivo y esto fue

cumplimentado a un 88% (7,0 puntos).
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En la sesidén doce de las mediciones la gimnasta repitid el ejercicio cuatro veces.
Los valores promedios de pl y p2 fueron de 124 y 183 ppm, las calificaciones de
ejecucion 7,1 puntos y el incremento de las pulsaciones fue de 59 ppm. La repeticion
en que obtuvo la mas alta calificacién en ejecucién fue en la cuarta y ultima con 7,3
puntos, a ella corresponde los valores de 123 y 183 ppm para pl y p2, y las
pulsaciones aumentaron en 60 ppm en relacion a su valor inicial. EI cumplimiento del
objetivo para este evento en esta sesion fue de un 89%. (7,1 puntos), debiendo
obtener calificaciones de 8,0 puntos en ejecucion.

Generalidades de la gimnasta 1

Luego de hacer una descripcion de cada sesion de entrenamiento se obtuvo como
resultados generales de las mediciones los que aparecen en la tabla 6.
Tabla 6. Resultados generales de la gimnasta 1. ( X :media aritmética o promedio)

X f1 X pl X f2 X p2 X calif. X p2-pl

125ppm 126ppm 180ppm 181ppm 6,7puntos 55ppm

El ejercicio competitivo con cuerda de esta gimnasta contaba con un total de 52
elementos, de estos, 18 elementos de dificultad lo que representa un 35%. El nivel
de las dificultades se centraba en las de 0,3 (C) y 0,5 (E) puntos ya que 14
pertenecian a estos niveles.
Las pulsaciones iniciales promediaron las 126 ppm y al finalizar el ejercicio
competitivo 181 ppm. La calificacion de ejecucion tuvo una media de 6,7 puntos
considerandose muy baja para esta etapa de preparacion por la que transitaba la
gimnasta, por lo que el cumplimiento de la intensidad planificada segun la calificacion
no fue cumplida.
El tiempo de recuperacion entre las repeticiones se comport6 relativamente estable
durante las mediciones, teniendo como valor promedio 4,07 minutos. Esta estabilidad
estuvo dada por ser esta la Unica gimnasta que entrenaba en la sesion de la
mafana, no teniendo que esperar por otras gimnastas para trabajar con musica. Esta
gimnasta tenia la posibilidad de contar con toda la atencion de la entrenadora
facilitando esto el control del tiempo de recuperacion y del aprovechamiento del
mismo para repetir los elementos que fallaron en la repeticion anterior. El valor
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minimo del tiempo de recuperacion entre repeticiones fue de 2,07 minutos y el valor
méximo de 6,08 minutos existiendo una estabilidad en estos resultados.

A diferencia de resto de las gimnastas, esta contaba con condiciones favorables en
los entrenamientos pero a pesar de ello sus resultados no reflejaron un alto
desempefio de la calidad.

Para esta etapa el porcentaje planificado era de un 90 a un 95% de la nota que debia
alcanzarse en las competencias principales el cual no fue cumplido durante estas
sesiones de entrenamiento.

La gimnasta 1 presentd algunas dificultades en esta etapa que a continuacion se
exponen y de cierto modo influyeron en el cumplimiento de los objetivos propuestos.
Esta gimnasta en el 80% de las sesiones de entrenamiento manifestaba tener
dolores en los tobillos y rodillas, o que afectaba la efectividad del entrenamiento de
forma general y especificamente incidia en la calidad de ejecucién de los elementos
gue formaban parte de la composicion del evento Cuerda, por las propias
caracteristicas de este.

Segun los resultados de las pruebas médicas para esta etapa fue evaluada de
Regular de forma general, pues esta gimnasta presentaba dificultades con su peso
corporal y estaba por encima de los valores establecidos para este deporte en el
porcentaje de grasa y en los kg de grasa. Esta gimnasta era la de estatura mas baja
de las gimnastas individuales, por lo que la situacion del peso corporal le era muy
desfavorable.

A pesar de las limitaciones de salud, esta gimnasta mostraba actitud positiva ante el
entrenamiento, deseos de entrenar para mejorar sus debilidades, era muy
disciplinada, conocia sus metas y compromisos individuales y era considerada en
esta etapa como la mejor gimnasta individual cubana que se preparaba para los
Juegos Centroamericanos y del Caribe en Cartagena de Indias 2006, era ademas la
gimnasta de mas experiencia deportiva y competitiva.

Los resultados en cuanto a la calidad de ejecucidn en el evento Cuerda durante este
proceso investigativo no coincidian con este criterio, pero conocimos que este era el

evento que mas trabajo le costaba a la gimnasta para el cumplimiento de las
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exigencias, no siendo esto asi en el resto de los eventos segun apreciacion durante
los entrenamientos y resultados en competencias fundamentales.

Analisis y conclusiones

Como muestra la tabla que a continuacion se presenta, cuando el objetivo del
entrenamiento del ejercicio competitivo con cuerda estuvo dirigido a lograr la calidad
de los elementos de valor Artistico y de Dificultad, las pulsaciones incrementaron
durante la realizacion a valores de una gran intensidad y la calidad de ejecucion de
todos los elementos que componian el ejercicio competitivo estuvo por debajo de la
media de todas las mediciones. En cambio cuando la gimnasta dirigio la atencion a
lograr una determinada calificacion de ejecucidon las pulsaciones estuvieron por
encima de las 181 ppm en una escala de alta intensidad y en el 75% de estas

mediciones la calificacion fue = al valor el promedio general (6,7 puntos).

Tabla 7. Resultados del analisis de las mediciones.

Direccion del Frecuencia % de las sesiones de Intensidad Calificacion de
objetivo cardiaca final entrenamiento ejecucion
Valor Artistico gran =
- 172-180ppm 33,3 . : 22% = X (6,7
y Dificultad PP intensidad ° 6.7)

Ejecucion 181-188ppm 66,6 alta intensidad | 75% > X (6,7)

El analisis de los resultados de las mediciones de esta gimnasta permitid resumir

que:

1- Cuando la atencion se centra en la calidad de los elementos de valor Artistico o
Dificultad se alcanzaron valores de la frecuencia cardiaca correspondientes a una
zona gran intensidad oscilando estas entre las 172 y 180 ppm y solo el 22% de las
calificaciones de ejecucion del ejercicio competitivo con cuerda, tuvo valores
mayores e iguales a 6,7 puntos.

2- Cuando el objetivo estuvo dirigido a alcanzar una nota de Ejecucion del ejercicio
competitivo con cuerda las pulsaciones incrementaron a una zona de alta
intensidad con valores entre las 181 y 188 ppm.

3- Al analizar la mejor repeticion del ejercicio competitivo con cuerda segun la

calificacion en cada una de las sesiones de entrenamiento, los valores de pl
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estuvieron entre las 115 y las 134 ppm, p2 entre las 176 y 184 ppm. Las
calificaciones de ejecucién fueron de 6,6 a 7,4 puntos y la frecuencia cardiaca
incrementd durante el ejercicio entre las 44 y 61 ppm.

4- El promedio de repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda en las sesiones
de entrenamiento fue de aproximadamente cuatro repeticiones; y se percibié que
en siete de las 12 sesiones de entrenamiento la de mayor calidad de ejecucién fue
la Gltima repeticidn, ya fuera la 3ra o la 4ta segun el volumen planificado.

GIMNASTA 2
Durante el proceso de mediciones a esta gimnasta se le realizaron un total de 54
mediciones, con un promedio general de cuatro ejercicios completos por sesion de
entrenamiento.
La gimnasta 2 de esta etapa, entrenaba cinco dias en la semana durante la sesién
de la tarde, junto al resto de las gimnastas individuales adultas y juveniles de la
seleccion nacional.
Antes de que la gimnasta comenzara a trabajar con cuerda ya habia realizado un
calentamiento general de aproximadamente 30 minutos y un calentamiento especial
con el aparato, dedicando la mayor parte del tiempo a la ejecucion de los elementos
de mayor dificultad de ejecucion para ella. Al ser el ejercicio competitivo con cuerda
el primero en realizar en los entrenamientos podia beneficiar la calidad de su
ejecucion, pues este demanda de mucha energia para su ejecucion y la repeticion de
otros ejercicios competitivos pudieron haber provocado el cansancio y dificultado la
calidad de ejecucion del mismo.

En la primera sesion de entrenamiento la gimnasta cumplié con los cuatro

planificados para este evento, pero no cumplié con el objetivo planificado, el cual

consistia en ejecutar las cuatro repeticiones del ejercicio competitivo con un 80% (4,7

puntos) del cumplimiento de los elementos de dificultad.

La frecuencia cardiaca inicial tomada con el pulsémetro (pl) se comportd entre las

125 y 137 ppm teniendo como media entre los valores 131 ppm; y la frecuencia

cardiaca final también tomada con el pulsémetro (p2) estuvo entre las 184 y 190 ppm

teniendo como promedio 187 ppm.
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La media del incremento de la frecuencia cardiaca o pulsaciones durante la

ejecucion fue de 56 ppm y de las calificaciones de ejecucion fue de 6,4 puntos.

Es importante destacar los valores alcanzados de la frecuencia cardiaca donde la
gimnasta alcanzé una mejor calificacion. En esta ocasion la cuarta y dltima repeticion
del ejercicio completo ejecutado por la gimnasta, fue la de mejor calidad segun la
nota de ejecucion 6,8 puntos, la frecuencia cardiaca inicial (p1l) de 125 ppm vy la
frecuencia cardiaca final (p2) fue 187 ppm, incrementando esta en 62 ppm, de lo cual
se puede plantear que este es un indicio de la demanda al organismo de la gimnasta
al esforzarse para lograr una mejor ejecucion de todos los elementos previstos en su
ejercicio.

En la segunda sesion de entrenamiento esta gimnasta realizé tres repeticiones del
ejercicio competitivo con cuerda, donde pl se comporto entre las 128 y 139 ppm,
mediando el valor de 134 ppm. P2 estuvo entre 189 y 191 ppm teniendo como
promedio 190 ppm. La diferencia entre p2 y pl tuvo una media de 57 ppm. La
repeticibon de mejor ejecucion fue la tercera donde obtuvo una calificacion de 6,8
puntos. Durante la ejecucion de este ejercicio completo, la frecuencia cardiaca vario

en 63 ppm estando por encima de la media.

El objetivo planificado para la cuerda en esta sesion fue alcanzar 7,0 puntos en

ejecucion y fue cumplido a un 96% (6,7 puntos).

En la tercera sesion de mediciones con esta gimnasta la media de pl fue de 137
ppm, p2 190 ppm, y el incremento de las pulsaciones después de la carga fue de un
promedio de 53 ppm. La repeticion de mejor calidad de ejecucién segun la
calificacion fue la tercera obteniendo 7,3 puntos e incrementando en 52 ppm la
frecuencia cardiaca. Obsérvese en (anexo 10) que la calificacion de las repeticiones
del ejercicio competitivo en esta sesion de entrenamiento a diferencia de las
anteriores esta por encima de los 7,0 puntos. El objetivo planificado fue alcanzar 7,5

puntos en ejecucion y lo cumplié a un 96% (7,2 puntos).

En la cuarta sesion de entrenamiento la gimnasta debia ejecutar siete ejercicios

completos con cuerda y obtener la calificacion de 8,0 puntos en dificultad. Esto no
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fue cumplido durante el entrenamiento y la calidad de la ejecucién del ejercicio fue
muy baja con un promedio de 5,9 puntos en ejecucion. La tercera repeticion fue la de
mejor resultado con 6,4 puntos y la diferencia de las pulsaciones fue de 56ppm. Es
importante destacar que la gimnasta al tener conocimiento de la cantidad de
ejercicios completos que debia realizar se indispuso en esta ocasion y la calidad del

trabajo fue afectada.

Durante la quinta sesién de entrenamiento el objetivo estuvo dirigido a la nota de
valor Artistico, debia alcanzar 5,3 puntos y obtuvo 5,1 puntos. P1 y p2 se
comportaron con valores promedios de 124 y 185 ppm respectivamente. Las
calificaciones de ejecucion estuvieron entre 6,3 y 6,6 puntos, existiendo similitud
entre ellas. La mejor nota de ejecucion 6,6 puntos fue la de la cuarta y ultima
repeticion, con una diferencia entre p2 y pl de 56 ppm, este valor estuvo por debajo

del valor promedio en esta sesion de entrenamiento.

Para la sexta sesion de entrenamiento la gimnasta debia realizar solo tres
repeticiones y alcanzar 5,6 puntos en Dificultad lo cual fue cumplido a un 96% (5,4
puntos). Los valores promedios de pl y p2 fueron de 136 y 186 ppm, las
calificaciones de ejecucion estuvieron entre los 5,8 y 6,4 puntos teniendo como
promedio este indicador para esta sesion 6,1 puntos. Segun la calificacion, la primera
repeticion fue la de mejor calidad de ejecucién con 6,4 puntos, el incremento de las
pulsaciones fue de 55 ppm siendo este ultimo valor el mas alto durante la sesion de

entrenamiento.

En la séptima sesion la gimnasta ejecuto tres repeticiones del ejercicio competitivo.
Los valores de pl estuvieron entre las 123 y 136 ppm y p2 entrel85 y 189 ppm,
mediando estos en 128 y 187 ppm respectivamente. En cuanto a las calificaciones
de ejecucion, la minima fue de 6,9 puntos y la maxima de 7,1 puntos. Esta dltima
correspondiente a la tercera repeticion donde el incremento de las pulsaciones fue de
65 ppm. El objetivo propuesto para este evento fue realizar los tres ejercicios

completos y alcanzar 5,6 puntos en el valor Artistico y alcanz6 5,5 puntos.
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En la octava sesion de mediciones el ejercicio fue repetido cinco veces y en su
totalidad con calificaciones por encima de 7,0 puntos. El objetivo fue cumplido a un
89%, pues debia obtener 8,2 en ejecucion. La segunda repeticion fue la de mejor
ejecucion con 7,5 puntos y una variacion de 62 ppm, la media de pl fue de 137 ppm
y p2 198 ppm. Durante esta sesion la gimnasta mostré esforzarse por alcanzar 8,2
puntos en ejecucién como se tenia previsto pero aun tenia errores de ejecucion que

le imposibilitd obtener una mejor nota.

Durante el noveno entrenamiento la media de pl y p2 fue de 119 y 182 ppm. Las
calificaciones estuvieron entre 6,2 y 6,9 puntos, esta Ultima perteneciente a la tercera
y Ultima repeticion que tuvo un incremento de 63 ppm. La gimnasta realizé en esta
ocasion tres repeticiones del ejercicio competitivo y debié alcanzar el 100% de la
nota de dificultad (5,9 puntos) y alcanzé 5,7 puntos. La nota de ejecucion durante

estas repeticiones fue por debajo de los 7,0 puntos.

Durante las cuatro repeticiones de la décima sesion los valores de pl fueron de 121
ppm. En tres repeticiones p2 se mantuvo por encima de las 190 ppm. La media de pl
fue 125 ppm y de p2 de 184 ppm; las calificaciones estuvieron por encima de los 7,0
puntos en su totalidad, pero aun asi no se cumplié ni en una repeticién con la nota de
8,5 puntos en ejecucion como se planificd, aunque el porciento de cumplimiento del
objetivo para el evento se cumplid6 a un 86%. La mejor repeticion fue la segunda

obteniendo 7,6 puntos e incrementando las pulsaciones en 74 ppm.

En la sesibn numero once de las mediciones esta gimnasta realizd cinco
repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda obteniendo como promedio de las
calificaciones de ejecucion 6,5 puntos. Los valores de pl tuvieron un promedio de
131 ppm y p2 186 ppm. La repeticion donde obtuvo una mejor calificacion de
ejecucion fue en la primera con una calificacion de 6,9 puntos y el incremento de
pulsaciones durante la misma alcanz6 el valor médximo de esta sesion, 64 ppm. El
objetivo estaba encaminado a obtener 5,9 en la nota de Dificultad y cumplié a un
100%.

Durante la sesion doce la gimnasta realizé tres ejercicios competitivos con cuerda y

tenia que obtener 5,9 puntos en la Dificultad. Esto fue cumplido a un 98% (5,8
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puntos). Los valores de pl oscilaron entre las 130 y 136 ppm Yy los de p2 entre las
184 y 187 ppm. Asi mismo las calificaciones de ejecucion fueron de 7,0 puntos, 6,2
puntos y de 6,7 puntos; éste Ultimo valor correspondi6 a la tercera y ultima repeticion

de la sesion de entrenamiento.

Para la sesidon numero trece la gimnasta tenia que ejecutar tres repeticiones del
ejercicio con cuerda y obtener 8,5 puntos en ejecucion, este objetivo fue cumplido al
85% segun las calificaciones (7,2 puntos). El promedio de p1 fue de 129 ppm y de p2
192 ppm. En los valores de estos indicadores hubo cierta similitud durante esta
sesién. La mejor ejecucion fue la de la segunda repeticién donde obtuvo 7,3 puntos,
por encima de la media que fue 7,2 puntos; los valores de ply p2 fueron 129 y 192
ppm, estando el incremento de las pulsaciones entre las 60 y 66 ppm,

correspondiendo el valor mas alto a la repeticion de mejor calificacion.

En la sesion de mediciones nimero catorce la gimnasta realizd cuatro repeticiones
del ejercicio competitivo con cuerda. El objetivo fue cumplido a un 81% (7,1 puntos) y
consistia en obtener 8,5 puntos en ejecucion. Los valores promedios de pl y p2
fueron de 131 y 191 ppm respectivamente. Las calificaciones mediaron sus valores
alrededor de 7,1 puntos y el incremento de las pulsaciones fue de 60 ppm. Fue en la
segunda repeticion donde esta gimnasta, obtuvo la mejor calificacion 7,4 puntos,
comportandose los valores de pl y p2 por encima de la media, al igual que las
pulsaciones que incrementaron en esta repeticion en 62 ppm.

Generalidades de la gimnasta 2

Tabla 8. Resultados generales de la gimnasta 2. (X : media aritmética o promedio)

X fl

X p1

X f2

X p2

X calif.

X p2-p1

130ppm

131ppm

188ppm

189ppm

6,7puntos

58ppm

A la gimnasta 2 de esta etapa de mediciones se le hicieron un total de 54
mediciones, teniendo como valores promedios de la frecuencia cardiaca al inicio del
ejercicio competitivo de 130 ppm y 131 ppm, y al finalizar 188 ppm con las dos
formas de medicion. La calificacion de la ejecucion tuvo un valor promedio de 6,7

puntos y la variacién de la frecuencia cardiaca, fue de 57 ppm.
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El ejercicio competitivo con cuerda de esta gimnasta contaba con un total de 54
elementos, de estos, 17 elementos de dificultad lo que representa un 31%. El nivel
de las dificultades se centraba en las de 0,2 (B) y 0,5 (E) puntos ya que son 15 de 17
las dificultades de este nivel.

En las pruebas médicas esta gimnasta fue evaluada de regular en la prueba
cardiovascular y de Bien en el resto de las pruebas que estaban relacionas con el
somatotipo. Esta gimnasta tenia un peso corporal en correspondencia con su talla,
era la gimnasta de la talla mas alta en esta etapa con 171,8 cm y de largas
extremidades, beneficiando esto a la elegancia de los movimientos. El porciento de
grasa corporal estaba entre los rangos determinados para este deporte.

Esta gimnasta entrenaba en la sesion de la tarde con el resto de las gimnastas
individuales adultas y juveniles. El tener que entrenar con tantas gimnastas en un
tapiz provoco dificultad para que la gimnasta lograra una mejor concentracién de la
atencion, tuvo limitaciones espaciales que impidieron de cierta forma el
desplazamiento con la mayor amplitud por todo el tapiz.

Para el trabajo de los ejercicios completos con musica debia esperar por la rotacién
planificada, esta es la razén por lo que los tiempos de recuperaciéon son tan
diferentes entre una y otra repeticion.

El valor minimo del tiempo de recuperacion entre las repeticiones fue de 4.00
minutos, el tiempo maximo fue de 22,51 minutos, teniendo como tiempo promedio de
recuperacion entre las repeticiones 10,00 minutos.

Luego de describir las particularidades o las condiciones en que entrenaba esta
gimnasta se puede plantear que la gimnasta 2 entrend en condiciones mas
desfavorables que la gimnasta 1 y aun asi se muestra que el valor promedio de las
calificaciones fue muy similar, al igual que la diferencia entre los pulsos finales e
iniciales lo que indica que si la gimnasta 2 hubiera entrenado en un medio mas
favorable para su desempefio los resultados pudieron haber sido mejores.

Analisis y conclusiones

El analisis de los resultados de las mediciones de esta gimnasta permitié sintetizar

que:
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1-

Cuando la atencién se centra en la calidad de los elementos de valor Artistico o
Dificultad alcanz6 valores de la frecuencia cardiaca correspondientes a una zona
alta intensidad oscilando estas entre las 180 y 194 ppm y el 22% de las
calificaciones de la ejecucidén del ejercicio competitivo con valores mayores e

iguales a 6,7 puntos.

Cuando el objetivo estuvo dirigido a la calidad de la ejecucién del ejercicio
competitivo las pulsaciones alcanzaron valores de alta intensidad y llegaron a
sobrepasar en algunas ocasiones las 200 ppm, considerandose en una zona de
maxima intensidad. En esta ocasion el 97% de las calificaciones de ejecucion

estuvieron igual o por encima del valor medio.

Las mejores repeticiones del ejercicio competitivo en cada sesion de
entrenamiento tuvieron valores de pl entre las 119 y las 144 ppm, p2 alcanzé
valores entre las 182 y 206 ppm. Las calificaciones promediaron los 7,0 puntos,
pero estuvieron entre los 6,3 puntos y 7,6 puntos como la nota mas alta. Las

pulsaciones incrementaron durante la repeticion del ejercicio entre 51 y 66 ppm.

El promedio de repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda para esta
gimnasta fue cuatro repeticiones; y en nueve de las 14 sesiones la 3ra o la 4ta
repeticion fueron las de las notas de ejecucion mas alta; en seis sesiones coincidio

con la ultima repeticion del ejercicio durante la sesién de entrenamiento.

Tabla 9. Resultados del analisis de las mediciones.

Direccién Frecuencia | % de las sesiones Calificacion de
del objetivo cardiaca de entrenamiento Intensidad ejecucion
final
Valor 180-194ppm 57 alta intensidad 22% > ¥ (6,7)
Artistico y
Dificultad
Ejecucion 189-202ppm 43 alta y maxima 97% > X (6,7)
intensidad
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GIMNASTA 3

Esta gimnasta entrenaba en la sesion de la tarde durante cinco dias en la semana.
Con un promedio de tres repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda planificado
para cada entrenamiento. El volumen total de repeticiones fue cumplido a un 100%

en este periodo de mediciones.

En la primera sesion de entrenamiento el objetivo estuvo dirigido a alcanzar 6,0
puntos en la nota de dificultad y alcanzé 5,8 puntos lo que representa el 96,6%. La
gimnasta realiz6 cuatro repeticiones del ejercicio con cuerda y el promedio para ply
p2 fue de 118 y 191 ppm. Las calificaciones de ejecucion y la variacion de la
frecuencia cardiaca tuvieron un valor promedio cada una de 6,0 puntos 'y 73 ppm. En
la tercera repeticion fue donde obtuvo una calificacibn mas alta de 6,4 puntos y ply

p2 fueron de 118 y 192 ppm, en esta ocasién la frecuencia cardiaca aumentd 74
ppm.

Para el segundo entrenamiento la gimnasta cumplié con sus tres completas y la
calidad de ejecucidn estuvo mejor que en el entrenamiento anterior, teniendo como
promedio 7,3 puntos en la calificacién de ejecucién y cumpliendo con esto a un 100%
el objetivo planificado. Los valores promedios de pl y p2 fueron de 105y 196 ppm.
La tercera repeticion fue donde la gimnasta obtuvo la calificacibon méas alta, 7,6
puntos y a ella corresponden los siguientes valores: p1=123ppm, p2= 203 ppm, y el

incremento de la frecuencia cardiaca fue de 80 ppm.

En la tercera sesion la gimnasta mantuvo los valores de pl entre las 117 y 121 ppm
y p2 entre las 196 y 201 ppm. Las calificaciones de ejecucion estuvieron todas entre
los 7,5y 7,9 puntos y las diferencias de los valores iniciales y finales de la frecuencia
cardiaca entre las 77 y 81 ppm. En la primera repeticion fue donde esta gimnasta
alcanz6é una mejor calificacion de ejecucion, 7,9 puntos de 8,0 puntos que debia
alcanzar segun el objetivo planificado, el cual se cumplié a un 96% durante la sesion
de entrenamiento. Los valores de pl y p2 para la misma fueron de 117 y 196 ppm,

variando la frecuencia cardiaca en 79 ppm.
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Durante el cuarto entrenamiento esta gimnasta repitié cuatro veces el ejercicio
competitivo con cuerda; debiendo alcanzar 8,2 puntos en ejecucion. Los valores
promedios de pl y p2 fueron de 116 y 198 ppm. Las calificaciones y la frecuencia
cardiaca tuvieron una media de sus valores de 7,0 puntos y 82 ppm respectivamente.
La cuarta y ultima repeticion fue la de la nota mas alta en ejecucién con 7,4 puntos y
a la cual corresponden los valores para pl de 109 ppm, p2 de 200 ppm y un
incremento de la frecuencia cardiaca de 91 ppm, el valor mas alto.
En el quinto encuentro con esta gimnasta para realizar las mediciones, los valores
de ply p2 tuvieron como valor medio 106 y 195 ppm, las calificaciones de ejecucion
6,2 puntos y la diferencia de la frecuencia cardiaca tomada en sus dos momentos 88
ppm. La segunda repeticion fue la de mejor calidad de ejecucion segun la nota
emitida por los jueces 6,2 puntos, pl fue de 105 ppm y p2 de 197 ppm. La frecuencia
cardiaca aument6 en 92 ppm. Las calificaciones de ejecucion estuvieron todas entre
los 6,0 y 6,5 puntos. En esta sesion el objetivo estuvo dirigido a la nota de dificultad y
como se expresa las notas de ejecucion fueron muy bajas para esta etapa de la
preparacion.
En la sexta sesion de entrenamiento la gimnasta ejecutd dos repeticiones del
ejercicio competitivo con cuerda. La media de pl y p2 fue de 122 y 197 ppm, las
calificaciones de ejecucion y la variacion de la frecuencia cardiaca tuvieron como
valores promedios 6,3 puntos y 76 ppm respectivamente. La primera repeticion fue
donde obtuvo la mejor calificacién con 6,3 puntos coincidiendo con la media. A pesar
de haber sido la de la nota méas alta del entrenamiento es una calificacion de
ejecucion muy baja para la etapa. El propdsito de esta sesion iba dirigido a alcanzar
5,0 puntos de 5,6 en el valor Artistico, y fue cumplido a un 100%. En esta primera
repeticion pl fue de 124 ppm, p2 196 ppm, y las pulsaciones incrementaron en 72
ppm.
En el séptimo entrenamiento los valores de pl estuvieron entre las 110 y 118 ppm,
p2 entre las 192 y 198 ppm, las calificaciones de ejecucion entre 6,3 y 7,5 puntos, y
el incremento de las pulsaciones entre las 80 y 82 ppm. De las cuatro repeticiones
del ejercicio, la tercera fue la de mejor calidad segun la nota de ejecucion; la
frecuencia cardiaca inicial (p1) fue de 113 ppm, p2 de 195 ppm, incrementando en 82
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ppm la frecuencia cardiaca después de terminado el ejercicio. En esta ocasion la
gimnasta tenia que realizar cuatro repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda y
alcanzar el 95% de la nota del valor Artistico (5,3 puntos) y alcanz6 5,2 puntos.
De las cuatro repeticiones planificadas para el octavo entrenamiento, la cuarta fue
la de mejor calidad, pues la nota en ejecucion fue de 8,0 puntos, pl y p2 para esta
repeticion fueron de 110 y 198 ppm, y las pulsaciones incrementaron en 88 ppm con
relaciéon a la frecuencia cardiaca inicial. Los valores promedios de pl y p2 durante el
entrenamiento fue de 103 ppm y 192 ppm, el promedio de la nota de ejecucion fue de
7,7 puntos y del incremento de las pulsaciones 89 ppm. La gimnasta debia obtener
8,0 puntos en ejecucion y fue cumplido a un 96% ya que todas las calificaciones
estuvieron entre 7,6 y 8,0 puntos.
En la novena sesion de entrenamiento las calificaciones de ejecucion estuvieron por
debajo de las de la sesion anterior. El promedio fue de 6,7 puntos y debia alcanzar
8,0 puntos en ejecucion. P1 y p2 tuvieron como media entre sus valores 119, y 196
ppm, y 77 ppm el incremento de la frecuencia cardiaca. La cuarta y ultima repeticion
fue segun la calificacion de ejecucion la de mejor calidad con 7,6 puntos,
correspondiendo a esta los valores 129 y 204 ppm para pl y p2, las pulsaciones
incrementaron su valor en 75 ppm.
En el décimo encuentro de mediciones la gimnasta ejecutd tres veces el ejercicio
competitivo con cuerda y debid alcanzar 8,2 puntos en ejecucion. Las pulsaciones
iniciales tuvieron como promedio 125 ppm vy las finales de 203 ppm); las calificaciones
de ejecucion 7,4 puntos y el incremento de las pulsaciones 78 ppm. La tercera y
ultima repeticion del ejercicio competitivo fue la repeticion de la calificacion mas alta
con 7,3 puntos, pl fue de 124 ppm y p2 de 200 ppm, las pulsaciones incrementaron
su valor durante la ejecucion en 76 ppm.
En la oncena sesién de entrenamiento la gimnasta cumplié con el volumen de
completas para el evento cuerda y tenia que obtener para cumplir con el objetivo
planificado una nota de ejecucion por encima de 8,0 puntos. Las calificaciones
estuvieron entre los 6,8 y 7,3 puntos, pl estuvo entre 124 y 126 ppm, p2 entre las
192 y 200 ppm, y las variaciones de la frecuencia cardiaca entre las 66 ppm y 76
ppm. La tercera y ultima repeticion fue la de la nota mas alta 7,3 puntos, para la cual
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ply p2 fue de 124 y 200 ppm respectivamente, y la frecuencia cardiaca varié en 76

ppm al terminar la repeticion del ejercicio.

Durante el entrenamiento numero doce esta gimnasta repitio el ejercicio
competitivo con cuerda tres veces, como se habia planificado; pero en cuanto a la
calidad de ejecucion no cumplié con las expectativas, pues debia alcanzar notas de
ejecucion por encima de 8,0 puntos y en ninguna de las repeticiones esto se
comportd asi. Los valores promedios de pl fue de 124 ppm, p2 199 ppm, las
calificaciones 6,9 puntos y el incremento de la frecuencia cardiaca 75 ppm. La
primera repeticion fue la de la nota mas alta 7,0 puntos, pl y p2 fue de 122 y 198

ppm y las pulsaciones incrementaron en 76 ppm.

Generalidades de la gimnasta 3

Tabla 10. Resultados generales de la gimnasta 3. ( X: media aritmética o promedio)

X f1 X pl X f2 X p2 X calif. X p2-p1

115ppm 116ppm 195ppm 196ppm 6,9puntos 80ppm

Como se observa en la tabla anterior los valores promedios de la frecuencia cardiaca
inicial de esta gimnasta estuvieron entre las 115 y 116 ppm alcanzando esta al
finalizar el ejercicio valores muy altos de 195 y 196 ppm. Las calificaciones
promediaron los 6,9 puntos y la diferencia de frecuencia cardiaca final e inicial fue de
80 ppm. A pesar de ser esta una gimnasta de poca experiencia en el nivel adultas
fue de las tres la Unica que alcanz6 calificaciones de 8,0 puntos en ejecucion.

La composicion del ejercicio competitivo de la gimnasta 3 contenia un total de 53
elementos y dentro de ellos 17 elementos de dificultad. El nivel de las dificultades
estaba principalmente entre las C (0,3), D (0,4) y E (0,5). Esta composicion al igual
gue la del resto de las gimnastas tenia en su estructura elementos de dificultad de
poca complejidad, y el valor Artistico predeterminado para la composicion estaba
también con un bajo nivel con 5,6 puntos en este caso.

El tiempo de recuperacion entre las repeticiones tuvo un promedio general de 6,45
minutos. Es este el tiempo que comienza cuando la gimnasta finaliza el ejercicio

competitivo y la entrenadora tiene la mision de decir a la gimnasta los errores
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cometidos y las soluciones pertinentes para que en este tiempo ella a través de la
repeticion los enmiende y pueda para la proxima repeticion mostrar mayor calidad de
ejecucion.

El control del trabajo durante el tiempo de recuperacion por parte de la entrenadora
se dificulta debido a que su atencion tiene que dirigirla a tres gimnastas mas y
ademas para que la gimnasta trabaje con musica el ejercicio competitivo debe
esperar su turno en el tapiz de calentamiento. Alli la gimnasta debia estar trabajando
sobre la base de los errores cometidos pero en la mayoria de las ocasiones no
sucedia asi.

A pesar de estas deficiencias las calificaciones de esta gimnasta estuvieron por
encima de las del resto de las gimnastas, infiriéndose de esto que si el desarrollo de
la preparacion especial de esta gimnasta hubiera contado con mejores condiciones
los resultados hubieran sido superiores.

En las pruebas médicas correspondiente a esta etapa la gimnasta 3 fue evaluada de
bien en todos los aspectos menos en la prueba que evalla el sistema cardiovascular
gue obtuvo la evaluacion de regular.

Esta gimnasta estaba bien en su peso corporal segun su talla, y los indices de grasa
corporal estaban entre los valores determinados por el Instituto de Medicina
Deportiva para gimnastas de Gimnasia Ritmica.

Como se observa en anexo 11 esta es una gimnasta que alcanza pulsaciones de alta
y maxima intensidad al finalizar el ejercicio competitivo. Los resultados mostraron
gue esta gimnasta para poder cumplir con las exigencias de la composicion
gimnastica necesitaba esforzarse mas que el resto debido también a la poca
experiencia que poseia en este nivel.

Analisis y conclusiones

El analisis de los resultados de las mediciones de la gimnasta 3 permitié resumir que:
1- Cuando la atencién se centra en la calidad de los elementos de valor Artistico o
Dificultad se alcanzan valores de la frecuencia cardiaca correspondientes a una
zona alta intensidad oscilando estas entre las 186 y 199 ppm y solo el 15% de las

calificaciones de la ejecucién del ejercicio competitivo con valores mayores e
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iguales a 6,9 puntos que fue la media de las calificaciones en el total de las
mediciones.

2- Cuando el objetivo va dirigido la calidad de la ejecucion del ejercicio competitivo
las pulsaciones alcanzan valores de alta y maxima intensidad alcanzando valores
hasta de 206 ppm. En esta ocasion el 81% de las calificaciones de ejecucién
estuvieron igual o por encima del valor medio (6,9 puntos).

3- Las mejores repeticiones del ejercicio competitivo en cada sesion de
entrenamiento tuvieron valores de pl entre las 105 y 129 ppm, p2 alcanzé valores
entre las 192 y 206 ppm. Las calificaciones promediaron los 7,3 puntos, pero
estuvieron entre los 6,3 y 8,0 puntos como la nota mas alta. Las pulsaciones
incrementaron durante la repeticién del ejercicio entre 72 ppm y 92 ppm.

4- EI promedio de repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda para esta
gimnasta en las sesiones de entrenamiento fue de tres repeticiones; y en ocho de
las 12 sesiones la de la nota de ejecucion mas alta estuvo entre la 3ra 6 4ta
repeticion cuando el volumen planificado fue de cuatro ejercicios completos. En
seis sesiones coincidio con que esta repeticion fuera la Ultima durante la sesion de
entrenamiento.

Tabla 11. Resultados del andlisis de las mediciones.

Direccion del Frecuencia % de las sesiones de Intensidad Calificacion de
objetivo cardiaca final entrenamiento ejecucion
Valor Artistico y 186-199ppm 33,3 alta intensidad | 15% > X (6,9)
Dificultad
Ejecucion 186-206ppm 66,6 altay 81% =X (6,9)
maxima intensidad

II.4 Consulta a especialistas para conocer el nivel de aceptacién del grupo
inicial de posibles indicadores a tener en cuenta para el control de la
intensidad de los ejercicios competitivos.

Segun Mesa M. y col. (s.a) existen distinciones entre criterios de expertos,

especialistas y usuarios en la evaluacion de un resultado cientifico. El término
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“especialista” se relaciona con el ejercicio de la profesidn en relacion con el objeto de
estudio de la investigacion. Es especialista el que practica una rama determinada de
la ciencia. En este articulo se explica bien las diferencias entre expertos,
especialistas y usuarios y la factibilidad de que segun el fin investigativo el autor
pueda hacer uso de ellos.
Es precisamente entonces que para valorar los indicadores la autora utilizd el criterio
de especialistas ya que considera importante conocer los criterios de profesionales
gue tienen un amplio conocimiento del deporte que se investiga.
La muestra de especialistas seleccionada estuvo compuesta por nueve, siendo los
criterios de seleccion de esta muestra, la experiencia como entrenadoras en el alto
rendimiento, su experiencia como gimnastas, su calificacion como juez y profesional.
Las seleccionadas mostraron un promedio general de 10 afios como entrenadoras de
Gimnasia Ritmica en el alto rendimiento, el 100% fueron gimnastas y son jueces
nacionales o internacionales. El 100% son licenciadas en Cultura Fisica, de ellas,
dos son especialistas, cuatro Masteres y tres Doctoras en Ciencias.
A estas especialistas se les entregd una encuesta en la cual debian reflejar en una
escala del 0 al 4 el nivel de validez de los indicadores, donde 4 reflejaba el valor
maximo (tomada de Zatsiorski 1989). (Anexo 15)
Con los resultados obtenidos se aplico la correlacion Tau-b de Kendall para conocer
la concordancia entre las respuestas emitidas y seleccionar los indicadores que
tuvieron mayor aceptacion segun los criterios de las especialistas, y como principales
resultados se obtuvo que:
¢ EIl 88% considera que teniendo en cuenta las caracteristicas del deporte el total
de las dificultades es un aspecto que puede tenerse en cuenta a la hora de
caracterizar el ejercicio pero que no sera el que incida sobre la intensidad ya que
el nimero esta determinado por las exigencias de la composicién segun Cadigo
de Puntuacion.
¢ La cantidad de elementos de dificultad segun su nivel plantea el 77% si es un
indicador que incide en la intensidad con que la gimnasta ejecute el ejercicio

competitivo.
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El grupo corporal a que pertenecen los elementos de dificultad el 100% no lo
concibe importante controlar para conocer la intensidad aunque si debe
considerarse dentro de los aspectos que caracterizan la composicion del ejercicio
competitivo.

El total de elementos que componen el ejercicio es considerado por el 100% de
las especialistas como indicador para controlar la intensidad.

El valor de la Dificultad y Artistico previsto en la composicion no es aceptado
por el 88% como indicador de la intensidad pero si como aspecto que se debe
conocer para caracterizar el ejercicio competitivo.

El tiempo de duracion de los ejercicios plantea el 100% que puede considerarse
para caracterizar el ejercicio competitivo pero no para controlar la intensidad pues
cuando la gimnasta ya tiene concebido su ejercicio con musica el tiempo de
duracion es el mismo en cada repeticion.

La calificacion de ejecucion del ejercicio competitivo es considerado por el 100%
como indicador a tener en cuenta para controlar la intensidad, pues es quien va a
dar una valoracion de la calidad con que son ejecutados todos los elementos que
lo componen.

La frecuencia cardiaca inicial (f1) el 77% de las especialistas plantean que no
da indicios de intensidad.

La frecuencia cardiaca final (f2) es aceptada por el 100% de las especialistas ya
gue plantean que reflejara la respuesta del organismo de la gimnasta después de
ejecutada la carga.

El incremento de la frecuencia cardiaca (Inc.fc) es un indicador que segun
plantea el 100% de las especialistas se puede considerar para controlar la
intensidad del ejercicio competitivo pues segun sus consideraciones refleja en
ppm la variacion de la frecuencia cardiaca producida en el organismo de la

gimnasta al ejecutar el ejercicio competitivo.

Los indicadores determinados para controlar la intensidad fueron:

Indicadores externos: total de elementos, nivel y valor de las dificultades,

calificacion de ejecucion.
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Indicadores internos: frecuencia cardiaca final, incremento de la frecuencia

cardiaca.

El resto de los indicadores fueron considerados en la investigacion para caracterizar

la composicién del ejercicio competitivo de cada gimnasta.

CONCLUSIONES DEL CAPITULO Il

1- Se corrobor6 a través de la aplicacion de los métodos empiricos la necesidad de
determinar indicadores para controlar la intensidad del ejercicio competitivo acorde
al contenido de la composicion y el resultado que debia obtener la gimnasta en la

competencia para la que se preparaba.

2- Al caracterizar la composicién del ejercicio competitivo con cuerda de cada
gimnasta y compararla con la élite mundial se determind que el nivel de
complejidad de la composicion del ejercicio competitivo con cuerda de las
gimnastas cubanas estaba por debajo del nivel de las mejores gimnastas del

mundo.

3- Se determinaron los indicadores externos e internos para controlar la intensidad
del ejercicio competitivo considerando modificar por las caracteristicas de la

investigacion algunos de los pasos planteados en la bibliografia.

4- Si bien este es un estudio de casos por las caracteristicas de la poblacion y la
individualidad de los valores que toman los indicadores seleccionados en el
entrenamiento del ejercicio competitivo, existe similitud entre los valores que

toman los indicadores en las diferentes gimnastas.
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CAPITULO lll. ETAPA CONSTRUCTIVA Y DE VALIDACION DE LA
METODOLOGIA PARA EL CONTROL DE LA INTENSIDAD DEL
ENTRENAMIENTO DE LOS EJERCICIOS COMPETITIVOS INDIVIDUALES EN
GIMNASIA RITMICA

En este capitulo se exponen los resultados de la valoracion practica de los
indicadores seleccionados para el control de la intensidad. Se presenta también la
metodologia para el control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios
competitivos individuales en Gimnasia Ritmica, integrando los indicadores que se

determinaron para su control, con las caracteristicas de la actividad competitiva.

Partiendo de los fundamentos tedricos metodoldgicos del control de la intensidad del
entrenamiento; asi como, de los resultados de la etapa diagnéstica, se disefia la
metodologia propuesta, la cual contiene un sistema de pasos para llevar a cabo este

aspecto especifico dentro del proceso de control del entrenamiento de las gimnastas.

Con la intencion de definir la validez tedrica y practica de la metodologia se exponen,
los resultados de la consulta a expertos que permitieron conocer sus opiniones

acerca de la misma.

[1l.1 Valoracidn préactica de los indicadores para el control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales. Segunda etapa de

mediciones. Macrociclo | ciclo 2009-2012.

Las mediciones se realizaron en etapa de preparacion especial correspondiente a al

macrociclo | de ciclo olimpico 2009-2012.

La poblacién de gimnastas individuales para este ciclo 2009-2012 estaba compuesta
por tres gimnastas al igual que en el ciclo anterior. Solo una de estas gimnastas

estuvo presente en la primera medicion.

Las gimnastas que se utilizaron en esta etapa de mediciones tenian un promedio de
edad cronolégica de 16 afos, llevaban aproximadamente 11 afios practicando
Gimnasia Ritmica, aproximadamente tres afios en la categoria de adultas y tres afios

en la preseleccion nacional. (Anexo 8.1)
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En esta ocasion todas las gimnastas cuentan con mas de un afio en la categoria lo
gue permite inferir que existe una familiarizacion con el nivel de exigencia para este
nivel. De estas gimnastas solo la de mayor edad cronoldgica fue la Unica gimnasta
gue de la primera etapa de mediciones repite en esta segunda fue ademas, la que
mas tiempo llevaba en la categoria de adultas y considerada la primera figura del

pais en ese momento. (Anexo 8.1)

Las caracteristicas de la composicion del ejercicio competitivo para este ciclo eran
diferentes. Se exigian como se expresa en el capitulo | del informe de tesis, solo 12
elementos de dificultad, por lo que para que la gimnasta tuviera un valor de dificultad
alto necesitaba realizar dificultades de mayor nivel y asi fue como se comporté este

indicador.

A pesar de que el contenido de la composicion de los ejercicios competitivos en la
primera y segunda etapa de mediciones variara debido a las exigencias
internacionales, si tenian en comun que los elementos de dificultad predominantes

pertenecieran al GCO de saltos.

Es importante aclarar, que a pesar de estas diferencias expresadas entre las
poblaciones y contenido del ejercicio competitivo en las dos mediciones, los valores
gue tomo la frecuencia cardiaca (en todos sus momentos) se comporté con valores
similares en las dos mediciones realizadas. Esto podra observarse a continuacion

casuisticamente y de forma general.

Los ejercicios competitivos con cuerda de las gimnastas en esta segunda etapa de

mediciones, estaban compuestos por un total de 50 a 51 elementos técnicos.

Estos ejercicios competitivos con cuerda a diferencia de los de la primera etapa,
comprendian el grado de dificultad desde la D hasta la I, predominando las
dificultades E, G y H. Obsérvese en la tabla 12 como el grado de dificultad de los
ejercicios ha ido incrementando si se compara con el de la primera etapa de
mediciones realizadas, lo que supuestamente debe de estar relacionado con un

mayor nivel técnico individual alcanzado.
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Por otra parte la utilizacion de un mayor nivel de dificultad promedio también habla

no solo del nivel técnico de las gimnastas sino de las diferencia entre estas y los

ejercicios competitivos de las mismas.

Tabla 12. Ejercicio competitivo con cuerda de cada gimnasta. Segunda etapa de

mediciones. Macrociclo | ciclo olimpico 2009-2012.

Caracteristicas

Ejercicio competitivo

Ejercicio competitivo

Ejercicio competitivo

Indicadores gimnasta 1 gimnasta 2 gimnasta 3
Total de elementos 51 51 50
Total de elementos de 12 12 12

dificultad

Cantidad dificultades

D (1), E(3), F(2), G(4),

E(2), G(5), HE3). 1 (2)

D(1), E(4), F(2), G(),

segun nivel H (2) H(3), J(1)
Dificultad corporal 7,5 8,5 7,7
(B1)

Tiempo de ejecucion 1,30 min 1,30 min 1,30 min
Dificultad aparato (D2) 8,3 8,2 8,4

La propia autora de la tesis fue quien realiz6 estas mediciones en cada uno de los
momentos. La calificacion de ejecucion de los ejercicios competitivos de las
gimnastas fue emitida por jueces nacionales o internacionales al igual que en la

primera medicion.

GIMNASTA 1
A esta gimnasta se le realizaron un total de 45 mediciones en 16 sesiones de
entrenamiento, con un promedio de tres repeticiones para cada sesion. El

entrenamiento se producia en la sesion de la tarde durante seis dias de la semana.

En relacion con las pruebas médicas realizadas en esta etapa se pudo confirmar lo
gue se aprecio en los entrenamientos relacionado con el peso corporal. Esta era una
gimnasta de pequefa estatura para este deporte, y le era muy desfavorable el peso
corporal que presentaba, asi como también el por ciento de grasa corporal que lo
tenia por encima de lo normado para gimnastas de Gimnasia Ritmica por el Instituto
de Medicina Deportiva (IMD).

Esta situacion ademas de afectar la premisa estética para la realizaciéon de los
ejercicios, también afectaba la agilidad, elegancia, destreza para realizar los

movimientos, la explosividad y altura de los saltos y saltillos, ademas del dominio y
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fluidez de los movimientos de los diferentes segmentos corporales a sostener en el
aire durante los equilibrios (grand ecart); por lo que se le hacia mas dificil cumplir con
lo establecido en el Cédigo de Puntuacion, para el cumplimiento de los elementos de

dificultad técnica y lo previsto para su ejercicio competitivo.

Como se refleja en el anexo 12 la gimnasta 1 de esta segunda etapa de mediciones
tuvo un promedio de 111 pulsaciones iniciales y 189 pulsaciones, al finalizar el
ejercicio. Las calificaciones de ejecucion promediaron los 6,2 puntos y las

pulsaciones incrementaron a 76 pulsaciones como promedio.

El ejercicio competitivo con cuerda de esta gimnasta estaba compuesto por un total
de 51 elementos técnicos y de ellos 12 elementos de dificultad que representan el
24%. El 58% de las dificultades eran de tipo E (0,5), y G (0,7). El D1 previsto era de
7,5 puntos y el D2 de 8,3 puntos.

Tabla 13. Resultados del comportamiento de los indicadores en la gimnasta 1.

Indicadores externos Comportamiento en las mediciones
Total de elementos 51 elementos en su composicion

5 — -
Nivel y valor de las dificultades 5230707)de los elementos de dificultad de tipo E (0,5), G
Calificacién de ejecucion 6,2 puntos (media)
Indicadores internos Comportamiento en las mediciones
Frecuencia cardiaca final 180-200ppm (alta intensidad)

Incremento de la frecuencia cardiaca | 76ppm

En el andlisis de los resultados de las mediciones con esta gimnasta también se
aprecié que cuando el objetivo estaba dirigido a alcanzar determinada nota de D1 o
D2 las pulsaciones finales eran inferiores a cuando estaba dirigido a la efectividad de

ejecucion de todos los elementos técnicos que componian el ejercicio competitivo.

Las mejores repeticiones del ejercicio competitivo en cada sesion de entrenamiento
tuvieron valores de f1 entre las 96 y 120 ppm, f2 alcanzé valores entre las 174 y 198
ppm. Las calificaciones de ejecucion promediaron los 6,3 puntos, pero estuvieron
entre los 5,9 y 7,2 puntos. El incremento de la frecuencia cardiaca se comporto entre

las 61 y 93 ppm.
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El promedio de repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda para esta gimnasta
en las sesiones de entrenamiento fue de tres repeticiones; y en 12 de las 16
sesiones de entrenamiento la repeticion con la nota de ejecuciébn mas alta estuvo

entre la primera y la segunda repeticion.

Tabla 14. Resumen del andlisis de las mediciones de la gimnasta 1.

Direccion | Frecuencia % de las Calificacion de
del cardiaca sesiones de Intensidad ejecucion
objetivo final entrenamiento
grany alta o> T
. X
DyVA 174-186ppm 19 - tensidad 20% > X(6,2)
Ejecucion 180-198ppm 81 alta intensidad 63% = X(6,2)

GIMNASTA 2

La gimnasta 2 de esta etapa de mediciones contaba con dos afios de experiencia en
este nivel.

Esta gimnasta manifestaba poca motivacion ante el entrenamiento, lo cual de cierta
manera afecta la calidad de los ejercicios competitivos.

En las pruebas médicas realizadas esta gimnasta fue evaluada de B. Era una
gimnasta de buena estatura para este deporte y la relacion talla peso corporal era
buena. El resultado de la prueba cardiovascular realizada también fue evaluado de
bien. Por lo que segun estos criterios la gimnasta es evaluada de B en esta etapa de
la preparacion.

Como se refleja en el anexo 12 la gimnasta 2 tuvo una media de 108 pulsaciones
iniciales y 187 pulsaciones al finalizar el ejercicio competitivo. Las calificaciones de
ejecucion promediaron los 6,0 puntos y las pulsaciones incrementaron a 79
pulsaciones como promedio.

El ejercicio competitivo con cuerda de esta gimnasta estaba compuesto por un total
de 51 elementos técnicos, de ellos 12 elementos de dificultad que representan el
24%.

El 66,6% de las dificultades eran de tipo G (0,7), y H (0,8). El D1 previsto era de 8,5
puntos y el D2 de 8,2 puntos.
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Tabla 15. Resultados del comportamiento de los indicadores en la gimnasta 2.

Indicadores externos Comportamiento en las mediciones

Total de elementos 51 elementos en su composicion

Nivel y valor de las dificultades 67% de los elementos de dificultad de tipo G (0,7), H(0,8)
Callificacién de ejecucion 6,0 puntos (media)

Indicadores internos Comportamiento en las mediciones
Frecuencia cardiaca final 180-200ppm (alta intensidad)

Incremento de la frecuencia cardiaca | 79ppm

Del analisis de los resultados de las mediciones con esta gimnasta se aprecio que
cuando el objetivo estaba dirigido a alcanzar determinada nota de D (D1, D2) o VA,
el 81% de las repeticiones de los ejercicios tuvo un comportamiento de las
pulsaciones finales en una zona de alta intensidad (180-200 ppm).

Cuando el objetivo estaba encaminado a una nota de Ejecucion en el 100% de las
repeticiones las pulsaciones finales estuvieron entre las 180 y 199 ppm (zona de alta
intensidad).

Las mejores repeticiones del ejercicio competitivo en cada sesion de entrenamiento
tuvieron valores de f1 entre las 94 y 120 ppm, f2 alcanz6 valores entre las 180 y
198ppm. Las calificaciones de ejecucion promediaron los 6,3 puntos, pero estuvieron
entre los 4,2 y 7,2 puntos esta Ultima como la nota mas alta. Las pulsaciones

incrementaron durante la repeticion del ejercicio entre 66 y 92 ppm.

El promedio de repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda para esta gimnasta
en las sesiones de entrenamiento fue de aproximadamente tres repeticiones; y en 11
de las 14 sesiones de entrenamiento la repeticion con la nota de ejecucion mas alta

estuvo entre la primera y la segunda repeticion.

Tabla 16. Resumen del andlisis de las mediciones de la gimnasta 2.

Direccion Frecuencia % de las - .
. . . Calificacio
del cardiaca sesiones de Intensidad . L
L. . i n ejecucion
objetivo final entrenamiento
grany alta —
Dy VA 173-198ppm 57 _ _ 62% = X(6,0)
intensidad
Ejecucion 180-199ppm 43 alta intensidad | 83% > ?(6,0)
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GIMNASTA 3

La gimnasta 3 de esta etapa de mediciones era la gimnasta con mas afios de
experiencia en la practica de la gimnasia y en este nivel.

De un total de 39 mediciones en 25 las calificaciones estuvieron entre los 5,3y 7,6
puntos, considerandose insuficiente el cumplimiento del objetivo de la etapa de
preparacion en que se encontraba, pues debia alcanzar el 90% de la nota de
ejecucion (9,00puntos).

Para esta etapa de mediciones esta gimnasta fue evaluada de B en las pruebas
médicas realizadas, pues todos los aspectos evaluados estaban dentro de los rangos
establecidos por el IMD para este deporte.

Como se refleja en la tabla del anexo 12 la gimnasta 3 tuvo una media de 108
pulsaciones iniciales y 189 pulsaciones al finalizar el ejercicio. Las calificaciones de
ejecucion promediaron los 6,3 puntos y las pulsaciones incrementaron durante el
ejercicio a 81 pulsaciones como promedio.

El ejercicio competitivo con cuerda de esta gimnasta estaba compuesto por un total
de 50 elementos técnicos, de ellos 12 elementos de dificultad que representan el
24%.

El 58 % de las dificultades eran de tipo E (0,5), y H (0,8). ElI D1 previsto era de 7,7
puntos y el D2 de 8,4 puntos.

Tabla 17. Resultados del comportamiento de los indicadores en la gimnasta 3.

Indicadores externos Comportamiento en las mediciones
Total de elementos 50 elementos en su composicién
) - 58% de los elementos de dificultad de tipo E (0,5), y H
Nivel y valor de las dificultades
(0,8)
Calificacién de ejecucion 6,3 puntos (media)
Indicadores internos Comportamiento en las mediciones
Frecuencia cardiaca final 180-200ppm (alta intensidad)
Incremento de la frecuencia
81ppm

cardiaca

Las mejores repeticiones del ejercicio competitivo en cada sesion de entrenamiento
tuvieron valores de f1 entre las 96 y 140 ppm, f2 alcanzé valores entre las 180 y 198
ppm. Las calificaciones de ejecucion promediaron los 6,5 puntos, pero estuvieron
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entre los 5,8 y 6,9 puntos esta Ultima como la nota mas alta. Las pulsaciones
incrementaron durante la repeticion del ejercicio entre 66 y 94 ppm.

El promedio de repeticiones del ejercicio competitivo con cuerda para esta gimnasta
en las sesiones de entrenamiento fue de aproximadamente tres repeticiones; y en
nueve de las 11 sesiones de entrenamiento la repeticion con la nota de ejecuciéon
mas alta estuvo entre la primera y la segunda repeticion.

En el andlisis de los resultados de las mediciones de esta gimnasta se determiné que
fue la Unica gimnasta que alcanzé similares pulsaciones finales independientemente
de la direccion del objetivo planificado para el evento.

Tabla 18. Resumen del andlisis de las mediciones de la gimnasta 3.

Direccion del

Frecuencia

% de las sesiones

Calificacion de

objetivo cardiaca final de entrenamiento ntensidad ejecucion
Dy VA 180-198ppm 64 alta intensidad 46% > X(6,3)
Ejecucion 180-198ppm 36 alta intensidad 80% > ¥(6,3)

[ll.2.Consideraciones sobre el comportamiento de los indicadores durante las
dos etapas de mediciones.
Como se observa a continuacion en la siguiente tabla los valores que tomaron los

indicadores externos en las dos etapas de mediciones son similares

independientemente de la diferencia entre la poblaciébn de gimnastas, asi como
también los valores de los indicadores internos se comportaron en igual rango

aunque el contenido de los ejercicios competitivos y las gimnastas no eran en su

totalidad iguales en las dos etapas.

Tabla 19. Comportamiento de los indicadores durante las etapas de mediciones.

Indicadores externos

Primera etapa de mediciones

Segunda etapa de mediciones

Total de elementos

53 elementos en su composicién

51 elementos en su composicion

Nivel y valor de las

dificultades

73% de los elementos de dificultad
son C (0,3), D (0,4) y E (0,5)

61% de los elementos de dificultad
son E (0,5), G (0,7) y H (0,8)

Calificacién de ejecucion

6,7 puntos

6,2 puntos

Indicadores internos

Primera etapa de mediciones

Segunda etapa de mediciones

Frecuencia cardiaca final

(180-200ppm) alta intensidad

(180-200ppm) alta intensidad

Incremento frecuencia

cardiaca

64ppm

79ppm
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Por lo que se pudo concluir que los indicadores seleccionados emiten criterios
validos para controlar la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos

individuales por la pertinencia y factibilidad a la hora de contextualizarlos.

Dentro de los aspectos que fueron de interés conocer por la autora durante las
mediciones estuvo las formas de controlar la intensidad la cual se reflejaba a través
de los objetivos que eran trazados sin considerar el nivel de preparacion técnica de
las gimnastas, pues se hacen en funcion de la calificacion de uno de los tres
aspectos que se evallan para emitir la nota final que debe obtener la gimnasta para
estar entre las mejores de la competencia para la que se prepara. Esta manera de
concebir los objetivos dificulta su cumplimiento y se convierte en una meta lejana

para la gimnasta, muestra de ello los resultados en las mediciones realizadas.

» La calidad de ejecucion técnica de los ejercicios competitivos en la segunda etapa
mediciones segun la calificacion de ejecucién, estuvo por debajo de lo previsto y
ademas por debajo de la nota de las gimnastas de la primera medicidon. Esto
estuvo dado porque las mediciones correspondientes a la segunda etapa se
efectuaron en el primer macrociclo del ciclo olimpico y las gimnastas aun no tenian
un total dominio de los ejercicios que componian el ejercicio competitivo con
cuerda. Ademas de que los mismos tenian mayor nivel de dificultad técnica que
los de la primera medicién.

» Los ejercicios competitivos individuales con cuerda de las gimnastas cubanas
durante las dos etapas de mediciones, estuvieron compuestos por un promedio de
52 elementos técnicos.

> El nivel de complejidad, asi como también el incremento de la frecuencia cardiaca
fue superior en los ejercicios competitivos de la segunda etapa de mediciones
como se expresa en la tabla 19.

» De forma general las pulsaciones finales estuvieron en una zona de alta intensidad
(180-200 ppm) independientemente de la direccion del objetivo planificado.

» Las mejores repeticiones segun la calificacion de ejecucién fueron las repeticiones

gue las gimnastas hicieron en ler y 2do orden a diferencia de las gimnastas de la
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primera medicion que las mejores repeticiones eran por lo general las dltimas (3ra
0 4ta).

> Al igual que en la primera etapa de mediciones cuando el objetivo previsto estuvo

encaminado a obtener una nota de ejecuciéon X, la calidad de la ejecucion del
ejercicios competitivos en general es superior a cuando la gimnasta centra la
atencion solamente a los elementos de D (D1-D2) o de VA.

Debido a la necesidad de ejecutar con efectividad de ejecucion los elementos
técnicos de mayor grado de dificultad que componen los ejercicios; el tiempo de
ejecucion de los ejercicios competitivos de la segunda etapa estaba en el limite del
tiempo establecido (1,30 min) a diferencia de los ejercicios de la primera etapa de
mediciones.

La valoracion que hace la autora en cada una de las gimnastas, relacionada con la
repeticion del ejercicio competitivo de mayor calidad segun la calificacién de la
ejecucion, es oportuna realizarse siempre por parte de la entrenadora y la propia
gimnasta para conocer las caracteristicas que debe tener el calentamiento
especial durante la competencia.

El tener un criterio médico sobre el comportamiento fisico de las gimnastas
complementa la valoracion que tenga la entrenadora de la gimnasta en el periodo
de preparacion en que se encuentre.

Es importante el nivel de conocimiento que posea la entrenadora en tal direccion,
lo cual posibilitard que pueda convencer y persuadir a la gimnasta a lo largo de
toda la preparacion aumentando cada vez mas su caracter consciente a la hora de

realizar la actividad.

[11.3 Metodologia para el control de la intensidad del entrenamiento de los

ejercicios competitivos individuales. Fundamentacion.

Respecto a la metodologia como resultado de una investigacion cientifica (de Armas,

N. y col. (2005) la definen la como “un sistema de métodos, procedimientos y

técnicas que regulados por determinados requerimientos permiten ordenar mejor el

pensamiento y el modo de actuaciébn para obtener determinados propdsitos

cognoscitivos. Desde este angulo el término metodologia se asocia a la utilizacién de
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los métodos de la ciencia como herramientas para el estudio del objeto de la
investigacion, lo que implica que estd ligado al proceso de obtencion de

conocimientos cientificos sobre un objeto”.

La autora antes mencionada plantea ademas que la metodologia, como proceso,
requiere de la explicacion de como opera la misma en la practica, cdmo se combinan
los métodos, procedimientos, medios y técnicas, cdmo se tienen en cuenta los
requerimientos en el desarrollo del proceso y en esencia los pasos que se siguen

para alcanzar los objetivos propuestos.

Definen ademas como rasgos elementales que distingue a la metodologia y dentro
de los cuales se plantea, que debe ser un proceso légico conformado por “etapas”,
“eslabones”, “pasos” condicionantes y dependientes que ordenados de manera
particular y flexible permiten el logro del objetivo propuesto. De Armas, N. y col.
(2005).

A partir de los resultados obtenidos en la etapa diagndstica de la presente
investigacion y teniendo en cuenta tanto las caracteristicas del ejercicio competitivo
como las insuficiencias del procedimiento metodolégico llevado a cabo por las
entrenadoras para el control de la intensidad de los ejercicios competitivos de
Gimnasia Ritmica, se determinaron los indicadores que por una parte complementan
el modelo actuante y por la otra, satisfacer las exigencias de las tendencias
competitivas contemporaneas. Hasta el momento de la investigacion no existia un

modelo Unico declarado o reconocido especificamente para este deporte.

La intensidad como componente de la carga es un elemento de suma importancia
gue debe considerar cualquier entrenador para el desarrollo del proceso de
entrenamiento. El control de este componente resulta muy dificil de efectuar en
cualquier deporte, mas aun si los indicadores que condicionan su comportamiento no

estan determinados para la especialidad deportiva.

La intensidad en la preparacion especial de las gimnastas cubanas representa el

componente principal que condiciona y complementa la direccién de los objetivos
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gue se trazan, en funcion de la perfeccion de la técnica como direccion determinante
para obtener, en este deporte, un alto resultado deportivo.

El control de la intensidad de los ejercicios competitivos individuales en las gimnastas
cubanas, durante la preparacion, se efectuaba considerando el por ciento de
efectividad de la nota de Artistico, Dificultad o Ejecucién del ejercicio segun la
planificacion.

Esta forma de realizar el control de la intensidad no permitia a las entrenadoras dirigir
el proceso de entrenamiento teniendo en cuenta la influencia de la carga en el
organismo de las gimnastas.

Por estas razones el colectivo de entrenadoras considera que esta manera de
controlar la intensidad de los ejercicios competitivos durante la preparacion especial

resulta insuficiente.

A partir de la determinacion de los indicadores a tener en cuenta para el control de la
intensidad del ejercicio competitivo individual en las gimnastas cubanas se hace
necesario establecer una metodologia que comprenda el proceder y los elementos
necesarios para controlar este componente de la carga, evaluando sistematicamente

y valorando las correcciones pertinentes en la planificacion.

La estructura de la metodologia que se propone da respuestas a preguntas
elementales que estan presentes en el proceso de entrenamiento deportivo. Segun
Moreno Iglesias, M. citado por Martinez Hernandez, Pedro A. (2008), el ¢Qué?,
¢Para qué?, ¢Con qué?, ¢Como?, ;Cuando? y ¢Quienes?, son interrogantes que de
por si “constituyen un sistema y permitiran que las acciones que se realicen para
llevar a cabo dicho proceso la hagan adaptable, cientifica y objetiva, proyectando el

camino a transitar para lograr obtener el estado 6ptimo de entrenamiento”.

El para qué del control de la intensidad de los ejercicios competitivos esta asociado
funcion de retroalimentacion del proceso que tiene el control pedagogico. La
entrenadora a partir de los constantes analisis que realiza del proceso de adaptacién
del organismo de las gimnastas, al ejecutar los ejercicios competitivos con la técnica
efectiva como direccion determinante del rendimiento en este deporte, tomara las

decisiones necesarias para dirigir correctamente el entrenamiento.
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Cuando la entrenadora, la gimnasta y todos los miembros que formaran parte del
control tengan claridad de su propésito (para qué), podra entonces desarrollarse el

proceso con una mayor cooperacion y concientizacion de la importancia del mismo.

El qué, va a estar relacionado con el proyecto que se traza la entrenadora para
planificar y distribuir las cargas para cada momento de la preparacion en funcion de
las particularidades de las gimnastas y nivel de preparacion, teniendo en cuenta los
indicadores que se evallan con la intension de perfeccionar el proceso y dirigirlo a la
obtencién del resultado deportivo que debe alcanzar en la competencia para la que

se prepara.

Respecto al como, parte del para qué y el qué, constituyendo el centro de la
metodologia propuesta, pues a partir de los diferentes métodos cientificos y de
entrenamiento que se utilicen por parte de la entrenadora, se podra tener una mayor
rigurosidad y precision en el control de la intensidad del entrenamiento de los

ejercicios competitivos individuales.

En el con qué, va a estar presente los instrumentos que permitirdn la recogida de

toda la informacion necesaria, para valorar la intensidad.

El cuando, enmarca la etapa especifica de la preparacion donde la gimnasta realiza
de forma completa y con musica el ejercicio competitivo. Esta etapa comienza a
partir de que se realiza el control llamado “mas-menos” de efectividad, donde el
contenido del ejercicio competitivo ya esta determinado y no debe sufrir cambios
hasta la competencia, y es a partir de aqui que las repeticiones del ejercicio
competitivo estan en funcién de la perfeccion de la ejecucién técnica de cada uno de

los elementos que lo componen.

Lo referido a quienes, tiene que ver con los sujetos involucrados en proceso del
control de la intensidad. Aqui es importante aclarar que el control no se podra
efectuar solo con la participacion de las gimnastas y la entrenadora, sino que es
responsabilidad de un grupo de especialistas dirigido por la entrenadora y organizado

por un miembro de la Comisién Técnica, el cual estara compuesto ademas por cuatro
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jueces internacionales o nacionales, médico, psicologo, o especialistas que asuman

las funciones de estos ultimos.

La metodologia que se propone parte del criterio de los autores mencionados
anteriormente encabezados por la Dra. de Armas, N. (2005) enfatizando en los
siguientes aspectos:

+ Objetivo particular.

%+ Aparato tedrico-cognitivo.

% Aparato instrumental.

% Pasos para la aplicacion de la metodologia.

La metodologia propuesta como resultado de la investigacion que se presenta en la
tesis, tiene como objetivo: controlar la intensidad del entrenamiento de los ejercicios
competitivos de las gimnastas élites cubanas a través de la determinacion de los
valores que toman los indicadores seleccionados y la relacién que establece entre

ellos.

En el capitulo | de la tesis, la autora hace referencia a criterios de diferentes autores
sobre la intensidad como componente de la carga y aspectos que se deben
considerar para su control; coincidiendo estos en que se deben controlar indicadores
externos e internos, los cuales estaran en dependencia de la disciplina deportiva; es
por ello que, al no estar precisados en la bibliografia los indicadores para controlar la
intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos en la Gimnasia Ritmica,
en esta investigacion se determinaron los indicadores que propician un control de la
intensidad en relacion con las caracteristicas actuales del entrenamiento de los

ejercicios competitivos.

La metodologia que se expone, no se considera Unica y acabada, por el contrario
tiene un caracter flexible e integral ya que durante la preparacion especial puede
contextualizarse acorde al nivel de cada gimnasta, al evento competitivo y a los
objetivos que se plantee la entrenadora en la unidad de entrenamiento, posibilitando
la sistematizacion dentro del proceso de preparacion de cada uno de los pasos que

componen la misma.
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Para la creacién de esta metodologia se partio de:

“ Los referentes tedricos expuestos en el trabajo.

% El estudio empirico realizado durante la etapa de diagnéstica sobre el control de la
intensidad de los ejercicios competitivos individuales.

+ Los criterios planteados por las entrenadoras acerca de como realizar el control de
la intensidad del entrenamiento del ejercicio competitivo. (modelo actuante)

% La experiencia de la autora como ex-.atleta de la seleccién nacional y miembro de
la Comisién Técnica Provincial de Gimnasia Ritmica.

Figura 1- Representacion grafica de la estructura de la metodologia para el
control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos
individuales en gimnastas élites cubanas.

LEY DE LA BIOADAPTACION Y PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Control de la intensidad del entrenamiento de los
ejercicios competitivos individuales

—_ Orientaciones metodoldgicas generales I

| ::
-»[ PASO 1 ]"[ PASO 2 ]-V[ PASO 3 ]-V[ PASO 4 ]
¥

\ \ VL

l Métodos, instrumentos y procedimientos I

ENTRENADORA

GIMNASTA
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La metodologia que se presenta posee un objetivo ya expuesto en el acépite anterior
y se sustenta en un aparato tedrico cognitivo manifestado en cada uno de sus

elementos constitutivos.

Por otra parte posee un cuerpo de orientaciones metodoldgicas generales surgieron
como resultado de toda la etapa diagnostica de la investigacion y son de obligatorio

cumplimiento para la aplicaciéon de esta metodologia.

Esta compuesta ademas por cuatro pasos que ordenan el proceso de forma légica
por lo que hay que respetar durante su aplicacion el orden de precedencia. En estos
pasos se explica el aparato instrumental de la metodologia propuesta en cada uno de
los pasos que esta compuesto por métodos, instrumentos y procedimientos que

facilitan la aplicacion de la misma.

Al poner en marcha la aplicacibn de la metodologia primeramente debe
caracterizarse el ejercicio competitivo de cada gimnasta, teniendo en cuenta todos

los aspectos que se exponen mas adelante en la explicacion del paso 1.

Una vez caracterizados los ejercicios se realizan las mediciones de fc durante los
entrenamientos, debiéndose calificar todas las repeticiones de los ejercicios en las
cuatro modalidades de juicio planteadas en el Codigo de Puntuacién, para con estos
datos determinar el valor de los indicadores para el control de la intensidad; para ello
se proponen férmulas que facilitan el proceder, para pasar a evaluar la intensidad del
ejercicio competitivo. La evaluacion de la intensidad del entrenamiento de los
ejercicios competitivos de la sesion se determina del promedio de las calculadas por
repeticion. Este mismo proceder debera utilizarse para calcular la del microciclo, pero

promediando la de las sesiones que lo integran.

Es preciso plantear que cada evaluacion realizada tiene en cuenta una valoracion
cualitativa, apoyada esta en un registro de incidencias, que serviran para el analisis y
la toma de decisiones que el colectivo emprendera y de los que se hace participe a la

gimnasta, en la retroalimentacion y reorientacion de la preparacion.

102



[11.3.1 Aparato tedrico-cognitivo y aparato instrumental de la metodologia

propuesta.

La ley de la bioadaptaciéon o ley de la adaptaciéon bioldgica esta presente dentro
del proceso de entrenamiento deportivo cuando en el organismo se presentan
diferentes reacciones en la medida en que las cargas de entrenamiento y de
competencia alcanzan su intensidad méxima, planificadas con la periodicidad

adecuada y teniendo presente el nivel y las caracteristicas de las gimnastas.

El proceso de adaptacion debe ser conducido por etapas, valorando los objetivos que
se pretenden lograr en cada una de ellas dentro del ciclo de preparacién, se debe

pretender darle una mayor especificidad en relacién con el nivel de las gimnastas.

En la preparacion gimnastica se hace necesario dirigir el proceso de entrenamiento
en busca de la ejecucion de la técnica efectiva de los elementos que formaran parte
de los ejercicios competitivos, partiendo de los mas simples hasta lograr la ejecucion
perfecta o casi perfecta de los elementos de dificultad que tengan mayor nivel de
complejidad. Todo este proceso se concibe con la utilizacion de los métodos de
entrenamiento considerando la asimilacion de los contenidos-carga por parte de las

gimnastas para poder pasar de un estado funcional a otro.

¢ Principios del entrenamiento deportivo.

Los principios son postulados que rigen las leyes objetivas de determinado fendmeno
0 aspectos generales que rigen la organizacion metodica de los contenidos de la
ensefianza en cualquier proceso pedagdégico. El entrenamiento deportivo como
proceso pedagdgico cuenta también con principios que son abordados en la literatura
especializada por diferentes autores y la autora asume los planteados por Juan
Manuel Garcia Manso y col (1996) los cuales clasifican estos principios en dos
grupos: los principios biologicos y los principios pedagdgicos.

De los principios mencionados por Juan Manuel Garcia Manso y col (1996) se
exponen a continuacién los que estan presentes en la metodologia que se propone.
Principio de la especificidad: Este principio es considerado como uno de los

principios basicos del entrenamiento moderno, especialmente para deportistas ya
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formados. En la metodologia que se propone este principio se refleja en la
pertinencia de los indicadores seleccionados para el control de la intensidad y las
particularidades propias de la Gimnasia Ritmica.

Principio de la individualidad: la metodologia da la posibilidad de caracterizar el
ejercicio competitivo individual, y determinar mediante las mediciones los valores que
toman los indicadores del control de la intensidad en cada gimnasta. Permite ademas
analizar los resultados para tomar decisiones y hacer los reajustes necesarios en el
proceso de entrenamientos de cada gimnasta.

El principio de la progresion: se manifiesta en el incremento de la intensidad a
medida que la gimnasta vaya cumpliendo con lo planteado para el ejercicio
competitivo durante las sesiones y microciclos de entrenamiento, y en el

establecimiento de los tiempos de recuperacion segun el objetivo del entrenamiento.

Principio de la recuperacion: garantizado el tiempo de recuperacion entre
repeticiones y entre evento competitivo con un tiempo que garantice la restauracion
funcional del organismo de la gimnasta considerando el objetivo del entrenamiento y

el contenido de las tareas que debe realizar en ese tiempo de recuperacion.

Principio de la participacion activa y consciente en el entrenamiento deportivo: a
partir de logar el compromiso personal de cada gimnasta en relacién con el resultado
gue debe alcanzar. Lograr concientizar en gimnastas y todas las personas
involucradas en el proceso la importancia que tiene el control de la intensidad del
entrenamiento. Esto se comenzara desde la etapa de preparacién general para que
exista mayor cooperacion cuando se comience a aplicar la metodologia. La gimnasta
podré llevar ademas un registro de los resultados diarios, pudiéndolos comparar y
arribar a conclusiones sobre la asimilacion de las cargas en relacion con las
calificaciones, que reflejan la medida en que va perfeccionando la ejecucion técnica
de los ejercicios competitivos.

Principio de la accesibilidad: se pone de manifiesto al plantearse que la metodologia
se aplicard solamente a partir de que la gimnasta pueda cumplir entre el 60 y 70% de

la nota del ejercicio competitivo. Es a partir de aqui que se podra ir incremento las

104



exigencias en la planificacion en correspondencia con las posibilidades de cada
gimnasta, yendo de lo simple a lo complejo, de lo facil a lo dificil.

Conceptos operacionales de la metodologia elaborados por la autora a partir de
los resultados del proceso investigativo.

Concepto de intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos en
Gimnasia Ritmica: es la reaccién que provoca en el organismo de la gimnasta, la
ejecucion del ejercicio competitivo con 6ptima calidad, lo que exige de un alto por

ciento de efectividad en el cumplimiento del trabajo.

Efectividad del ejercicio competitivo: es la ejecucién del ejercicio competitivo que

alcance una calificacion igual o superior al 60% de la nota que tenga planificada la
gimnasta para la sesién o microciclo de entrenamiento.

El aparato instrumental que permitira el control de la intensidad del entrenamiento
de los ejercicios competitivos individuales esta conformado por los métodos teoricos
y empiricos, los instrumentos y procedimientos que se exponen a continuacion en

cada paso de la metodologia.

[11.3.2 Estructura de la metodologia para el control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales en Gimnasia Ritmica.
La metodologia que se presenta cuenta con cuatro pasos a seguir para su aplicacion.
En cada uno de ellos se especifica los métodos, instrumentos y procedimientos.
Paso 1: Determinacion del contenido del ejercicio competitivo.

Objetivo: caracterizar el ejercicio competitivo individual.

* total de elementos

» cantidad de elementos de dificultad segun nivel

+ total de elementos de dificultad

» grupo corporal a que pertenecen las dificultades

» valor de D1 (Dificultad corporal)

» valor de D2 (Dificultad de aparato)

» total y valor de los riesgos

» tiempo de duracion del ejercicio competitivo
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Métodos a utilizar
Observacion: a través de la observacion a entrenamientos se determinara el total de

elementos del ejercicio competitivo.

Revision de documentos: se revisaran las fichas oficiales de competencia para

caracterizar la composicién del ejercicio competitivo.
Medicion: se medira el tiempo de duracion del ejercicio competitivo.

Instrumentos a utilizar: se plasmaran los datos en la planilla de caracterizacion del

ejercicio competitivo. (Anexo 14)
Se utilizara un cronémetro para medir el tiempo de duracién del ejercicio competitivo.

Procedimientos a seguir

1- Para determinar el total de elementos se cuantificaran todos los elementos que
componen el ejercicio competitivo, considerando un elemento como una accion
motriz realizada de principio a fin. (Pifiera V. 1987)

2- Se deben contar los elementos de dificultad y clasificarlos segun el grado de
complejidad de ejecuciéon como lo presenta el Codigo de Puntuacion.

3- Se clasificaran los elementos de dificultad considerando los grupos corporales:
GCO y GCNO (segun el evento competitivo).

4- El valor de la Dificultad corporal (D1) esta dado por la suma del valor de las
dificultades pertenecientes al GCO y GCNO, maximo 10,00 puntos; y el valor de
D2 (Dificultad de aparato, maximo 10,00 puntos) ser& por la suma del valor de un
namero no limitado de elementos con maestria del aparato: con o sin lanzamiento,
con riesgo y originalidades de aparato. (Cédigo de Puntuacion 2009-2012)

5- El tiempo de duracion del ejercicio se comenzara a medir con la puesta en
movimiento de la gimnasta y terminado con la inmovilizacion completa de la
gimnasta.

Nota: La caracterizacion del ejercicio competitivo la realizara la entrenadora junto

con un miembro de la Comision Técnica.
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Paso 2: Definicion del cumplimiento, calidad e influencia del ejercicio durante
los entrenamientos.

Objetivo: determinar el cumplimiento del objetivo planificado a partir de las
calificaciones de los ejercicios competitivos teniendo el control de la frecuencia
cardiaca como indicador interno.

Métodos a utilizar

Observacion: a través de la observacion seran calificados los ejercicios competitivos.

Medicion: se utilizard la pulsometria de forma manual para medir la frecuencia

cardiaca en sus dos momentos (inicial y final).

Estadistica descriptiva: la media aritmética se utilizara para determinar los valores
promedios de la frecuencia cardiaca en todas sus manifestaciones y el promedio del
valor de la Nota final (Nf). Los jueces para la nota de Dificultad deben promediar los
valores de D1 y D2 como lo establece el Cddigo de Puntuacién. El calculo porcentual

se utilizara para determinar el cumplimiento del objetivo del evento.

Instrumentos a utilizar: se plasmaran los datos en la planilla Registro de
mediciones a gimnastas individuales, asi como también los aspectos observados en

los entrenamientos. (Anexo 14.1)

Procedimientos a seguir

1- Para determinar las pulsaciones se hara de forma manual durante 10 segundos en
la arteria cardtida cuando la gimnasta esté en la posicion inicial lista para
comenzar, y en la posicion final del ejercicio recién termina. Se multiplicard por
seis para obtener las pulsaciones por minuto. Este indicador sera medido por el
meédico o un especialista capaz de cumplir con esta funcion.

Frecuencia cardiaca (fc)

FORMULA f1 (ppm) = fc (10s) x 6

f2 (ppm) = fc (10s) x 6
2- Para determinar el incremento de la frecuencia cardiaca de cada repeticion se

debe calcular la diferencia entre las pulsaciones iniciales y finales.
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Incremento de la frecuencia cardiaca (Inc. fc)
FORMULA Inc. fc= f2-f1 (para cada repeticion)

3- El incremento de la frecuencia cardiaca para la sesion y microciclo de
entrenamiento se determinara teniendo en cuenta todos los valores de este
indicador entre el total de repeticiones del ejercicio competitivo.

Inc. fc 1: incremento de la fc para la sesion y microciclo de entrenamiento

FORMULA Inc. fc 1= 3 Inc.fc
total repeticiones
4- Los ejercicios competitivos seran calificados (segun lo normado por el Cédigo de

Puntuacion vigente) por jueces internacionales y nacionales, minimo un juez por
cada modalidad de juicio (cuatro).

Nota final (tres notas, segun Cédigo de Puntuacién 2009-2012)

FORMULA  Nota final (Nf) = D (dificultad) +A (artistico) + E (ejecucion)

5- La definicién del cumplimiento del objetivo se realizara para cada repeticion del
ejercicio (COR), y para la sesion y microciclo de entrenamiento (COE), a partir del
promedio de las notas finales en relacion con el objetivo planificado para el evento.

Cumplimiento del objetivo por repeticion (COR)% = __ Nf x100
Nf planificada

Cumplimiento del objetivo del evento (COE)% = media Nf x 100

Nf planificada

Nota: Los aspectos que deben ser observados y registrados en cada sesion de
entrenamiento son: predisposicion psicoldgica ante el entrenamiento, orden de paso
del evento, horario de la sesion de entrenamiento, obtencion de informacion sobre
las condiciones tiempo de descanso entre las sesiones de entrenamiento.
Paso 3: Evaluacion de la intensidad del ejercicio competitivo
Obijetivo: evaluar la intensidad del entrenamiento del ejercicio competitivo.
Procedimientos a seguir
1. A partir de los resultados obtenidos en el paso 2 se evalla la intensidad teniendo

en cuenta los valores de referencia que se plantean en la escala de evaluacion

propuesta.
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% de cumplimiento del

Evaluacion objetivo en la sesiéon o Incremento de la fc
microciclo.
Excelente 90-100%
- Regularidad en el
Bien 80-89% g
comportamiento durante las
Regular 70-79%
mediciones
Aceptable 60-69%
60-80ppm
Mal <59%

2. Se realizara un andlisis individual de los aspectos observados en cada
entrenamiento, 1o que permitir4 establecer una relacion entre estos y la categoria
evaluativa obtenida por la gimnasta, propiciando la toma de decisiones en el paso
4 para reorientar la planificacién en caso necesario.

3. Se tendra en cuenta también, los datos recogidos en la planilla de registro de
mediciones, tales como: horario de la sesion de entrenamiento, dia de la semana,
microciclo, objetivo del entrenamiento y del evento competitivo para analizar la
incidencia de estos en los resultados de las mediciones.

Nota: Las categorias para evaluar la intensidad, estan determinadas por la

unificacion de criterios de las especialistas de este deporte en relacién con la calidad

que deben tener los ejercicios competitivos completos de las gimnastas cubanas
para esta etapa de la preparacion.

El porciento de cumplimiento del objetivo se refiere al porciento con que la gimnasta

cumple con la nota final que tiene planificada para la sesion y microciclo de

entrenamiento. El rango de los valores de los porcientos se determiné respetando los
criterios que existen en la teoria del entrenamiento deportivo sobre el incremento de
las cargas entre sesiones y microciclos de entrenamientos los cuales no deben

exceder al 10%.

Paso 4: Retroalimentacion a partir de los resultados obtenidos

Obijetivo: retroalimentar y reorientar el proceso de planificacion en caso necesario.

Posterior a obtener los resultados de las mediciones en la sesion y microciclos de

entrenamiento se analizaran los resultados entre gimnasta-entrenadora y se tomaran
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las decisiones pertinentes en cada caso. Valorando siempre la relacién trabajo

descanso entre repeticiones que garanticen la efectividad del trabajo.

Procedimientos a seguir

1- La gimnasta debera conocer los resultados de las mediciones y el comportamiento
de los indicadores en relacion con el objetivo trazado con el fin de que participe de
manera activa en la evaluacion de su desempefio (autovaloracion) y lo que facilita
la interiorizacion del esfuerzo a realizar para poder cumplir con lo que se le esta
exigiendo.

2- Al finalizar la sesion y el microciclo de entrenamiento se analizaran entre
gimnasta-entrenadora los valores de la frecuencia cardiaca (f1, f2 e Inc. fc) y
cuando las calificaciones fueron mas altas para identificar la estabilidad de este
comportamiento y tomarlo como referencia en la planificacion de la preparacion
competitiva.

3- También debera valorarse a partir del registro de datos la frecuencia cardiaca
inicial 6ptima con que debe comenzar la gimnasta la ejecucién del ejercicio
competitivo para garantizar una efectividad en el trabajo, lo que servird de
referencia para la planificacion del trabajo que antecede a la realizacion del

ejercicio.

s

Identificar en que repeticibn la gimnasta obtuvo la mejor calificacion y la
estabilidad de este comportamiento, para tomarlo como referencia en la
planificacion de la preparacion competitiva.

Orientaciones metodoldgicas generales para aplicar la metodologia.

1- La metodologia serd aplicada especificamente después del control “mas-menos”
(60-70%) de efectividad.

2- La composicion tiene que cumplir con las exigencias que plantea el Cddigo de
Puntuacion vigente para el ciclo olimpico.

3- No se pueden hacer cambios en la composicion del ejercicio competitivo una vez
gque se comienza a aplicar la metodologia, de no ser asi se debe aplicar
nuevamente el paso 1.

4- El control se realizaré diario y al finalizar el microciclo de entrenamiento, valorando

el comportamiento de los indicadores medidos.
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5- El control de la intensidad del entrenamiento del ejercicio competitivo estara
dirigido y organizado por la entrenadora y un miembro de la Comisién Técnica, e
integrado ademéas por cuatro jueces internacionales o nacionales, médico,
psicologo, todos estos constituiran un equipo de trabajo.

6- Estricto cumplimiento de la relacibn masica movimiento a partir de una evaluacion
rigurosa del Artistico y la Ejecucion segun lo planteado en el Cddigo de
Puntuacion.

Nota: En lo particular deberd hacerse énfasis en ello por parte de la entrenadora a

partir del peso que tiene en la variacion en la intensidad el no cumplimiento de lo

concebido al respecto en la composicién (variacion del ritmo de trabajo, variacion del
tiempo de duracién del ejercicio, cantidad total de elementos contenidos en el
ejercicio).

7- Garantizar los niveles de exigencia del entrenamiento para que la gimnasta
cumpla con responsabilidad los objetivos propuestos dandole participacién activa
en el establecimiento de sus metas.

8- Durante la recuperacion entre las repeticiones la gimnasta recibira las
orientaciones de la entrenadora para lograr mayores porcientos de efectividad.

9- Los objetivos planificados para los ejercicios competitivos, se concebiran en
funcion de la efectividad técnica, reflejada en un porciento de la nota final que
debe alcanzar la gimnasta segun sus posibilidades.

Orientaciones en relacion con la planificacion del entrenamiento de los

ejercicios competitivos.

1- Las repeticiones del ejercicio competitivo por sesion de entrenamiento en cada
evento planteado, serdn de 3 a 5 en dependencia de los criterios de planificacion
de la entrenadora, la prioridad de trabajo a establecer entre los eventos, las
particularidades de cada gimnasta en cada evento competitivo y de los porcientos
de intensidad planificados para el microciclo o sesion de entrenamiento.

2- Se debera precisar las caracteristicas (contenido y repeticiones a realizar) del
calentamiento para ejecutar los ejercicios completos, de manera tal que se

alcance los niveles de predisposicion optima (nivel de concentracion de la
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atencion, niveles de motivacion al cumplimiento de la tarea, niveles de pulso) para
una ejecucion acorde a los niveles de efectividad requeridos.

3- Deber4d ademas tenerse en cuenta: el tiempo de recuperacion entre las
repeticiones que sera 1:2 o 1:3 en dependencia de las particularidades fisico-
técnicas de las gimnastas y del objetivo del entrenamiento.

4- Las repeticiones de los elementos técnicos ejecutados con errores durante la
ejecucion de los ejercicios competitivos completos, no se realizaran en el tiempo
de recuperacion entre ejercicios; solo se precisara en cuanto a las vias de solucion

a los problemas que se pudieran presentar.
l1l.4 Resultados de la valoraciéon de la metodologia por el criterio de expertos.

Para validar la metodologia que se propone se utiliz6 un total de 13 expertas
seleccionadas por su coeficiente de competencia (anexo 16 y 16.1). Las mismas
redinen requisitos como: tener 10 afios de experiencia como entrenadores en el alto
rendimiento (100%), haber realizado al menos un trabajo cientifico relacionado con la
preparacion de las gimnastas cubanas 100%, ser jueces nacionales o internacionales

(100%), 100% licenciados en Cultura Fisica.

Se les entreg0 a las expertas la metodologia con una encuesta donde debian reflejar
sus consideraciones al respecto (anexo 17).

Posterior al analisis de los criterios emitidos se reelabora la metodologia y se les
vuelve a presentar en una segunda ocasion para conocer sus criterios segun las
modificaciones realizadas.

La totalidad de las expertas (100%) desde la primera ronda reconoce la importancia
de la metodologia propuesta, valoran ademas de muy relevante y bastante relevante
los fundamentos tedricos que la sustentan. Los pasos metodoldgicos para realizar el
control de la intensidad en un principio no tenian la claridad requerida, relevante en el
20% vy poco relevante en un 80%. A raiz de estos criterios fueron modificados los
pasos de forma tal que fuera mas asequible su interpretacion asi como también se
sugirio por el 90% en el segundo paso sustituir la calificaciobn de ejecucion por la
calificacion de las tres notas que permiten evaluar el ejercicio competitivo como se

realiza en competencias.

112



En cuanto a la correspondencia entre los elementos estructurales que componen la
metodologia el 90% de las respuestas se encuentra entre muy relevante y el 10%

bastante relevante.

Los resultados de la consulta a expertas permitieron ir diseflando la metodologia
definitiva que se presenta en la tesis. En sentido general, las especialistas expresan
que la propuesta de la metodologia contribuird al control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos pues los valores identificados aportan
un alto nivel de significacion de concordancia entre las respuestas, lo que indica la

validez de la metodologia planteada.

Validacién practica de la metodologia que se propone.

Una vez concluida la valoracion de la metodologia por el criterio de especialistas se
prosiguid con la aplicacion de la misma en el proceso de preparacion de las
gimnastas con el propdsito de tener una constatacion practica de un caracter
eminentemente empirico, pero que daria una primera valoracion de su posible
efectividad y factibilidad, se aplic6 la metodologia propuesta para el control de la
intensidad de los ejercicios competitivos individuales de las gimnastas élites
cubanas, durante un modelo de planificacion de la preparacion ATR durante los
micros de transformacion, con dos gimnastas adultas y una gimnasta juvenil.

Esta preparacion estaba dirigida a la competencia fundamental que era la
clasificacion del panamericano Guadalajara 2011. Como se expresa fue aplicada en
un modelo de planificacion diferente, durante una etapa de transformacion (siete
microciclos) con objetivos similares a una etapa pre-competitiva segun el modelo de
planificacién que tradicionalmente se ha utilizado en este deporte en Cuba.

En el periodo de transformacion la cantidad de completas es reducida, més bien se
busca la efectividad del trabajo en una o dos completas modelando la competencia, y
priorizando fundamentalmente la efectividad de la técnica a un 94-96% de la nota
final.

En este periodo de la preparacion ya se define segun las caracteristicas individuales

de la gimnasta como debe proceder el calentamiento antes de la competencia, si
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necesita hacer ejercicios competitivos completos de calentamiento, y cuantas, con
gué tiempo de recuperaciéon antes de salir a competir.

En esta etapa de la investigacion ya se pone vigente la Gltima modificacién hecha por
la FIG en cuanto a los GCO que se deben de tener en cuenta para la composiciéon
del ejercicio competitivo individual.

Como se menciond anteriormente en la tesis la FIG increment6 a dos los GCO en
aguellos eventos que solo tenian uno. Hasta esta nueva exigencia el GCO de la
Cuerda era el Salto, sumandosele el grupo técnico de giros, debiendo haber un
equilibrio entre estos grupos a la hora de conformar los ejercicios competitivos.

Al igual que en las mediciones anteriores, tres fueron las gimnastas adultas que
componian la seleccién nacional individual y que se preparan para participar en la
clasificacién para el panamericano que se celebrara en Guadalajara, México 2011.

Tabla 20. Caracteristicas de la poblacion de Gimnastas.

Caracteristicas Gimnasta 1 Gimnasta 2 Gimnasta 3 Co
Edad cronolégica 14 afos 16 afios 19 afos mo
Edad deportiva 8 afos 8 afnos 15 afios se
Peso corporal 32 kg 45 kg 48 kg ob
Afos en la categoria 4 meses 2 afos 5 aflos ser
Afios en la . 4 meses 3 afios 5 afios va
preseleccion nacional en

la tabla 20 solo la gimnasta 3 es la que se puede considerar con mayor experiencia
en esta categoria pues es la gimnasta que lleva mas tiempo y es considerada desde
el aflo 2008 como la mejor gimnasta individual adulta con que cuenta el Equipo
Nacional. El resto son gimnastas jovenes, pero también cuentan con potencialidades
para representar al pais en competencias internacionales.

Resultados obtenidos al aplicar la metodologia.

Al aplicar el 1ler paso se tuvo en cuenta los procedimientos para caracterizar el
contenido de los ejercicios competitivos a través de observaciones a entrenamientos,
la revision de las fichas técnicas oficiales para la competencia, fue recogida la

informacion en los modelos elaborados por la autora y que aparecen en los anexos
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de la tesis. El tiempo de duraciébn se midié6 con un cronémetro DIGI Sport

Instruments.

Se tuvo en cuenta que los ejercicios cumplieran en su estructura con las exigencias

del codigo de puntuacion.

Tabla 21. Caracterizacion de los ejercicios competitivos con cuerda de las tres

gimnastas.
Caracteristicas del
ejercicio competitivo con Gimnasta 1 Gimnasta 2 Gimnasta 3
cuerda.
Total de elementos 58 57 58
Total de elementos de dificultad 12 12 12
. E(1), F@2), G(1),
Cantidad de elementos de E(1), F(), G(@), |F(),G(3), H4), I(1),

dificultad segun su nivel.

H(2), 1(4), J(2), K(1)

J(2), L (1)

H(3), 1(4), J(),
L(1)

Grupo corporal de las

dificultades

8 GCO (4 giros y 4
saltos) 4 GCNO (2
flex. 2 equil)

8 GCO (4qgiros y 4
saltos) 4GCNO (2
flex. 2 equil)

8GCO (4 giros y
4saltos) GCNO (2
flex. 2 equil)

Valor de D1 (dificultad corporal)

10,00 puntos

10,00 puntos

10,00 puntos

Valor de D2 (dificultad de

aparato)

10,00 puntos

10,00 puntos

10,00 puntos

Tiempo de duracion

1,30 min

1,30 min

1,30 min

Tabla 22. Resultados de la definicién del cumplimiento, calidad e influencia del

ejercicio durante los entrenamientos. (Paso 2)

Indicadores Gimnasta 1 Gimnasta 2 Gimnasta 3
x fl 123ppm 113ppm 118ppm

x f2 186ppm 187ppm 192ppm

% Inc. fc 63ppm 75ppm 63ppm

X nota final 19,025 puntos 21,000 puntos 21,075 puntos

Aplicacion del paso 3. Evaluacion de la intensidad del ejercicio competitivo.

Durante los entrenamientos del ejercicio competitivo con cuerda la frecuencia

cardiaca después de ejecutado el mismo se comportdé como se observa en el paso
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anterior en una zona de alta intensidad (180-200 ppm). Se pudo observar que las
pulsaciones mas altas estuvieron presentes en los ejercicios donde las gimnastas

obtuvieron una mayor calidad de ejecucion segun la nota final.

El porciento de cumplimiento de los objetivos planificados para el evento fue de
82,71 para la gimnasta 1, para la gimnasta 2 un 87,5%, y en un 87,81% para la

gimnasta 3, por lo que todas fueron evaluadas de Regular.
Aplicacion del paso 4. Retroalimentacion a partir de los resultados obtenidos.

A partir de las evaluaciones diarias y semanales con las tres gimnastas se logro
determinar las pulsaciones iniciales con que debian comenzar el ejercicio para
garantizar que el organismo estuviera en condiciones de ejecutar los elementos

técnicos cumpliendo con las exigencias de ejecucion.

A partir de los valores de las pulsaciones finales y el incremento de las mismas
durante la ejecucion del ejercicio se pudo establecer los tiempos de recuperacion
entre las repeticiones, el orden de paso para este evento en la sesion de
entrenamiento debe ser en primer orden de forma general por las demandas de
esfuerzo que genera cumplir calidad de ejecucién los elementos que los componen,
gue el volumen total de completas en la sesion disminuyera cuando la intensidad con

que se trabaja es tan alta.

CONCLUSIONES DEL CAPITULO I

1. La metodologia para el control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios
competitivos individuales se estructura a partir de la interrelacion entre los
componentes generales, componentes particulares y aparatos estructurales, los
gue orientan a un grupo de personas involucradas con la preparacion de las
gimnastas cubanas indicando el procedimiento a seguir en el control de la
intensidad de los ejercicios competitivos durante la etapa de preparacién especial
presentdndole una serie de pasos ordenados, donde de manera organizada
lograran efectuar el control de la intensidad.

2. La evaluacion de la misma por el criterio de especialistas permitié constatar el alto

nivel de significacion e importancia de la metodologia, indicando la posibilidad de
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gue las entrenadoras tengan una herramienta para controlar la intensidad de los
ejercicios integrando los indicadores externos con los indicadores internos.

. La metodologia hard que los objetivos trazados en los entrenamientos estén en
funcion de la direccién determinante del rendimiento en este deporte que es la
técnica efectiva pero implicando en ellos también la relacion causa efecto de forma

individualizada.
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CONCLUSIONES

Los resultados de la revision bibliografica y estudios realizados sobre el tema
constituyen antecedentes importantes, pero en ellos no se reflejaban valoraciones
sobre el control de la intensidad en la Gimnasia Ritmica, ni de los indicadores que
se debian considerar para el mismo.

Los indicadores seleccionados para el control permiten conocer el contenido y
calidad de los ejercicios competitivos, la influencia que ejerce sobre el organismo
de las gimnastas y determinar la relacion que existe entre ellos cuando la
calificacion es mas alta.

La metodologia propuesta constituye una herramienta util para el control de la
intensidad de los ejercicios competitivos en gimnastas élites de Gimnasia Ritmica,
es accesible a las entrenadoras y permite el control sistematico durante los
entrenamientos, posibilitando la correccion a tiempo de la planificacion del
entrenamiento.

La estabilidad del comportamiento de los indicadores en las tres mediciones, se
considera valida para aplicar la metodologia en cualquier modelo de estructuracion
del entrenamiento, siempre que se ejecute el ejercicio competitivo completo.

La propuesta se considera aplicable a todos los eventos competitivos, a partir de
tener como requisito indispensable en su aplicacion, la determinacion del
contenido del ejercicio competitivo (Pasol).

Los resultados de las mediciones realizadas a pesar de no poderse generalizar
por las caracteristicas de la investigacion, sirven de referencia a las entrenadoras
ya que se realizaron con las mejores gimnastas individuales del pais, resumiendo
como resultado de ellas que la fc como indicador interno de la intensidad toma
valores de 180 a 200 ppm cuando la gimnasta realiza el ejercicio competitivo con
cuerda.

El proceso investigativo no solamente permitié revelar las insuficiencias en el
control de la intensidad, sino que permitio identificar aquellas que existian
relacionadas con el objeto de estudio, tributando a la erradicacién de las mismas y

mejora de la propia preparacion de las gimnastas.
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8- Sobre la base de los fundamentos tedricos y metodolégicos, que han sido
declarados como sustento de esta investigacion, se logré establecer la
metodologia para el control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios
competitivos para gimnastas de Gimnasia Ritmica. Para ello se aplico la via
metodolégica siguiente que sirve de guia para la elaboracion de cualquier
metodologia para el control de la carga de entrenamiento en este deporte u otro
deporte de arte competitivo:

» Caracterizacion del deporte, de su actividad competitiva y de cada contenido de la
preparacion.

» Seleccion de los indicadores especificos para el control de la carga de
entrenamiento del deporte y de cada actividad que se realice.

» Determinacion del comportamiento de los indicadores especificos para el control
de la carga de entrenamiento (caracteristicas modelos) en las mejores gimnastas.

» Elaboraciéon de las escalas de evaluacion para lo cual es necesario determinar
cuantitativamente los valores de los indicadores especificos para el control de la
carga, que representen el estado actual de la poblacién de gimnastas a controlar
y evaluar. Estos valores deben contrastarse con los valores de los indicadores del

modelo tedrico que representan el estado deseado.
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RECOMENDACIONES
1- Validar en la practica la metodologia en el resto de los eventos competitivos.

2- Probar su efectividad con otros contingentes de gimnastas en el alto rendimiento

(gimnastas juveniles de la Escuela Nacional y EIDE provinciales).

3- Valorar qué elementos de la metodologia son aplicables en otras etapas de la

preparacion y en otras partes de la sesién de entrenamiento de las gimnastas.

4- Extender el estudio del control de la intensidad para los diferentes momentos de la

preparacion.

5- Valorar la posibilidad de aplicar la metodologia propuesta en la Gimnasia Artistica
y Patinaje Artistico haciendo las modificaciones especificas para cada

especialidad.
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ANEXO 1

Entrevista a la Comision Técnica Nacional de Gimnasia Ritmica.

Objetivo: Conocer las posibles causas de la disminucion de los resultados

internacionales de las gimnastas cubanas.

Preguntas

1-¢En qué condiciones se encuentra actualmente la Gimnasia Ritmica a nivel

internacional?
2-¢ Qué resultados ha alcanzado Cuba en los ultimos afios y por que?
3-¢,Como valoran el proceso de preparacion deportiva de nuestras gimnastas?

4-;Qué aspectos de la preparacion deportiva considera con mayores dificultades?

¢ Por qué?



ANEXO 2

Guia de observacion a entrenamientos

Objetivo: conocer como se controla la carga de entrenamiento en las gimnastas.

Deporte: Sesion de entrenamiento:
Macrociclo: Microciclo:
. . ) si | no a
1- Durante el entrenamiento se tiene en cuenta: Veces

a) las repeticiones de los ejercicios

b) tiempo de trabajo

c) tiempo de descanso

2- Para conocer la respuesta del organismo ante la carga
se realiza a través de:

a) coloracion de la piel

b) pulsaciones

c) frecuencia respiratoria

d) nivel de lactato en sangre

3- Otras

a) se califica la ejecucién de los ejercicios competitivos

b) se tiene en cuenta la cantidad de caidas del aparato

c) se tiene en cuenta el cumplimiento de las dificultades




ANEXO 3

Encuesta a Entrenadores

Deporte: Afos de experiencia:

Nivel Escolaridad:

Estimado Profesor(a):

Esta encuesta ayudara a profundizar sobre un estudio del control de los
componentes de la carga en deportes de Coordinacion y Arte Competitivo. Las
respuestas seran confidenciales y andénimas. Te pedimos la mayor sinceridad
posible.

1-¢Por qué consideras necesario el control de la carga de entrenamiento en tu

deporte?

a) __ Paraevaluar el nivel de preparacion.

b)  Paraevaluar el efecto de entrenamiento.

c) ___ Para determinar la influencia organica del entrenamiento.
d) __ Para comprobar la efectividad de los métodos empleados.
e)  Para valorar el plan de entrenamiento.

Otras

2-¢, Qué componentes de la carga controlas durante los entrenamientos?

a)____ Volumen fy__ Tiempo de trabajo
b) _ Intensidad g) ____ Tiempo de descanso
c) _ Densidad h) _ Series
d) __ Repeticiones i) Micropausas
e) ___ Frecuencia de estimulo i) ___ Macropausas
k) Frecuencia de entrenamiento

Otros




3-¢De qué forma controlas la intensidad de la carga de entrenamiento?

a) Mediante las pulsaciones.

b) Mediante la frecuencia respiratoria.

C) Mediante la relacién tiempo de trabajo y repeticiones.

d) Mediante la relacién trabajo descanso.

e) Mediante la coloracion de la piel.

f) Mediante la puntuacion obtenida en la ejecucién de los ejercicios.
Q) Mediante el grado de dificultad del ejercicio.

h) Mediante la calidad de la ejecucidn técnica del ejercicio.

Otros

4-¢, En qué momento de la preparacion realizas el control de la intensidad?

a) ___ etapa de preparacion general.

b)  etapa de preparacion especial.

Cc) ____ periodo competitivo.

d) _ periodo transitorio.

e) ____ parteinicial de la sesién de entrenamiento.

f) __ parte principal de la sesion de entrenamiento.
g) ____ parte final de la sesion de entrenamientos.
Otros:

Consideraciones que desee expresar sobre la intensidad de la carga de

entrenamiento en tu deporte:

Muchas gracias por tu colaboracion.



ANEXO 4
Entrevista a entrenadoras de la seleccion nacional de Gimnasia Ritmica.

Objetivo: Conocer como se controla la intensidad de los ejercicios competitivos

durante la preparacion.

1-;,Qué importancia le considera al control dentro del proceso de preparaciéon

deportiva?

2-Dentro del proceso de preparacibn como usted controla los componentes de la

carga a que se someten sus gimnastas.

3-¢Durante la preparacion especial como controla la intensidad de los ejercicios

competitivos?

4-;,Se han utilizados otros métodos para el control de la intensidad durante la

preparacion?

5-¢ Qué evento competitivo considera usted, es el que demanda mayor esfuerzo por
parte de la gimnasta para su ejecucion? ¢ Por qué?



ANEXO 4.1

Resultados de la entrevista a entrenadoras de la seleccidbn nacional de

Gimnasia Ritmica.

1-El 100% de las entrenadoras consideran importante el control dentro del proceso
de preparaciéon deportiva de las gimnastas, ya que es la forma de conocer como
marcha el proceso, 0 sea en qué medida ha sido cumplido y efectivo lo planificado

para a partir de los resultados modificar si es necesario la planificacion.

2-El 100% de las entrenadoras entrevistadas plantean que el control del volumen lo
tienen en cuenta por las repeticiones o tiempo de trabajo, a veces, en dependencia
de la etapa, la relacion trabajo-descanso, y en la etapa especial es donde mas se
hace énfasis en la intensidad, y se controla teniendo en cuenta las calificaciones de

los ejercicios y la efectividad de las repeticiones.

3- El 100% de las entrenadoras plantea que el control de la intensidad de los
ejercicios competitivos lo efectian teniendo en cuenta solamente la efectividad de

uno de los componentes de evaluacion del ejercicio competitivo.

4- EL 100% plantea que utilizan diferentes métodos como el de efectividad continua
(ejemplo realizar cinco repeticiones bien hechas, pero si falla la tercera repeticion
comienza de cero); y efectividad 10 (ejemplo realizar 10 repeticiones sin errores, y
hasta que no cumpla no termina). Estos métodos se hacen mas factibles para
elementos, combinaciones, y mitades, pero para el ejercicio competitivo completo
resulta mas engorroso cumplirlos, pues, es mayor la cantidad de elementos que tiene
gue realizar sin errores. Este ultimo método ha sido utilizado en los ultimos afios
debido a la necesidad de mejorar la calidad de ejecucion y obtener mejores

resultados.

Pero como se evidencia en los resultados, resulta deficiente adn este aspecto,
consideramos que necesitamos indicadores que faciliten el control de la intensidad

brindando una informaciéon mas especifica del proceso de asimilacion de las cargas.



Se han analizado por la Comision Nacional otros métodos utilizados en otros
deportes pero por la diferencia de las poblaciones y disciplinas no se han puesto en

practica.

5- El 100% de las entrenadoras entrevistadas coincidian en que el ejercicio
competitivo con cuerda era el de mayor intensidad por las caracteristicas de los
elementos que lo componen segun las exigencias y por las caracteristicas propias

del aparato.



ANEXO 5

Observacioén a videos

Esta observacion se realizé al ejercicio competitivo del evento Cuerda en las gimnastas finalistas de las Olimpiadas de

Beijing.
Objetivo: caracterizar el ejercicio competitivo con cuerda de las mejores gimnastas del mundo en el ciclo olimpico
2005-2008.
Clasificacion de las dificultades Dificultades
Gimnastas | Tiempo | Nota Total Flex.
duracion | final | elementos B|C|D|E|F|G total | Saltos | Equilibrios | Giros u
ondas
1 1,27min | 18,85 42 1126|111 17 12 1 2 2
puntos
2 1,29min | 18,20 51 111543 18 12 2 2 2
puntos
3 1,28min | 17,98 57 2 5[3|5 18 12 2 2 2
puntos
4 1,30min | 17,83 50 1/1/5/4|5 18 12 2 2 2
puntos
5 1,30min | 17,00 52 112|5(4(|2|4 18 12 2 2 2
puntos




ANEXO 6
Entrevista a entrenadoras de la seleccion nacional de Gimnasia Ritmica

Estas interrogantes surgieron durante el proceso de la investigacion por la necesidad

de esclarecer las dudas que al respecto tenia la autora.

1. ¢CoOmo se establece el orden de paso de los eventos competitivos en el
entrenamiento?

2. ¢ Cuando un salto es considerado con buena altura?

3. ¢ Qué tiempo de recuperacion necesita la gimnasta entre cada repeticion?

4. ¢En alguin momento de la preparacion se considera la frecuencia cardiaca como
un indicador fisiolégico?

5. ¢Se les orienta a sus gimnastas como meétodo de autocontrol la toma del pulso
basal o en reposo?

6. ¢En su experiencia como entrenadora ha considerado la frecuencia cardiaca
como un indicador que da una referencia de la respuesta del organismo de sus

gimnastas ante la carga?



ANEXO 7

Tipo de estudio de caso en esta investigacion atendiendo a los criterios de

namero de casos, unidades de analisis y objetivos del estudio. Yin (1993).

(Segun Rizo, Campistrous y Fernandez Blanco 2008 citados por Barrios Gonzélez

2009)

Tipos de estudios de casos | Exploratorio Descriptivo Explicativo _
Global Tipo 1 Tipo 5 Tipo 9 Tipo 13 Tipo 17
Caso Unico
Inclusivo Tipo 2 Tipo 6 Tipo 10 Tipo 14 Tipo 18
Casos Global Tipo 3 Tipo 7 Tipo 11 Tipo 15 Tipo 19
Mdltipl - - - -
ultiples Inclusivo Tipo 4 Tipo 8 Tipo 12




ANEXO 8

Caracteristicas de la poblacion de gimnastas individuales. (Macrociclo Il del
ciclo olimpico 2005-2008)

Caracteristicas Gimnastal |Gimnasta2 | Gimnasta 3
Edad cronolégica 18 afios 16 afios 15 afios
Edad deportiva 12 afios 10 afios 9 afos
Peso corporal 46 kg 48 kg 41 kg

Afos en la categoria 4 afnos 2 afos 1 afo

ARos en la seleccion nacional 4 afnos 3 afios 2 afos




ANEXO 8.1

Caracteristicas de la poblaciéon de Gimnastas. (Macrociclo | ciclo olimpico
2009-2012)

Caracteristicas Gimnasta 1 | Gimnasta 2 | Gimnasta 3
Edad cronoldgica 16 afios 16 afios 18 afos
Edad deportiva 10 afios 11 afios 13 afios
Peso corporal 47,5 kg 60 kg 46 kg

Afos en la categoria 2 afios 2 afios 4 afos
Afos en la seleccion nacional | 2 afios 3 afios 4 afos




Resultados de la Gimnasta 1.

ANEXO 9

Primera etapa de mediciones

Sesion 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 |12
Direccion del D E. | V.A| E E E D E D E E E
objetivo

Volumen

completas 3 4 9 2 2 3 3 3 3 3 3 4
realizadas

X1 (ppm) 128 | 137 | 125 | 120 | 120 | 122 | 118 | 130 | 125 | 122 | 122 | 122
X pl (ppm) 127 | 136 | 128 | 121 | 124 | 123 | 119 | 128 | 127 | 124 | 123 | 124
X2 (ppm) 172 | 185 | 175 | 183 | 180 | 184 | 176 | 184 | 176 | 186 | 184 | 182
X p2 (ppm) 175 | 185 | 176 | 184 | 182 | 184 | 178 | 185 | 179 | 186 | 185 | 183
X cqllflcag!on 62|65 |63 |66 | 68| 70|67 |69 | 70|69 | 70|71
de ejecucion

X p2-p1 ppm) 48 | 49 49 63 58 61 59 56 52 61 62 59

Leyenda: D: Dificultad

V.A: Valor Artistico

E: Ejecucion

f1: pulso inicial manual

f2: pulso final manual

pl: pulso inicial con pulsdometro

p2: pulso final con pulsémetro

¥:media aritmética o promedio




Resultados de la Gimnasta 2.

ANEXO 10

Primera etapa de mediciones

Sesién 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 | 13 | 14
Direccion
del D E E D |VA| D |VA| E D E D D E E
objetivo
Volumen
completas 4 3 4 7 4 3 3 5 3 4 5 3 3 4
realizadas
Xf1

129 | 134 | 135 | 133 | 123 | 136 | 126 | 139 | 116 | 123 | 132 | 134 | 126 | 131
(ppm)
Xp1

131 | 134 | 137 | 133 | 124 | 136 | 128 | 137 | 119 | 125 | 131 | 133 | 129 | 131
(ppm)
Xf2

188 | 188 | 188 | 189 | 188 | 188 | 188 | 198 | 180 | 189 | 188 | 184 | 188 | 188
(Ppm)
X p2

187 | 190 | 190 | 191 | 185 | 186 | 187 | 198 | 182 | 193 | 186 | 186 | 192 | 191
(ppm)
X calif. 64 | 67|72 |59|65|61|70|73|66|73|65]|62]|72]|71
ejecucion
X p2-pl 56 57 53 58 61 49 60 60 63 68 55 53 62 60
(Ppm)

Leyenda: D: Dificultad
V.A: Valor Artistico

E: Ejecucion

f1: pulso inicial manual
f2: pulso final manual
pl: pulso inicial con pulsbmetro

p2: pulso final con pulsémetro

X: media aritmética o promedio




Resultados de la Gimnasta 3.

ANEXO 11

Primera etapa de mediciones

Sesion 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 | 12
Direccion
o D E E E D V.A D E E E E E
del objetivo
Volumen
completas 4 3 3 4 3 2 4 4 4 3 3 3
realizadas
X1
115 | 100 | 120 | 115 | 108 | 117 | 110 | 105 | 117 | 126 | 125 | 123
(Ppm)
Xp1
118 | 105 | 119 | 116 | 106 | 122 | 114 | 103 | 119 | 125 | 125 | 124
(ppm)
X2
191 | 195 | 200 | 196 | 195 | 196 | 193 | 191 | 195 | 200 | 196 | 197
(Ppm)
X p2
191 | 196 | 198 | 198 | 195 | 197 | 195 | 192 | 196 | 203 | 197 | 199
(Ppm)
X calif. 60 | 73 |77 |70 |62 | 63|69 | 77|67 ]| 74 | 70|69
ejecucion
X p2-p1 73 90 79 82 88 76 82 89 77 78 72 | 75
ppm)

Leyenda: D: Dificultad
V.A: Valor Artistico
E: Ejecucion

f1: pulso inicial manual

f2: pulso final manual

pl: pulso inicial con pulsémetro
p2: pulso final con pulsémetro

X: media aritmética o promedio




ANEXO 12
Segunda etapa de mediciones

Resultados generales de las gimnastas.

X calificacion

Gimnastas Xfl Xf2 _ B X f2-f1
ejecucion

1 111ppm 187ppm 6,2 puntos 76ppm

2 108ppm 187ppm 6,0 puntos 79ppm

3 108ppm 189ppm 6,3 puntos 80ppm




ANEXO 13

Calculo del Coeficiente de Variacion entre la frecuencia cardiaca tomada de

forma manual y con pulsémetro durante la 1ra etapa de mediciones.

Gimnasta | Gimnasta | Gimnasta
1 2 3
fl 8,6% 6,7% 8,7%
pl 8,1% 6,0% 8,2%
f2 2,9% 2,6% 2, 7%
p2 2,7% 2,3% 2,6%

Leyenda: f1 frecuencia cardiaca inicial (manual)
f2 frecuencia cardiaca final (manual)
pl frecuencia cardiaca inicial con pulsometro
p2 frecuencia cardiaca final con pulsémetro

Zatsiorski (1989)

0<Cv<10 Medicion Buena
Coeficiente
10<CVv=20 Medicion Aceptable
de Variacion
CVv>20 Medicion Mala




Planilla para caracterizar de los ejercicios competitivos individuales.

Nombre y Apellidos:

ANEXO 14

. Edad:

Evento: . Edad deportiva: . Tiempo de duracion:
D. Corporal (D1): . D. Aparato (D2): .
Total elementos: . Total dificultades:
Dificultades Flexci?lzgj:d u Equilibrios Giros Saltos ToFaI Total
Cant_idad Va_Ior Cant_idad Va_Ior Cant_idad Va_Ior Can_tida Va!or Cagcilfc.jad Va_Ior
Dif. Dif. Dif. Dif. Dif. Dif. Dif. Dif. Dif.
A
B
C
D
E
F
G
H
[
J
K
L
TOTAL




ANEXO 14.1
REGISTRO DE MEDICIONES A GIMNASTAS INDIVIDUALES
Nombre y Apellidos:

Evento: Fecha: Dia:

Hora de inicio: Hora final: Sesion:
Microciclo: _ Tiempo de duracion del ejercicio competitivo:
ValorD1__ ValorD2:__ Volumen:

Objetivo del entrenamiento:

Objetivo del evento:

Ejercicio fl 2 Tiempo Calif. Calif.
Competitivo | (ppm) | (ppm) | Recup. Ejecuciéon | Dificultad

(E) (D)

Calif.
Artistico
(A)

Nota
final

Promedio

(X)

Otros aspectos observados




ANEXO 15

Encuesta aplicada a las especialistas para validar los posibles indicadores que se proponen
para controlar la intensidad de los ejercicios competitivos individuales durante el

entrenamiento.

Objetivo: Determinar el criterio de los especialistas acerca de los indicadores que se deben

tener en cuenta para controlar los ejercicios competitivos durante los entrenamientos.

Orientaciones: A continuacion aparece una relacién de los posibles indicadores para
controlar la intensidad los cuales fueron considerados en la primera medicion de la
investigacion. A partir del nivel de pertinencia que usted considera que tiene cada uno con la
variable a medir seleccionara entre 0 y 4, (cuatro es el valor maximo). Debe marcar con una

X en la tabla que aparece a continuacion, el valor que usted considere mas adecuado.

indicadores 0 1 2 3 4

1-Total dificultades

2-Cantidad de dificultades segun nivel

3-Grupo corporal

4-Total elementos

5-Valor Artistico previsto

6-Valor Dificultad previsto

7-Tiempo duracion

8-Calificacion ejecucion

9-Frecuencia cardiaca inicial (f1)

10-Frecuencia cardiaca final (f2)

11-Incremento de la frecuencia cardiaca.

Categorias: Muy significativo, significativo, medio, poco significativo.

Escala de Zatsiorski: 0.00 No hay relacion; 0.0 a 0.19 Muy débil; 0.20 a 0.49 Débil;
0.70 a 0.99 Fuerte; 1.00 Funcional



ANEXO 15.1

Resultados de la encuesta a especialistas para validar los indicadores para el control

de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos individuales.

Estadisticos descriptivos

Desv.
N Minimo | Maximo | Media tip.

IND1 9 0 3 1.56 1.130
IND2 9 0 3 1.67 1.000
IND3 9 0 3 1.78 972
IND4 9 3 4 3.78 441
IND5 9 0 2 .67 707
IND6 9 0 2 .56 726
IND7 9 0 3 1.22 1.093
IND8 9 3 4 3.78 441
IND9 9 3 4 3.67 .500
IND10 9 4 4 4.00 .000
IND11 9 4 4 4.00 .000
N valido (segun 9

lista)

Categorias: Muy significativo, significativo, medio, poco significativo.
Escala de Zatsiorski: 0.00 No hay relacion

0.0 a 0.19 Muy débil

0.20 a 0.49 Débil

0.70 a 0.99 Fuerte

1.00 Funcional



Correlaciones

IND1 | IND2 | IND3 | IND4 | IND5 | IND6 | IND7 | IND8 | IND9 | IND10 | IND11
Tau b | IND | Coeficiente | ) 4y | 573 | 138 | 049 | -208 | 410 | -237 | 244 | 344
de 1 correlaciéon
Kendall Sig.
(bilateral) 213 | 646 | .880| .339 | .180 | .429 | .451 | .287
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND Coeficiente
2 correlacion 3731000 | .035| .099 | .152| .000 | -207 | 596 | -.219
Sig. 213 .| .o08| .761| .630|1.000 | .493| .068 | .502
(bilateral)
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND Coeficiente
3 correlacion | ~138| .035|1.000 | -404 | -231 | .355| .456 | .354 | .267
Sig. 646 | .908 | 217 | 463 | 261 | .132| 280 | .414
(bilateral)
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND | Coeficiente | /g | 99 | - 404 | 1.000 | -.164 | -.446 | -397 | -286 | -378
4 correlaciéon
Sig.
(bilateral) 880 | .761 | .217 .| 630| .190| .223| .419| .285
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND | Coeficiente | .40 | 155 | 231 | -164 | 1.000 | -341 | -227 | 109 | -.048
5 correlacion
Sig.
(bilateral) 339 | .630| .463| .630 .| 299 | .469| .748| .888
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND | Coeficiente | ,19 | 669 | 355 | -446 | -341 | 1.000 | 116 | .000 | .590
6 correlacion
Sig. 180 | 1.000 | .261 | .190 | .299 .| .712 | 1.000 | .083
(bilateral)
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND | Coeficiente | a7 | 567 | 456 | -397 | -227 | .116 | 1.000 | -.149 | -.263
7 correlaciéon
Sig. 429 | 493 | 132 | 223 | 469 | .712 .| 648 | 421
(bilateral)
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND | Coeficiente | ), | 596 | 354 | -286| .109 | .000 | -149 | 1.000 | .189
8 correlaciéon
Sig.
(bilateral) 451 | .068| .280| .419 | .748 | 1.000 | .648 .| 593
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND Coeficiente
9 correlacion 344 | -219 | .267 | -.378 | -.048 | 590 | -.263 | .189 | 1.000
Sig.
(bilateral) 287 | 502 | .414| .285| .888| .083| .421| 593
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND Coeficiente
10 correlacion
Sig.
(bilateral)
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
IND Coeficiente
11 correlacion
Sig.
(bilateral)
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9




ANEXO 16

Encuesta para la determinacion del coeficiente de competencia de los

expertos.

Nombre y apellidos:

Usted ha sido seleccionado como posible experto para ser consultado respecto al
grado de relevancia de una metodologia para el control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos durante la preparacion especial de las
gimnastas individuales cubanas. La misma constituiria una herramienta para
efectuar el control de la intensidad de la carga en los entrenamientos; situacion esta

gue se ha venido presentando como deficiencia en los ultimos afios.

Necesitamos antes de realizarle la consulta correspondiente como parte del método
empirico de investigacion “consulta a expertos”, determinar su coeficiente de
competencia en este tema, a los efectos de reforzar la validez del resultado de la
consulta que realizaremos. Por esta razén le regamos que responda las siguientes
preguntas de la forma mas objetiva que le sea posible.

1-Marque con una cruz (x), en la tabla siguiente, el valor que se corresponde con el
grado de conocimientos que usted posee sobre el tema “control de la intensidad
del entrenamiento de los ejercicios competitivos.”. Considere que la escala que
le presentamos es ascendente, es decir, el conocimiento sobre el tema referido va

creciendo desde 0 hasta 10.




2-Realice una auto valoracion del grado de influencia que cada una de las fuentes

gue le presentamos a continuaciéon, ha tenido en su conocimiento y criterio sobre el

“control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos.”.

Para ello marque con una cruz (X), segun corresponda, en A (alto), M (medio) o B

(bajo).

Fuentes de argumentacion.

Grado de influencia de cada una

de las fuentes.

A (alto) | M (medio) | B (bajo)

Andlisis tedricos realizados por usted.

Su experiencia obtenida.

Trabajo de autores nacionales.

Trabajo de autores extranjeros.

Su propio conocimiento del estado del problema

en el extranjero.

Su intuicion.




ANEXO 16.1

TABLA RESUMEN DE LA DETERMINACION DE LOS COEFICIENTES DE
COMPETENCIA PARA LA SELECCION DE LOS EXPERTOS.

Coeficiente de

Coeficiente de

Coeficiente de

Expertos Argumentacion | Informacion Competencia Evaluacion
1 0,9 0,7 0,8 Medio
2 0,6 0,8 0,7 Medio
3 0,8 0,8 0,8 Medio
4 1 0,9 0,95 Alto
5 0,9 0,7 0,8 Medio
6 0,7 0,6 0,65 Medio
7 0,5 0,8 0,65 Medio
8 0,8 0,7 0,75 Alto
9 0,6 0,7 0,65 Medio
10 0,6 0,8 0,7 Medio
11 0,7 0,9 0,8 Medio
12 0,8 1 0,9 Alto
13 1 0,8 0,9 Alto

Medio: 9, 60% Alto: 4, 26, 6% Seleccionados: 13, 100%.




ANEXO 17
ENCUESTA A EXPERTOS

Nombre y apellidos:
Institucion a la que pertenece:
Cargo actual:
Calificacion profesional, grado cientifico o académico:

Profesor: . Licenciado: . Especialista: .Master: .Dr.C:
Afos de experiencia como entrenador de alto rendimiento:
Afos de experiencia docente y/o en la investigacion:

Como parte del tema de tesis de Doctorado en Ciencias de la Cultura Fisica y el
Deporte se esta elaborando una metodologia para el control de la intensidad del
entrenamiento de los ejercicios competitivos durante la preparacion especial de las
gimnastas individuales cubanas. Se anexa a esta encuesta dicha propuesta la cual

deseo usted valore ya que se requiere de su opinion con relacion a:

» Grado de relevancia de los pasos de la metodologia para el control de la
intensidad de los ejercicios competitivos de las gimnastas individuales

» ¢ Qué otros pasos pueden incluirse o eliminarse de la metodologia para el control
de la intensidad de los ejercicios competitivos de las gimnastas individuales?

» Sugerencias de cambios de denominacion de los pasos propuestos,
procedimientos, instrumentos e indicaciones metodolégicas cuyo grado de
relevancia sometemos a su consideracion.

Indicaciones: A continuacion le presentamos una tabla que contiene los pasos a

seguir para el control de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios

competitivos durante la preparacion especial de las gimnastas individuales cubanas.

A la derecha aparece la escala:

MR: Muy relevante. = BR: Bastante relevante. = R: Relevante. PR: Poco relevante

NR: No relevante.

» Margue con una cruz (X) en la celda que se corresponda con el grado de
relevancia que usted otorga a cada paso de la metodologia para el control de la
intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos durante la preparacién

especial de las gimnastas individuales cubanas.



Le agradecemos anticipadamente el esfuerzo que sabemos hara para responder,

con la mayor fidelidad posible a su manera de pensar, la presente encuesta.

Muchas gracias.

SOBRE LA METODOLOGIA PARA EL CONTROL DE LA INTENSIDAD DE LOS
EJERCICIOS COMEPTITIVOS INDIVIDUALES.

MR BR R PR NR

Posee los elementos estructurales que debe
tener.

Existe coherencia entre los elementos
estructurales.

Hay correspondencia entre la metodologia
disefiada y la definicion.

La metodologia se adecua al sistema de
principios dados.

Hay claridad en el contenido de cada paso de
la metodologia.

Hay correspondencia entre los pasos
estructurales de la metodologia, sus objetivos
y Sus caracteristicas.

» Escriba a continuacién qué pasos considera que deben ser incluidos o
eliminados en esta metodologia

Momentos que propone incluir Momentos que proponer eliminar




» Sefale a continuacion, si considera que el nombre de alguno de los pasos
de la metodologia propuesta, debe ser cambiada

El paso aparece como El paso debe ser cambiado por

» Otra sugerencia que usted desee hacer sobre la metodologia para el control
de la intensidad del entrenamiento de los ejercicios competitivos
individuales de las gimnastas élites cubanas, que estamos sometiendo a su
consideracion.



ANEXO 17.1

PRIMERA RONDA DE LA APLICACION DEL METODO DE EXPERTOS PARA LA
VALIDACION DE LA METODOLOGIA PROPUESTA PARA EL CONTROL DE LA
INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO DE LOS EJERCICIOS COMPETITIVOS
INDIVIDUALES.

TABLA DE FRECUENCIA ABSOLUTA

MR | BR |R|PR|NR | TOTAL

Posee los elementos estructurales que debe 10 > 111 o 0 13

tener.
Existe coherencia entre los elementos 7 3 13l o 0 13
estructurales.

Hay correspondencia entre la metodologia
disefiada y la definicion.

La metodologia se adecua al sistema de

principios dados. 6 4 13100 13

Hay claridad en el contenido de cada paso de la

metodologia.
Hay correspondencia entre los pasos
estructurales de la metodologia, sus objetivosy | 4 6 |2/ 1|0 13

sSus caracteristicas.

TABLA DE FRECUENCIA ABSOLUTA ACUMULADA

MR |BR| R | PR | NR

Posee los elementos estructurales que debe tener. 10 | 12 | 13 | 13 | 13
Existe coherencia entre los elementos estructurales. 7 10| 13 | 13 | 13
Hay qorr_e§ponden0|a entre la metodologia disefiada y 9 |12 11311313
la definicion.

La metodologia se adecua al sistema de principios 6 |10 131 13| 13
dados.

Hay clarld,ad en el contenido de cada paso de la 0 0 3 |12 | 13
metodologia.

Hay correspondencia entre los pasos estructurales de la
metodologia, sus objetivos y sus caracteristicas. 4 | 10| 12 | 13 | 13




TABLA DEL INVERSO DE LA FRECUENCIA ABSOLUTA ACUMULADA

MR BR R PR
tpeiseer? los elementos estructurales que debe 0,7692 | 0.9230 1 1
Existe coherencia entre los elementos 05384 | 0,7692 1 1
estructurales.
H_ay~corresponde_n_0|_a} entre la metodologia 0.6923 | 0,9230 1 1
diseiiada y la definicion.
Lq me_todologla se adecua al sistema de 04615 | 0.7692 1 1
principios dados.
Hay claridad en,el contenido de cada paso 0 0 0.2307 | 0,9230
de la metodologia.
Hay correspondencia entre los pasos
estructurales de la metodologia, sus| 0,3076 | 0,7692 | 0,9230 1
objetivos y sus caracteristicas.
TABLA DE DETERMINACION DE LOS PUNTOS DE CORTES
MR | BR | R | PR | suma| o] N
Fil prom
Posee los elementos| 0.74 | 1.43 2.17 0.54 | -0.15
estructurales que debe
tener.
Existe coherencia entre | 0.1 0.74 0.84 0.21 | -0.21
los elementos
estructurales.
Hay  correspondencia| 0.5 1.43 1.93 0.48 | -0.48
entre la metodologia
disefiada y la definicion.
La metodologia se| -0.10 | 0.74 0.74 0.19 | -0.19
adecua al sistema de
principios dados.
Hay claridad en el -0.74 | 1.43 1.43 0.36 | -0.36
contenido de cada paso
de la metodologia.
Hay  correspondencia| -0.50 | 0.74 | 1.43 2.17 0.54 | -0.54
entre los pasos
estructurales de la
metodologia, sus
objetivos y sus
caracteristicas.
Suma 1.34 | 508 | 1.43 1.43 9.28 2.32
Punto de corte (Prom. 0.45 | 1.02 | 1.43 1.43 1.55 0.39
Columna)




ANEXO 17.2

SEGUNDA RONDA DE LA APLICACION DEL METODO DE EXPERTOS PARA LA
VALIDACION DE LA METODOLOGIA PROPUESTA PARA EL CONTROL DE LA
INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO DE LOS EJERCICIOS COMPETITIVOS
INDIVIDUALES.

TABLA DE FRECUENCIA ABSOLUTA

B P | N
MR R R R | R TOTAL

Posee los elementos estructurales que debe 10 >111 0l o0 13

tener.
Existe coherencia entre los elementos 7 3 13| 0 0 13
estructurales.

Hay correspondencia entre la metodologia
disefiada y la definicion.

La metodologia se adecua al sistema de

principios dados. 6 31100 13

Hay claridad en el contenido de cada paso de
la metodologia.

Hay correspondencia entre los pasos
estructurales de la metodologia, sus objetivos 6 4 |3/ 010 13
y Sus caracteristicas.

TABLA DE FRECUENCIA ABSOLUTA ACUMULADA

MR BR | R | PR |NR

Posee los elementos estructurales que debe tener. 10 12 | 13| 13 | 13

Existe coherencia entre los elementos 7 10 1131 13 | 13
estructurales.

Hay correspondencia entre la metodologia

disefiada y la definicion. 9 | 12131 13 |13

La metodologia se adecua al sistema de principios 6 10 1131 13 | 13

dados.

Hay C|al’ldE,id en el contenido de cada paso de la 5 9 131 13 | 13
metodologia.

Hay correspondencia entre los pasos estructurales

de la metodologia, sus objetivos y sus 6 10 | 13| 13 | 13

caracteristicas.




TABLA DEL INVERSO DE LA FRECUENCIA ABSOLUTA ACUMULADA

MR BR PR
Eacr)]séere los elementos estructurales que debe 0.7692 | 0.9230 1
Existe coherencia entre los elementos 05384 | 0.7692 1
estructurales.
H.ay~ correspond.erllc:.lf';l entre la metodologia 06923 | 09230 1
disefiada y la definicion.
La metodologia se adecua al sistema de
principios dados. 0.4615 | 0.7692 1
Hay claridad en el contenido de cada paso de
la metodologia. 0.3846 | 0.6923 1
Hay correspondencia entre los pasos
estructurales de la metodologia, sus objetivos y | 0.4615 | 0.7692 1

sus caracteristicas.




