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Resumen
Los constantes cambios de las exigencias en el Codigo de Puntuacion de los
ultimos tres ciclos olimpicos, demandan hoy mas que nunca de una adecuada
planificacion y control del proceso de preparacion deportiva de las gimnastas.
Las formas en que se ha venido realizando el control de la intensidad del
entrenamiento de los elementos de dificultad que formaran el ejercicio
competitivo de las gimnastas pinarenas 13-15 afios no resulta suficiente, pues
se hace necesario perfeccionarlo acorde a las caracteristicas actuales del
deporte.
A partir de lo anteriormente planteado, se devela una contradiccion presente en
el proceso de entrenamiento de las gimnastas de Gimnasia Ritmica, entre los
altos niveles de exigencia técnica para la ejecucion de los elementos de
dificultad y la ausencia de herramientas metodoldgicas para establecer los
requerimientos que en cuanto a intensidad del entrenamiento, permitan
satisfacer las mismas, constituyendo esta contradiccién la concrecion de la
situacion problémica.
Se define como problema cientifico a resolver: ;cdémo contribuir al
perfeccionamiento del control de la intensidad del entrenamiento de los
elementos de dificultad con aro en gimnastas individuales de Gimnasia Ritmica
categoria 13-15 afos de la EIDE “Ormani Arenado™?
Para solucionar este problema se trazé como objetivo de este trabajo: elaborar
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una metodologia para el control de la intensidad del entrenamiento de los
elementos dificultad con aro en gimnastas individuales de Gimnasia Ritmica
categoria 13-15 afos de la EIDE “Ormani Arenado”.

Las tareas de la investigacion se desarrollaron utilizando métodos tedricos,
empiricos y matematicos estadisticos que se explican en el capitulo Il de la
tesis.

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 elementos de dificultad a partir de la seleccion de indicadores especificos
de la actividad que se realiza.

Abstract
The constant changes of the demands in the Code of Punctuation of the last
three Olympic cycles, demand more than ever today of an appropriate planning
and control of the process of the gymnasts' sport preparation.

The ways in which the intensity control of the difficulty elements training that will
form the competitive exercises of the 13 — 15 years old gymnasts from Pinar del
Rio have been carrying out are not enough that is why it is necessary to improve
it in agreement to the current characteristic of the sport starting from the
previously outlined, a contradiction appears in the process of the Rhythmic
gymnast's training, between the high levels of technical demands of difficulty
elements execution and the absence of methodological tools to establish the
requirements that as for training intensity allow to satisfy the same ones. This
contradiction appears to be the issue of this problem.

It is defined as the scientific problem: how to contribute to the intensity control
improvement of the difficulty elements training of difficulty with the ring in
“‘Ormani Arenado” Initial Sports School 13 — 15 years old gymnasts of
Gymnastics Rhythmic?

To solve this problem, it was traced as objective of this work: to elaborate a
methodology for the intensity control of the training of the difficulty elements
training with ring in individual gymnasts of Gymnastic Rhythmic category

13-15 years old of the EIDE Ormani Arenado.

The tasks of the investigation were developed using statistical, theoretical,
empiric and mathematical methods that are explained in the chapter Il of the
thesis.

The novelty of this investigation is manifested in the methodology which is
suggested as a new form of controlling the intensity of the elements training
difficulty, starting from the selection of specific indicators of the activity that is
carried out.

Palabras Claves: aro control de intensidad entrenamiento Gimnasia Ritmica

Key words: ring intensity control training Gymnastic Rhythmic
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Introduccién

La Gimnasia Ritmica desde sus inicios ha sufrido innumerables cambios en
cuanto a reglamentacién, 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.

En el contenido de la seleccién de los ejercicios competitivos deben aparecer
aquellos elementos 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.

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

Se asume el criterio de (Govea Diaz Y. 2012) al plantear que: “Las exigencias
actuales exigen de la gimnasta un alto nivel técnico que le permita realizar los
elementos de mayor dificultad con la calidad y expresion corporal 6ptima para
cada caso. Dada estas exigencias, el proceso de entrenamiento de las
gimnastas requiere ser modificado en correspondencia con las caracteristicas
actuales de la actividad competitiva y la direccion determinante de este deporte
(técnica efectiva)”.

Los elementos de dificultad que formaran parte de los ejercicios competitivos
de las gimnastas para los diferentes eventos son seleccionados por la
gimnasta y la entrenadora segun particularidades de las gimnastas. Estos se
comienzan a realizar en la etapa general de la preparacién ya que requieren de
muchas repeticiones para su perfeccionamiento.

La ejecucion de los elementos de dificultad en este deporte requiere no
solamente que se cumpla con el modelo técnico que los caracteriza, sino que

se le imprime a esta la expresion corporal guiada por el discurso emotivo de la
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musica y a su vez de la correcta manipulacion del aparato.

Es por ello que desde esta etapa de la preparacion se debe exigir en este
sentido, considerando la intensidad que representa la ejecucion de cada
elemento en cada gimnasta, para que el objetivo sea cumplido.

Las exigencias actuales de la Gimnasia Ritmica demandan de un control del
entrenamiento en funcidn del cumplimiento de los objetivos planificados. Las
formas en que se ha venido realizando el control de la intensidad del
entrenamiento de los elementos de dificultad que formaran el ejercicio
competitivo de las gimnastas pinarefias no resulta suficiente por lo que se hace
necesario perfeccionarlo acorde a las caracteristicas actuales del deporte.

Para desarrollar el proceso de la investigacion se desarrollaron las siguientes
acciones determinadas como tareas cientificas.

1. Determinacion de los fundamentos teodricos y metodoloégicos del control
de la intensidad del entrenamiento de los elementos de dificultad en gimnastas

individuales de Gimnasia Ritmica.

2. Diagnéstico del control de la intensidad del entrenamiento de los
elementos de dificultad con aro en gimnastas individuales de la categoria 13-15
anos de la EIDE “Ormani Arenado”.

3. Precision de los elementos que conforman la metodologia para el control
de la intensidad del entrenamiento de los elementos de dificultad con aro en
gimnastas individuales de Gimnasia Ritmica categoria 13-15 afios de la EIDE
“Ormani Arenado”.

Los fundamentos tedricos y metodoldgicos de esta investigacion en lo relativo
al control de la carga de entrenamiento se parte de los asumidos por Govea
Diaz, Y. (2011) y planteados por Mena M. (1999) quien plantea que: “el control
es la categoria mas general derivada de la funcién de direccion y regulacion del
proceso de direccion de la preparacion deportiva, el cual se complementa con
las categorias evaluacion y medicion”, por Zatsiorski (1989) quien plantea que:
“el control tiene un caracter pedagdgico, dado por la retroalimentacién en forma
de enlace de retorno, que le permite al entrenador obtener informacién, esto

posibilita conocer como marcha el proceso y en caso de ser necesario rectificar
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su direccion” 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 evaluacidon y seleccién 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 que plantearan al organismo de los deportistas las cargas del
ejercicio competitivo para resultados superiores”.

Especificamente con relacion al control de la intensidad del entrenamiento
en Gimnasia Ritmica, se asume lo planteado por Govea Diaz, Y. (2011): es la
reaccion 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”. Se asume esta definicién por la posibilidad que
brinda de generalizar a cualquier tipo de carga que se ejecute durante la

practica de este deporte.

Se asume ademas, la via metodolégica para el control de la carga de
entrenamiento en este deporte que brinda la autora antes mencionada en su
tesis de doctorado y la cual plantea:

-"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.

-Elaboracién 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 poblaciéon 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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Desarrollo

Estructura de Ila metodologia para el control de la intensidad del
entrenamiento de los elementos de dificultad en gimnastas individuales de
Gimnasia Ritmica. (Govea Diaz Y. 2011)

La metodologia que se presenta cuenta con cuatro pasos a seguir para su
aplicacién. En cada uno de ellos se especifica los métodos, instrumentos y
procedimientos.

Paso 1: Determinacion del contenido del elemento de dificultad.
Objetivo: caracterizar el elemento de dificultad

e Grupo corporal al que pertenecen los elementos de dificultad

- Grupo técnico del aparato en la dificultad

- Valor de D1 (dificultad corporal)

« Valor de D2 (dificultad de aparato)

* Riesgo

» Maestria

Métodos a utilizar

Observacion: a través de la observacion a entrenamientos se determinara el
total de elementos de dificultad y el valor de la misma. Se clasificara también el
grupo corporal y técnico de las mismas y si son consideradas riesgo o maestria.

Revision de documentos: se revisaran las fichas oficiales de competencia
para caracterizar los elementos de dificultad.

Instrumentos a utilizar: se plasmaran los datos en la planilla de
caracterizacion del elemento de dificultad.

Procedimientos a seguir:

1. Para determinar el total de elementos de la dificultad se cuantificaran
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todos los elementos que la componen.

2. Clasificar las dificultades segun el grado de complejidad de ejecucion
como lo presenta el Cédigo de Puntuacién.

3. 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) sera por la suma del
valor de un numero no limitado de elementos con maestria del aparato: con o sin
lanzamiento, con riesgo y originalidades de aparato. (Cédigo de Puntuacion
2009-2012)

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 elementos de dificultad teniendo el control de la frecuencia
cardiaca como indicador interno.

Métodos a utilizar

Observacion: a través de la observacion seran calificados los elementos de
dificultad.

Medicion: se utilizara 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 de Dificultad (D). Los jueces para la nota de
Dificultad deben promediar los valores de D1 y D2 como lo establece el Cédigo
de Puntuacion. El calculo porcentual se utilizara para determinar el
cumplimiento del objetivo del evento.

Instrumentos a utilizar: se plasmaran los datos en la planilla de los aspectos
observados en los entrenamientos.

Procedimientos a sequir

1- Para determinar las pulsaciones se hara de forma manual durante 10
segundos en la arteria carétida cuando la gimnasta este en la posicion inicial

lista para comenzar, y en la posicidn final del ejercicio recién termina. Se
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multiplicara por seis para obtener las pulsaciones por minuto. Este indicador sera
medido por el médico o un especialista capaz de cumplir con esta funcion.

Frecuencia cardiaca (fc)

FORMULA f1 (ppm) = fc (10s) x 4

f2 (ppm) =fc (10s) x 4

2- Para determinar el incremento de la frecuencia cardiaca de cada repeticion
se debe calcular la diferencia entre las pulsaciones iniciales y finales.

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 elemento de dificultad.

Inc. fc 1: incremento de la fc para la sesién y microciclo de entrenamiento

FORMULA Inc. fc 1=Inc.f

total repeticiones

4- Los elementos de dificultad seran calificados (segun lo normado por el
Caodigo de Puntuacion vigente) por jueces internacionales y nacionales, minimo
un juez por cada modalidad de juicio (total tres).

FORMULA D (dificultad)

D1 (dificultad corporal) + D2 (dificultad de aparato)
2

5- La definicion del cumplimiento del objetivo se realizara para cada

repeticion del elemento de dificultad (COR), y para la sesion y microciclo de
entrenamiento (COE), a partir del promedio de las notas en relacion con el
objetivo planificado para el evento.

Cumplimiento del objetivo por repeticiéon (COR) % = nota D x100
Nota D planificada
Cumplimiento del objetivo del evento (COE) % = media N D x 100

Nota D planificada
Paso 3: Evaluacion de la intensidad de los elementos de dificultad
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Objetivo: evaluar la intensidad del entrenamiento de los elementos de

dificultad.

Procedimientos a sequir

1. A partir de los resultados obtenidos en el paso 2 se evalua la intensidad
teniendo en cuenta los valores de referencia que se plantean en la escala de

evaluacion propuesta por Govea Diaz Y. (2011)

% de cumplimiento

. del objetivo en la Incremento de la fc
Evaluacion  eqi6n o microciclo
Excelente 90-100% Regularidad en el
comportamiento durante las
Bien 80-89%

Regular 70-79%
Aceptable 60-69%
Mal <59%

2. Se realizara un andlisis individual y diferenciado de cada elemento de
dificultad y se analizaran también los aspectos observados en cada
entrenamiento, lo que permitira 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 planificacion en caso necesario.

Paso 4: Retroalimentacion a partir de los resultados obtenidos

Objetivo: 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 las decisiones pertinentes en cada caso. Valorando
siempre la relacion 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 evaluacibn de su desempeio

(autovaloracion) y lo que facilita la interiorizacion del esfuerzo a realizar para
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poder cumplir con lo que se le esta exigiendo.

2- Al finalizar la sesién 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 planificaciéon de la preparacién
competitiva.

3- También debera valorarse a partir del registro de datos la frecuencia
cardiaca inicial optima con que debe comenzar la gimnasta la ejecucion del
elemento de dificultad para garantizar una efectividad en el trabajo, lo que
servird de referencia para la planificaciéon del trabajo que antecede a la
realizacion del ejercicio.

4- Identificar en que repeticion la gimnasta obtuvo la mejor calificacion y la
estabilidad de este comportamiento, para tomarlo como referencia en la
planificacion de la preparacién competitiva.

Orientaciones metodologicas generales para aplicar la metodologia.

1. La metodologia sera aplicada especificamente después del control “mas-
menos” (60-70%) de efectividad.

2. No se pueden hacer cambios en la composicion del elemento de dificultad
una vez que se comienza a aplicar la metodologia, de no ser asi se debe aplicar
nuevamente el paso 1.

3. El control se realizara diario y al finalizar el microciclo de entrenamiento,
valorando el comportamiento de los indicadores medidos.

4. El control de la intensidad del entrenamiento del elemento de dificultad
estara dirigido y organizado por la entrenadora y un miembro de la Comision
Técnica, e integrado ademas por tres jueces internacionales o nacionales,
meédico, psicologo, todos estos constituiran un equipo de trabajo.

5. Garantizar los niveles de exigencia del entrenamiento para que la gimnasta
cumpla con responsabilidad los objetivos propuestos dandole participacion activa
en el establecimiento de sus metas.

6. Durante la recuperacion entre las repeticiones la gimnasta recibira las

orientaciones de la entrenadora para lograr mayores porcientos de efectividad.
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7. Los objetivos planificados para los elementos de dificultad, se concebiran
en funcién de la efectividad técnica, reflejada en un porciento de la nota final de
la dificultad que debe alcanzar la gimnasta segun sus posibilidades.

Conclusiones

1. El control de la intensidad es un elemento importante a considerar dentro
de la preparacion de las gimnastas por estar directamente relacionado con la
calidad de la ejecucion y el resultado deportivo.

2. En el analisis de los fundamentos tedricos del control de la intensidad se
generaliza en cuanto a los indicadores a medir para cada modalidad deportiva.
Se considera insuficiente y no sistematica los estudios relacionados con este
tema.

3. Se corroboré a través de la aplicacion de los métodos empiricos la
necesidad de determinar indicadores para controlar la intensidad del
entrenamiento de los elementos de dificultad acorde al contenido de la
composicion y el resultado que debia obtener la gimnasta.

4. Se disend la metodologia para el control de la intensidad de los elementos
de dificultad en gimnastas individuales Gimnasia Ritmica.

5. La metodologia que se propone es accesible a las entrenadoras, permite
la sistematizacion del proceso de control de la intensidad y reajustar la

planificacion del entrenamiento de las gimnastas.
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