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RESUMEN rendimiento deportivo de las atletas de

En la Gimnasia Ritmica es importante Gimnasia Ritmica de la Categoria 11-12

desarrollar la fuerza, pues esta capacidad afos de la Escuela de Iniciacion Deportiva

garantiza un adecuado nivel de eficiencia Escolar (EIDE) de Holguin. Se aplicaron

fisica, proporciona una mejor ejecucion y métodos  empiricos como la guia de

un mayor desenvolvimiento artistico en las observacion, la encuesta, la entrevista, el

selecciones de las gimnastas. Los examen de composicién corporal, los test

ejercicios de fuerza que actualmente fisicos y la toma y control de los

reciben estas atletas no son del todo parametros fisiologicos. Los resultados

factibles, pues es una dificultad que se ha obtenidos muestran una mejor adaptacion

estado afrontando y es determinante en el y asimilacién de los ejercicios de fuerza de

rendimiento deportivo. Es por ello que la tronco, abdomen y brazos modificados en

las atletas de Gimnasia Ritmica, categoria
11 — 12 aflos de la EIDE de Holguin, lo

presente investigacion estuvo orientada a
modificar los ejercicios de fuerza de tronco,

abdomen y brazos para mejorar el
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que posibilitd6 un mejor rendimiento

deportivo de las atletas de esta categoria.

Palabras clave. Gimnasia Ritmica,
modificacién, ejercicios de fuerza de

tronco, abdomen y brazos.

ABSTRACT

In Rhythmic Gymnastics is important to
develop strength, because this capability
ensures an adequate level of physical
efficiency, provides better performance and
greater development of art in the selections
of the gymnasts. Strength exercises
currently receiving these athletes are not
entirely feasible, it is a challenge that has
been facing and is critical for athletic
performance. That is why the present
investigation was designed to alter the
strength exercises trunk, abdomen and
arms to enhance athletic performance of
Rhythmic Gymnastics athletes 11-12 years
Category School School Sports Initiation
(EIDE) of Holguin. Empirical methods were
applied as observation guide, survey,
interviews, examination of body
composition, physical tests and decision
and control of physiological parameters.
The results show a better adaptation and
assimilation of trunk strength exercises,
abdomen and arms modified in Rhythmic

Gymnastics athletes, category 11 to 12
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years of Holguin EIDE, which allowed a
better athletic performance of athletes this
category.

Key words. Rhythmic Gymnastics,
modification, trunk strength exercises,

abdomen and arms.

INTRODUCCION

Las tendencias actuales de la Gimnasia

Ritmica reclaman una profunda
preparacion de las gimnastas, pues sus
ejecuciones se acercan cada dia a la
perfeccion, consagrandose este deporte
como un bello espectiaculo artistico
deportivo, donde la gimnasta muestra un
alto nivel de desarrollo fisico -técnico y

expresivo.

El constante aumento de las exigencias y
el anticipado alcance de los maximos
resultados competitivos en este deporte,
obligan a establecer un sistema de
preparacion donde las capacidades fisicas
juegan un rol determinante y principal

acorde con estos requerimientos.

El desarrollo de la fuerza de los diferentes
segmentos corporales y su relacion con el
peso corporal de las gimnastas, aumentan
la base para las acciones de despegue
exigidas en los saltos gimnasticos, asi

como crean las posibilidades para las
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grandes elevaciones de piernas necesarias
en equilibrios, giros y elementos de gran
flexibilidad; para el cambio de la posicion
de las diferentes partes del cuerpo durante
el vuelo en un salto o elemento acrobético
y para la recuperacion de las grandes

flexiones del tronco.

En la medida en que haya un mayor
desarrollo de los niveles de fuerza se
garantizara también la recuperacion de las
posiciones del cuerpo después de grandes
saltos, asi como, el control neuromuscular
necesario para la mantencion de las
posiciones de equilibrio y de la postura de
la gimnasta como base para la ejecucion

de los ejercicios de este deporte.

La gimnasia ritmica cubana se encuentra
en un momento en que requiere de un

esfuerzo a todo lo largo y ancho del pais.

Para ello no basta con tener entusiasmo y
buenos propdésitos, se hace necesario que
este deporte siga avanzando en todos los
sentidos, que las comisiones provinciales y
las entrenadoras realicen competencias en
todas las categorias, que se le dé
cumplimiento a la realizacion de los test
pedagdgicos Yy se lleven a cabo topes
competitivos los cuales son necesarios
para  cumplimentar la  preparacion
psicologica de estas atletas, ademas que
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se realicen trabajos investigativos con el fin
de dar solucion a las dificultades que se
confrontan en cada categoria, y puedan
elevar los resultados en las competencias

fundamentales.

Luego de una revisibn bibliogréfica y
recoleccion de datos concernientes con
investigaciones que tratan sobre el tema
en cuestion, se determind que en la
provincia de Holguin son insuficientes los
proyectos y trabajos investigativos
realizados que abordan este tema en el
deporte de Gimnasia Ritmica, lo que

constituye una problemética a solucionar.

Partiendo del analisis estadistico realizado
sobre la trayectoria de los resultados
obtenidos por las gimnastas de la
categoria 11 — 12 afios en los test técnicos
y fisicos y en los topes y competencias
fundamentales y las entrevistas al colectivo
de entrenadoras de la EIDE de Holguin, se
determind que las mayores dificultades

estan en los ejercicios siguientes:

e Elevacion del tronco, fuerza de
abdomen, triceps y la fuerza de

abdomen en espaldera.

De manera que se hace necesaria la
modificacion de estos ejercicios de tal

forma que permitan mejorar el rendimiento
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deportivo de las atletas de Gimnasia
Ritmica categoria 11 — 12 afios, por ser en
estas edades donde se realiza la mayor
captacion para ingresar a los centros

nacionales de alto rendimiento.

Las insuficiencias abordadas con

anterioridad  justifican la  siguiente

interrogante:  ¢COmo  modificar los
ejercicios de fuerza de tronco, abdomen y
brazos para mejorar el rendimiento
deportivo de las atletas de Gimnasia
Ritmica de la categoria 11-12 afios de la

EIDE de Holguin?

Por lo que se plante6 en la investigacion

como objetivo:

e Modificar los ejercicios de fuerza de
tronco, abdomen y brazos para mejorar
el rendimiento deportivo de las atletas
de Gimnasia Ritmica de la categoria 11-
12 afios de la EIDE de Holguin.

METODOLOGIA

Para la investigacion se tomd como

poblacion a las atletas de la categoria 11-
12 afos de Gimnasia Ritmica de la EDIDE

de Holguin con 3y 4 afios de experiencia.

Métodos, técnicas y procedimientos

Empiricos:
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Observacion Sistematica: a través de la
observacion de los ejercicios de fuerza de
tronco, abdomen y brazos de las atletas
de Gimnasia Ritmica de la categoria 11-12
afos se garantiz6 una mayor objetividad y
uniformidad de los resultados obtenidos,
ademas de establecer las correcciones
necesarias para la buena ejecucion de la

técnica.

Entrevista no estructurada: permitié
profundizar en las principales dificultades
presentadas por las atletas en la ejecucion
de los ejercicios de fuerza, asi como
determinar las acciones y orientaciones
para el desarrollo de esta capacidad en el

entrenamiento deportivo.

Encuesta estructurada: posibilitd conocer
la valoracion de las entrenadoras, en
cuanto a la modificacion de los ejercicios
de fuerza de tronco, abdomen y brazos en

la Gimnasia Ritmica, categoria 11-12 afios
Medicion

Pre-test y Post-test: facilitaron evaluar el
nivel de preparacion fisica de las atletas de
Gimnasia Ritmica de la categoria 11-12
afios antes y después de la modificacion
de los ejercicios de fuerza de tronco,

abdomen y brazos.

Teodricos
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Historico — Légico: permiti6 el estudio
detallado de las caracteristicas de la
Gimnasia Ritmica desde su origen hasta

nuestros dias.

Andlisis — Sintesis: proporciond el

procesamiento de las  bibliografias
consultadas, los resultados obtenidos y la
sintesis ligada directamente a la seleccion
de los aspectos significativos que

conforman el informe final.

Induccion — deduccion: posibilité explicar
las relaciones esenciales y las cualidades
fundamentales relacionados con el bajo
rendimiento de las atletas de Gimnasia
Ritmica de la categoria 11-12 afios y la
posibilidad de la modificacion de los
ejercicios de fuerza de tronco, abdomen y

brazos.
Estadisticos:

Estadistica Descriptiva: permitié valorar los
resultados de las atletas de Gimnasia
Ritmica de la categoria 11 — 12 afios antes
y después de ejecutar los ejercicios de
fuerza de tronco, abdomen vy brazos
modificados.

Teniendo en cuenta lo abordado con
anterioridad y la necesidad de mejorar el
rendimiento deportivo de las atletas de

Gimnasia Ritmica de la categoria 11 — 12
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afos, se decidi6 realizar algunas
variaciones en determinados ejercicios de
fuerza que se les aplican a estas atletas
durante el entrenamiento deportivo,
referentes al tiempo de duracion, el
namero de repeticiones de la actividad y a

la altura en la ejecucion de los mismos.

Los ejercicios que realizan actualmente no
son del todo factibles, evidenciandose a
través de los test fisicos y técnicos que se
han realizado, asi como en el rendimiento
deportivo de esta categoria alcanzado en

los topes y competencias fundamentales.

El incremento del nimero de repeticiones
de estos ejercicios, permite que las atletas
asimilen con mas rapidez los mismos y se
adapten a ellos con mas facilidad. También
debemos sefialar, que al incrementar el
tiempo de ejecucién, aumenta el trabajo
fisico de la gimnasta; asi como, la
posibilidad de adquirir esta capacidad
fisica en un menor tiempo. Al incluirles la
altura, las atletas se ven obligadas a
realizar un trabajo muscular de mayor
intensidad y volumen por las condiciones

determinadas distintas a las del suelo.

Este es un proceso tactico utilizado para
mejorar la capacidad fisica de las
deportistas en condiciones de trabajo

normal. Ademas, permite que la ejecucion
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sea mas provechosa, porque la atleta
trabaja sin deformar la técnica, también les
impide descansar en el suelo y apoyar los

brazos en él.

RESULTADOS
Ejercicios modificados
1) Elevacion del Tronco

Objetivo: Fortalecer la region Sacro

Lumbar

Metodologia: Desde la posicion de
acostada de decubito prono, encima de un
cajon sueco o caballo de salto, con el
tronco fuera del aparato mencionado a la
horizontal con el pecho adentro, brazos al
lado de las orejas extendidos, piernas
aguantadas por una compafiera. Elevar el
tronco debiéndose ver que se realiza el

arqueo desde la cintura.
Dosificacion. 26 seg. (20 repeticiones)
Altura. 80cm.

Materiales auxiliares utilizados: Caballo de

salto, cronémetro, lapiz papel.

Escala de Evaluacion

e 5ptos -21.0 segq.

e 4ptos de 21.01 a 23.0 seg.
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e 3ptos de 23.01 a 26.0 seq.

2) Fuerza de abdomen

Objetivo: fortalecer los musculos del

abdomen

Metodologia: desde la posicion de sentada,
en la esquina del cajon sueco o caballo de
salto, brazos entrelazados en el pecho,
piernas unidas y flexionadas aguantadas
por una compafiera, realizar los
abdominales, llevando el tronco fuera del
aparato mencionado a un angulo de 80

grados con respecto a la posicién inicial.
Dosificacion. 26seg (20 repeticiones)
Altura. 80cm

Materiales auxiliares: caballo de salto,

cronémetro, lapiz papel.

Escala de Evaluacion

e 5ptos - 21.0 seg.
e 4ptos de 21.01 a 23.0 seg.

e 3ptos de 23.01 a 26.0 segq.
3) Fuerza de Abdomen (Espaldera)

Objetivo: fortalecer los muasculos del

abdomen.

Metodologia: se ejecutard colgada de la
espaldera, las piernas deben permanecer

extendidas y unidas realizando las
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elevaciones de piernas hasta los 90 grados

al maximo de velocidad.

ANTES
MODIFICADO

Dosificacion. 11seg (6 repeticiones)

Dosificacion. 20seg (15 repeticiones)

Materiales Auxiliares: Cronometro, lapiz,
papel

Escala de Evaluacion.

e 5ptos -7.00 seq.
5ptos - 16.0 seg.

e 4ptos de 7.01 a 9.0 seg.
4ptos de 16.01 a 18.0 seg.

e 3ptos de 9.01 a 11 seg.
3ptos de 18.01 a 20 seg.
4) Triceps

Objetivo: fortalecer el Triceps Sural.

Metodologia: de espalda al muro o al cajon
sueco, con los brazos extendidos sobre él
separados, piernas unidas y extendidas,
realizar las flexiones de brazo partiendo

desde los codos, sin llegar al suelo.

ANTES
MODIFICADO
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Dosificacién. 15seg (10 repeticiones)

Dosificacion. 20seg (15 repeticiones)

Materiales Auxiliares: cronometro, lapiz,
papel

Escala de Evaluacion.

e 5ptos -12.0 segq.
5ptos - 16.0 segq.

e 4ptos de 12.01 a 13 seg.
4ptos de 16.01 a 18.0 seg.

e 3ptos de 13.01 a 15 seg.
3ptos de 18.01 a 20 segq.

ANALISIS Y DISCUSION

Resultados de la encuesta realizada a las

entrenadoras y la Metoddloga.

Luego de la modificacion de los ejercicios
de fuerza de tronco, abdomen y brazos en
las atletas de la categoria 11-12 afios de
Gimnasia Ritmica, se les aplic6 una
encuesta con el objetivo de evaluar la
funcionalidad de los mismos, a las 7
entrenadoras y la metodéloga las cuales
presentan 18 afios promedio trabajando en
este deporte.

Referente a las variaciones del niumero de

repeticiones de los cuatro ejercicios
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modificados, del tiempo de duracion de los
cuatro ejercicios y de la altura de los
ejercicios fuerza de tronco y abdomen las
ocho encuestadas lo evaluaron de
aceptable lo que representa un 100% de

aceptabilidad.

Resultados del examen de composicion

corporal.

El examen de composicién corporal tiene
como objetivo determinar el desarrollo
fisico de las atletas en las diferentes
etapas del macrociclo, se evalia la
asimilacion de las cargas durante el

entrenamiento deportivo.

Referente al peso corporal de las atletas
en la primera etapa, todas se encuentran
por encima del peso ideal lo que
representa el 100%, sin embargo ya para
la segunda etapa, 2 logran estar en el peso
adecuado para un 33,4% y las restantes,
aunque no hayan alcanzado su peso ideal,
bajaron entre 1kg y 1.5kg, para el 66,6%.

El por ciento de grasa adecuado que
deben de poseer es 10.0, sin embargo
cuatro estan pasadas, lo que representa el
66,6% y dos cumplen con la norma para

un 33,4% en la primera medicion. En la
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segunda etapa de medicion, 4 atletas
cumplen con el por ciento de grasa
adecuado lo que significa el 66,6% y dos
aun no llegan, aunque descendieron su

nivel de grasa lo que representa el 33,4%.

Durante la primera etapa el AKS ideal
(Fuerza Muscular) es de 1.03, en este
aspecto dos atletas cumplen para el
33,4% vy cuatro se encuentran por debajo
para un 66,6% y en la segunda etapa, el
AKS ideal es de 1.07, donde 4 atletas
cumplen para el 66,6% y 2 no cumplen con
el valor ideal para un 33,4%, aunque
ascendieron su fuerza muscular. De forma
general se observa en la segunda etapa en
relacion a la primera, la mejoria en la
asimilacion de las cargas y el desarrollo
fisico de las atletas durante el

entrenamiento deportivo.

Resultados de los test fisicos aplicados.

Se realiz6 con el objetivo de evaluar el
nivel de preparacion fisica de las atletas de
Gimnasia Ritmica, categoria 11 — 12 afios,
se aplico un pre-test fisico el 8 de
noviembre y un post-test fisico el 10 de
abril. Resultados que se ilustran a través
del grafico y la tabla que aparecen a

continuacion:
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En el Grafico 1 se representa los resultados obtenidos en los ejercicios, en cada etapa de

aplicacion.
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Analisis de los resultados por ejercicios.

Durante la primera etapa de medicion del
Test Fisico, en el primer ejercicio realizado
por las gimnastas, tres de ellas fueron
calificadas de 3 puntos, lo que representa
el 50%, dos alcanzan O punto para el
33,3%, y una es evaluada de 4 puntos para
un 16,7%. En la segunda etapa de
medicién, en el primer ejercicio es
evaluado de 3 puntos para cuatro atletas,
logrando un 66,6%, una de 4 puntos para
16,7% y una de 5 puntos para 16,7%.
Luego de estos resultados se evidencia
como las atletas en esta etapa presentan

mayor fluidez en el movimiento.
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representando el 66,6%, una es evaluada
de 0 punto para el 16,7% y una es
calificada de 4 puntos para 16,7%. En la
segunda etapa cuatro obtuvieron 4 puntos
para 66,6%, una con 3 puntos significando
16,7% y una con 0 punto para 16,7%. Aqui
se puede apreciar que las gimnastas
presentan una mejor mantencion de la

posturay técnica del movimiento.

En el tercer ejercicio tres atletas alcanzan
3 puntos en la primera medicion lo que
representa el 50%, dos alcanzan 0 punto
para el 33,3%, y una es evaluada de 4
puntos para un 16,7%. En la segunda
aplicacién del test, cuatro obtuvieron 4
puntos para 66,6% y dos fueron calificadas
con 3 puntos para un 33,4%. Mediante la
ejecucion de este movimiento en la

segunda etapa, observamos como se
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mantiene estable la velocidad durante todo

el ejercicio.

En la primera medicion del cuarto ejercicio,
dos son calificadas de 0 punto para 33,3%,
una de 4 puntos significando 16,7% vy tres
con 3 puntos para el 50% y en la segunda
etapa se obtuvieron los siguientes
resultados, en el cuarto ejercicio, dos
alcanzaron 4 puntos para 33,3%, dos con 3
puntos significando también el 33,3% y dos
con 5 puntos para un 33,3%, lograndose
mejorar el desplazamiento de las atletas y

la coordinacion del movimiento.

Gimnasia Ritmica/ 62-78

Se puede apreciar que los ejercicios donde
se obtuvieron mejores resultados fueron, el
primero el cual de 13 puntos ascendié a 21
y el cuarto ejercicio de 13 puntos mejoré a
24 puntos.

Tabla No. 1: Test Fisico

La tabla representa los resultados obtenidos, en cada etapa de aplicacion del pre - testy el

post — test.

‘Medicionesl 2 1 2 1 2 1 2 1 2

1 3 3 3 0 310]|4)| 6] 14
2 4 5 4 0 310 (3] 8| 15
3 3 3 3 4 413 |5]|13]| 16
4 0 4 0 3 313|4] 6] 11
5 3 3 3 3 413 |3]12( 14
6 0 3 3 3 314 |5]10| 14
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A continuacion se analizan los resultados
obtenidos por cada atleta en las etapas de

aplicacion del pre - test y el post - test.

En la primera etapa de medicion, la
gimnasta No. 1, obtuvo una calificacion
total de 9 puntos en los cuatro ejercicios
aplicados, presentando mayores
problemas en los ejercicios 3 y 4, los
cuales fueron evaluados 0 punto. En la
segunda medicién su evaluacion total fue
de 14 puntos, mejorando su puntuacién en
los ejercicios con mayores problemas,
logrando ascender a 3 y 4 puntos

respectivamente.

La Atleta No.2 obtuvo 8 puntos en la
primera etapa, siendo los ejercicios 3 y 4
los de mas baja calificacién con 0 punto,
en la segunda medicion alcanz6 15 puntos
observandose la mejoria por obtener en los
dos ejercicios con mayores problemas un

valor de 3 puntos.

La gimnasta No.3 alcanz6 13 puntos en su
primera evaluacion, en la segunda etapa,
consiguié la maxima puntuacién en el
ejercicio 5, para obtener una calificacién
total de 16 puntos, perfeccionando su

ejecucion en los ejercicios.

La Atleta No.4, obtuvo O punto en los

ejercicios 1 y 2 durante la primera etapa, la
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cual tuvo como puntuacién final 6 puntos,

en la segunda medicion continuo
presentando problemas con el ejercicio 2
por mantener la calificacion de O punto,
pero mejor6 su puntuacién final a 11

puntos.

Es valido sefialar que esta es la Unica
atleta que mantiene la evaluacion de 0
puntos en uno de los ejercicios realizados
durante la primera y segunda medicion, sin
embargo se observa que ha mejorado la
ejecucion en la técnica del ejercicio,
aunque no obtenga calificacion, por lo que
es necesario conocer que no todos los
organismos asimilan la carga fisica de
igual forma, esta es una atleta que requiere
de un mayor periodo de tiempo para

alcanzar mejores resultados.

La atleta No.5, obtuvo la calificacion de 3
puntos en cada ejercicio, para obtener un
total de 12 puntos en la primera medicion,
sin embargo en la segunda medicion
mantuvo los mismos valores en los
ejercicios 1y 4 y ascendi6é a 4 puntos en el

2y el 3 alcanzando un total de 14 puntos.

La atleta No.6, en la primera etapa obtuvo
0O punto en el ejercicio 1 y 10 como
puntuacion final. Ya en la segunda

medicién, alcanzé 3 puntos en el ejercicio

ISSN 1819-4028
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1 y un total del4 puntos, mejorando asi la

coordinacion en los movimientos.

Resultados de las Observaciones

Las observaciones realizadas en las
sesiones de entrenamiento tuvieron como
objetivo fundamental, valorar la ejecucion
de los ejercicios de fuerza de tronco,
abdomen y brazos, en las atletas de
Gimnasia Ritmica de la categoria 11-12
afios, e ir estableciendo las correcciones
necesarias para la buena ejecucién de la

técnica.

Los indicadores de mayor incidencia
fueron: la estabilidad de la postura, la
agilidad y la continuidad del movimiento.
Las gimnastas presentaron alteraciones
en la estabilidad de la postura durante la
ejecucioén de los ejercicios, lo que impedia
su realizacion correcta, también
manifestaron paradas en el movimiento e
inseguridad, en el transcurso de las
realizaciones de estos ejercicios
modificados, durante las sesiones de
entrenamiento, se les dio el seguimiento
necesario a las atletas, y se establecieron
las correcciones precisas, mejorando asi
notablemente la ejecucidn de los ejercicios,
obteniendo los resultados en la aplicaciéon

del segundo test.
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Andlisis de los resultados de la Frecuencia

Cardiaca vy Respiratoria

Por ser la frecuencia cardiaca y respiratoria
parametros fisioldgicos que reflejan el nivel
de asimilacion de los ejercicios de fuerza
de tronco, abdomen y brazos modificados
por las atletas de Gimnasia Ritmica,
categoria 11 — 12 afos. Se realiz6 una
primera medicién en el mes de noviembre
y una segunda en el mes de abiril,
obteniéndose los siguientes resultados:

Mediante los datos estadisticos alcanzados
se pudo observar, que la media
(representa el valor promedio alcanzado
por las gimnastas) durante la segunda
medicion disminuyé con relacion a la
primera, tanto en el estado de reposo,
durante la actividad y después de la
actividad desarrollada, valores que indican
que los ejercicios modificados fueron

asimilados.

En cuanto a la Mediana, (representa el
valor central) la primera medicién en la
frecuencia cardiaca era de 108.0 p/min. en
estado de reposo, durante la actividad
ascendio este valor a 132.0 p/min. y
después de la actividad alcanz6 124.0
p/min, valores que disminuyen en la
segunda medicion alcanzando, en estado

de reposo, durante la actividad y después
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de la actividad 102.0 p/min, 126.0 p/min y
122.0 p/min, respectivamente. Referente a
la frecuencia respiratoria estos valores
también disminuyeron de 36,0 ¢/min a 34,0
¢/ min en el estado de reposo, durante la
actividad el valor central era en la primera
medicién de 46 c/min y mejoré a 42 c¢/min,
y después de la actividad de 42,0 c/min
alcanz6é un valor de 38,0 c/min. Valores
gue evidencian la adaptabilidad en las
atletas de los ejercicios de fuerza

modificados.

Respecto a los valores de la Moda (dato
que mas se repite) de la Frecuencia
Respiratoria y Cardiaca, en estado de
reposo, durante la actividad y después de
la actividad, en la segunda medicién se
observa una mayor semejanza en los
valores obtenidos respecto a la primera

medicién. Valores que demuestran la
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11-12 afios de la EIDE de Holguin.
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