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RESUMEN

El propésito fundamental de este estudio fué de evaluar el estado fisico-
funcional y el desarrolio de destrezas en seis meses de entrenamiento, a las
atletas de Gimnasia Ritmica Deportiva de la Universidad de Los Andes del
Estado Mérida. Para ello se procedio a determinar el estado fisico-funcional a
través de un sistema de control rapido médico-pedagdgico que valora las
posibilidades funcionales y motoras (test de S. A. Dushanin y otros)
realizandose al inicio y al final del estudio, después de transcurridos seis
meses de entrenamiento. Ademas, se aplicd un test para medir el desarrollo de
destrezas especificas de la Gimnasia Ritmica Deportiva cada cuatro semanas
durante seis meses de entrenamiento: desde julio del 95 a enero del 96. La
investigacion tiene un caracter descriptivo-exploratorio, asi mismo es un estudio
de casos. Los resultados obtenidos dieron un indice que permitié ubicar a las
“atletas dentro de una clasificacion de sobre medio, de acuerdo al reporte
bibliografico. Se procedié también a determinar la diferencia del contraste de
media del test de S.A. Dushanin y otros, mediante la t de Student. Finalmente
se proporciond un informe con los resultados arrojados en la investigacion
indicandose el estado fisico general de cada atleta y el desarrollo de destrezas
durante los seis meses de entrenamiento.



INTRODUCCION

En el entrenamiento deportivo al igual que en otros procesos
peéaéégicos, es importante y necesario una sistematizacién, un control de su
desarrollo, de los logros obtenidos, para poder de esta manera elevar las
condiciones del mismo.

La gimnasia ritmica deportiva como deporte propiamente femenino, de‘
caracter competitivo y con poco desarrollo en nuestro pais, también se
considera esencial, el promoverla, difundirla y lograr un mejor progreso, a
través, de una acertada planificacion del entrenamiento con la aplicacion de
tests pedagdgicos, médicos y sicoldgicos que controlen y evaluen el proceso.

El estudio que se presenta, determind el estado fisico-funcional y el
desarrollo de destrezas adquiridas durante seis meses de entrenamiento por las
atletas de gimnasia ritmica deportiva de la Universidad de los Andes del Estado
Mérida; con la finalidad de observar el desarrollo del entrenamiento de las
atletas durante este lapso de tiempo y tener una referencia para futuras
investigaciones en esta especialidad deportiva, de mayor envergadura que

optimicen el proceso de formacién de las atletas en gimnasia ritmica deportiva.



Se utilizé la t de Student con un nivel de signiﬁcancia de 0,05 para
determinar las diferencias entre el pretest y el postest del test de S.A
Dushanin y otros.

La investigaciébn en cuestion es importante ya que proporcionara |
beneﬁcios a la practica de la educacion fisica, los deportes y en especial a la
girﬁnasia ‘ritmica deportiva, suministrando datos que serviran de referencia para

otros estudios en estas areas.

xi



CAPITULOI

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Desde sus origenes, el ser humano ha intentado permanentemente
interpretar los fendmenos que le rodean, pero la explicacién de ello se ha
encontrado flimitada por su propio desarmollo histérico, antropolégico,
psicoldgico, social, politico, econémico, comunicativo y por su propia capacidad
creativa. De ahi surge la necesidad de aprender, investigar, de conocer los»
fenébmenos del universo y las bases de la ciencia y la tecnologia.

El fendbmeno educativo es uno de estos aspectos necesarios de
comprender, analizar, evaluar y aplicarle diferentes sistemas, métodos y
técnicas que determinen los logros alcanzados; y dentro de este fenomeno se |
encuentran la Educacion Fisica y el Entrenamiento Deportivo, que, como
proceso educativo, requieren de una acertada planificacion, evaluacion, control
y supervision, para obtener las metas propuestas, en procura de un desarrolio
integral del individuo. Uno de los medios para lograr una mejor sistematizacion
del entrenamiento d'eportivo viene a ser el control médico-fisiolégico, psicolégico
y pedagogico del atleta. En este orden de ideas se aprecia la importancia que
tiene el aplicar diferentes pruebas para evaluar la capacidad de trabajo y el

estado fisico general del atieta y su consecuencia en el rendimiento deportivo.
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En el Estado Mérida, a través de los cursos de postgrado de Fisiologia

del Ejercicio, se ha estado investigando sobre la capacidad fisica de trabajo en
el sector deportivo, educativo y de la salud, con el objetivo de mejorar los
sistemas de planificacién de estos sectores.

No se puede continuar trabajando la actividad deportiva sin conocer las
caractefisticas propias de cada sujeto, los cambioé y logros alcanzados en la
actividad'ﬁsica realizada, y sin llevar un control biolégico de los mismos. En
otras palabras no es posibie seguir formando y entrenando sin saber realmente
qué se esta haciendo.

No se han encontrado evidencias de datos sobre las caracteristicas
fisicas y funcionales de las atletas de gimnasia ritmica deportiva para poder
establecer los prdgramas individuales de entrenamiento.

Por estas razones la presente investigaciéﬁ vienen a ser un punto de
partida para llegar al posible éxito deportivo de la region y por ende del pais.

Partiendo del andlisis de los resultados, se espera que se apliquen
diferentes sistemas de control de manera secuencial que optimicen por
consiguiente la planificacién, y desarrollo, y al mismo tiempo promueva con mas
éxito la actividad deportiva de la gimnasia ritmica deportiva.

Como se denota, es importante la realizacién de este trabajo con el

debido asesoramiento cientifico que lo fundamente, para asi contribuir con la
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investigacion - deportiva, al quedar como precedente para futuras

investigaciones.

En cuanto a la investigacion contenida en este trabajo, el propésito fué
determinar el estado fisico-funcional de las atletas de Gimnasia Ritmica
Deportiva de la Universidad de Los Andes del Estado Mérida, y conocer el
comportamiento funcional y motor; ademas de establecer el nivel de desarrollo

de las destrezas en seis meses de entrenamiento.

Delimitaciones

- La muestra que sé evalud fueron cuatro jévenes inscritas en el Club de
Gimnasia Ritmica de la Direccion de Deporte de la Universidad de Los
Andes.

- La recoleccién de los datos se realizé al inicio y al final del
entrenamiento, entre los meses de julio de 1995 a enero de 1996.
Se aplicd el Test de Dushanin y otros; y cada cuatro semanas del
entrenamiento se administré una bateria de test especifico para

determinar el desarrollo de destrezas en Gimnasia Ritmica Deportiva.



OBJETIVOS

Objetivo General
- Determinar el estado fisico-funcional y el desarrollo de destrezas

- después de seis meses de entrenamiento de las atletas de Gimnasia

Ritmica Deportiva de la Universidad de Los Andes del Estado Mérida.

Objetivos Especificos
- Determinar la variacion en el estado fisico general y las posibilidades
funcionales a través del Test de S.A. Dushanin y otros, de las atletas de
Gimnasia Ritmica Deportiva de la Universidad de Los Andes, al finalizar
seis meses de entrenamiento.
- Determinar el desarollo de destrezas durante seis meses de
entrenamiento a Nas atletas de Gimnasia Ritmica de la Universidad de

Los Andes.

importancia o Relevancia del Estudio

El estudio en cuestion proporcionara beneficios a la practica deportiva
relacionados a:
- Informara sobre el estado fisico-funcional y la adquisicion de destrezas

en seis meses de entrenamiento.
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Los resultados obtenidos permitiran a la entrenadora planificar los futuros

entrenamientos de manera objetiva.

Este estudio aportara beneficios a la investigacion de la educacion fisica
y los deportes, ya que suministrara datos que serviran de antecedentes
para otros estudios en la especialidad, y en otras éréas en que se desee

mejorar las condiciones de aplicacion del entrenamiento deportivo.



Definiciéon de Términos

Estado Fisico-Funcional:
Son las posibilidades motoras y funcionales de los atletas examinados:

flexibilidad, rapidez, fuerza dindmica, resistencia a la velocidad,

resistencia a la velocidad-fuerza y resistencia general y funcionales.

Costo Cardiaco o Gasto Cardiaco:
Es la cantidad de sangre que expulsa el ventriculo izquierdo en un

minuto. Depende de la frecuencia cardiaca y del volumen latido.

Flexibilidad Muscular:

Habilidad para realizar movimientos con la mayor amplitud posible, sin

forzar excesivamente musculos y articulaciones. (Hoeger, 1992).

Repidez:
Es la capacidad motora del individuo que lo prepara para realizar un

movimiento lo mas rapido posible y en forma precisa. (Zamora, 1981).

Fuerza Dinamica del salto vertical

Es la fuerza maxima aicanzada durante un salto vertical sin impulso.



Resistencia a la Velocidad - Fuerza |

Es la fuerza méxima alcanzada realizando la mayor cantidad de

ejercicios.

Resistencia General:

Es la capacidad organica y muscular para realizar una actividad durante
un tiempo prolongado, donde implica méas de una sexta parte del cuerpo.

(Luna, 1983).

Frecuencia Cardiaca (FC):

Numero de latidos del corazén por minuto.

Pulso en Reposo o FC en Reposo

Es la pulsacién tomada en reposo, generaimente en 15 segundos y

multiplicado este valor por 4.

Recuperacién del Pulso o FC de Recuperacion:

Es la pulsaciéon que arroja el sujeto después de finalizada una actividad

Se toma en 10 segundos y luego se muitiplica por 6.

Presién Arterial:
Fuerza con la cual el corazén impulsa la sangre a través del sistema
circulatorio. Se produce la presion sistélica ( presion mas alta) cuando

se impulsa la sangre en las arterias y a presion distélica ( presion mas
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baja), cuando la sangre desagota las arterias. Existe una relaciéon de

presion arterial para hombres y otra para mujeres de sistélica y diastélica

de acuerdo a la edad y el peso. (Fox, 1984) -

Volumen Latido o Volumen Sistélico:

Cantidad de sangre bombeada por el ventriculo izquierdo o el derecho

del corazén, por latido. (Fox, 1984).

Destrezas:
Son ejercicios 0 combinacién de ejercicios propios de cada deporte. Es
el dominio de la técnica y tactica de cada deporte. A continuacién se

define algunas de estas:

Salto Corza:
Salto en que la rodilla de la extremidad inferior adelantada esté
flexionada y la otra extendida hacia atras. (Mendizabal y

Mendizabal, 1985).

Saltos Altemos:
Son saltos que se realizan con la cuerda, flexionando las rodillas al frente
a 90° y de manera sucesiva, es decir, derecha-izquierda, derecha-

izquierda (Mendizabal y Mendizabal, 1985).



Saltos Dobiles:
Viene a ser un gran salto con el cuerpo extendido o con poca flexion de
las rodillas, donde las muriecas realizan un doble giro permitiendo que ia
cuerda pase dos veces en el momento del saito. (Mendizabal y

. Mendizabal, 1985).

A

Grand:
Grande. Se aplica a los movimientos que se realizan con el maximo de
amplitud de las articulaciones, como el grand jeté, grand plie, efc.

(O’Farril y Santos, 1984).

Piqué:
Se llama asi a la accidén de colocar solo el metatarso al dar un paso.

(O’Farril y Santos, 1984).

Galop:

Serie de pasos sucesivos acentuados. (Mendizabal y Mendizabal, 1985).

Ola Anteroposterior:

Movimiento de onda que se propaga por todo el cuerpo de adelante

hacia atras. (Brikina, 1988)
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Pasos de Vals:

Paso de marcha al ritmo de (3/4), marcando el primer tiempo. (Medizabal

y Mendizabal, 1985).

Arabesque:
Se denomina asi a la posicion de la extremidad inferior elevada atras

completamente y extendida con el tronco extendida. (Brikina, 1988).

Attitude:
Actitud. Se da este nombre a la posicién de la piema elevada y
flexi\onada con la rodilla en abduccion. Puede realizarse al frente, atras

y menos frecuente al lado. (O'Farril y Santos, 1984).

Relevé:
Levantado, elevado. Se refiere a la accion de elevar el talén y apoyarse

en la media punta del pie. (Brikina, 1988).

Gira de 360°:
Es la vuelta completa (360°), que realiza el cuerpo con apoyo de un pie

enreievé. Se ejecuta a la izquierda o a la derecha. |
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Giro de 720°:

Se refiere a dos vueltas completas realizadas por el cuerpo cuidando
no salirse de la verticalidad y de! centro de gravedad total con apoyo de

un pie en relevé. Se ejecuta a la derecha 0 a la izquierda.

Pésse Cerrado:
Se denomina a la posicién la extremidad inferior flexionada al frente con
apoyo de la punta del pie en la parte intema de la rodilla. Se puede

ejecutar con la extremidad inferior izquierda o la derecha.

Passe Abierto:

Se denomina a la posicién de la extremidad inferior flexionada al
lado (abduccién) con apoyo del pie en la parte intema de la rodilla.

Se puede ejecutar con la extremidad izquierda o la derecha.

Giro de 360° en Compas:

Es la vuelta completa del cuerpo cuidando la verticalidad, con apoyo de
un pie en relevé y la otra piema suspendida y extendida al lado, que al

girar el cuerpo gira ésta manteniendo esa posicién dibujando un circulo.

Lanzamiento en Rotacion:

Se puede realizar en el plano frontal o sagital y es el manejo del

implemento gimnastico (aro, cuerda, maza, pelota o cinta) en forma
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rotativa donde se suelta éste al frente, al lado y atras dependiendo del

enlace que vaya acompanar esta dificultad. (Mendizabal y Mendizabal,

1985).

Lanzamiento Escapada:
Pequefio lanzamiento de la cinta por el estilete con toma por el extremo

de la cinta. (Mendizabal y Mendizabal, 1985).

~Lanzamiento Asimétrico:
Lanzamiento de las mazas donde una sale en posicion vertical y la otra

en la posicién horizontal. (Mendizabal y Mendizabal, 1985).

Molinos Horizontales:
Movimientos en ocho de las mufiecas con sujecion suave de las

mazas Mendizabal y Mendizabal, 1985).

Argueo o Puente:

La extensién completa del cuerpo (arqueo), levantandose en la posicion
de cubito dorsal con apoyo de las palmas de las manos al nivel de los y
de los pies, con las piernas completamente extendidas. Los talones y

tobillos deben estar juntos. (Test de Destrezas).
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Levantarse _en los Empeines:

Consiste en levantarse desde la posicidn arrodillada elevandose sobre el
metatarso de los pies y manteniendo talones y rodillas unidas, con el
peso del cuerpo repartido sobre todo los dedos de las extremidades

inferiores. No debe realizar arqueo del cuerpo. (Test de Destrezas).

Chaine:
Es un desplazamiento hacia adelante seguido de un giro de 360° y

apoyado sobre los dos pies en relevé.



CAPITULO Nl
FUNDAMENTACION TEORICA

Reseria Historica

La popularidad alcanzada por la gimnasia ritmica deportiva es el reflejo
de la aceptacion que en el plano mundial tiene este deporte. Su consolidacion
como modalidad gimnastica independiente tiene lugar tras un largo proceso de
transformaciones que ocurren como consecuencia de la interaccion de los
diferentes sistemas gimnasticos, representados por los movimientos del norte,
centro y este de Europa, con las variadas corrientes artisticas, que influyeron en
el desarrollo de la musica, la danza y la pintura, entre otras expresiones, y que
también encuentran en el viejo continente un lugar propicio para su auge.

Francois Delsarte (1811-1871), Jorge Domeni (1850-1917), Jaques
Daleroge (1865-1950), Isadora Duncan (1878-1927), Rudolf Bode (1881-1917),
entre ofras personalidades, son considerados por los especialistas como
precursores de la gimnasia deportiva, puesto que la influencia lograda a traves
de su actividad, ya fuera en el campo artistico o en el gimnastico, se difundié por
diversas ciudades del mundo, en las que determinadas condiciones histéricas
sociales favorables facilitaron el paso a formas superiores de

organizacién.(Pinera, y Col. 1990)

14
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«‘; En junio de 1962, en el 41 Congreso de la Federacion Intemacional de

Gimnasia (F1G.), la gimnasia ritmica fue reconocida como deporte
independiente. En 1963 se crea una comision ante el Comité Técnico
Femenino de la Federacion Intemacional de Gimnasia y se decide la
celebracion del 1er Campeonato Mundial en Budapest, Hungria, donde
cohcursan once paises europeos, que con las imprecisiones propias de lo joven
del‘deporte permitid lograr un saldo positivo: la decision de organizar en el
plazo de dos afos los Campeonatos del Mundo, como la competencia principal
del deporte y el encuentro de dﬁereﬁtes estilos. (O Farril y Santos, 1984). |
Viene a ser la gimnasia ritmica deportiva o "gimnasia modermna", nombre
con el cual fue reconocido este nuevo deporte por la Federacion Intemacional
de Gimnasia, un deporte con caracteristicas para la practica propiamente
femeninas, que nace de la coyuntura histérico-social favorable al vencimiento de
los ancestrales problemas discriminatorios de la mujer como un elemento

~..

importante en la organizacion de la sociedad. ,./7

Es entonces cuando, por este augew;dquirido de la gimnasia ritmica
deportiva en el afio de 1984 la Federacion Intemacional de Gimnasia permite
que ingrese dentro del calendario de los Juegos Olimpicos. (Pifiera y Col
1990).

/ En Venezuela es aun mas nuevo este deporte. No hay una fecha precisa

de sus comienzos en el pais, pero se conoce que hay un movimiento especial
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en los estados Carabobo, Zulia, Miranday el Distrito Federal. La competencia

nacional de mayor importancia que se realiza en el pais es la Competencia
Nacional de Gimnasia Femenina que se efectlla a mediados de afio, donde

participan los clubes de Gimnasia Ritmica Deportiva del pais.
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MARCO TEORICO

Entrenamiento Deportivo.

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagégico especializado,
oriéptado hacia el incremento tanto de la capacidad de frabajo en general del
individuo, como de la cépacidad especifica que asegura altos logros en el
deporte elegido; quiere decir esto que permite el perfeccionamiento de los
habitos motores y el incremento de las posibilidades funcionales del organismo.
Su realizacién en forma adecuada admite lograr un nivel determinado de
entrenamiento, que es el indicador de la capacidad de trabajo, general y

especial, alcanzada por el deportista. (Peralta, 1393).
Nivel de Entrenamientos

El nivel de entrenamiento estd dado por la capacidad especial del
deportista; puede ser alto o bajo, dependiendo de la sistematizacién del
entrenamiento. Varia también de acuerdo al periodo de practica y a la

continuidad del proceso. (Peralta, 1993).
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Gimnasia Ritmica Deportiva

La gimnasia ritmicia deportiva es un deporte propio femenino, de caracter

competivo y acorde con las particularidades psicofisicas y morfolégico-
funcionales de la mujer. Segun Pifiera y Col. (1990):

..."es un deporte, cuyo sistema de ejercicios fisicos esta dirngido a

propiciar el desarrollo multilateral del sexo femenino a través de

vanados medios, que condicionan el logro de un nivel de
preparacién fisica que pueda alcanzar el perfeccionamiento
incluso hasta la maestria deportiva de acuerdo con la onentacion

que es utilizada”. (pag. 9).

Es importante serialar que la gimnasia ritmica Deportiva de alto
rendimiento es un deporte aciclico, de coordinacion compleja, perteneciente al
grupo de arte competitivo, que predominantemente se desarrolla en condiciones
anaerdbicas y que plantea a las gimnastas altos requerimientos funcionales,
gue sdlo son alcanzables con el entrenamiento deportivo sistematico. (Peralta,
1993).

Los ejercicios de la gimnasia ritmica deportiva se caracterizan por su
gran variedad y riqueza de formas, por sus relaciones mutuas respecto al baile y
a la musica, por establecer vinculos entre el arte y el deporte, por el manejo y

empleo especificos de instrumentos manuales, al igual que por las posibilidades

- especiales en su configuracion y presentacion.
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Pifiera y Col., (1990) sefala que la gimnasta debe poseer un gran

autocontrol, concentraciéon de la atencién, memoria motriz y memoria
auditiva, para desarollar el trabajo con la musica sobre la base de una
ejecucion interrumpida de movimientos. La coordinacidon motriz manifiesta en la
sincronizacién del trabajo fisi- fisico corporal acompariado de un instrumento e
in(ﬁusive dos, son caracteristicas de la depurada regulacion que exige.

Ademas, a través de la practica sistematica de este deporte, se
desarrolla la armonia motriz, la elegancia de los movimientos, la educacion y la
captacién de realizar los movimientos con eficiencia, con economia, con fuerza
de expresion, con facilidad y plasticidad. Se logra también, la buena postura
fisicay el interés por mantener la estética del cuerpo y de sus movimientos.

La particularidad de la gimnasia ritmica deportiva consiste en la
utilizacion de instrumentos manuales, como la pelota, cuerda, aro, cinta y
mazas; en la base indispensable para la formacién técnica de las gimnastas de
los ejercicios a manos libres. Cada instrumento o implemento posee sus
propias caracteristicas de manejo y uso, grupos fundamentales y no
fundamentales que cumplen con una serie de normas dispuestas en el Cédigo
de Puntuacion y valores de Gimnasia Ritmica Deportiva. Se clasifica, entonces,
en ejercicios individuales con cuerda, aro, cinta, pelota y mazas y en ejercicios

de conjunto. (Pifiera y Col., 1990).
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Caracteristicas Motoras y Fisiolégicas de la Gimnasia
Ritmica Deportiva.

El control de los movimientos en la gimnasia ritmica deportiva se
determina en primer lugar por las exigencias de la compleja coordinacion de los
mé_vimientos. Se requiere entonces de una precision espacial. Es de gran
importancia la medicion visual exacta, pero la perfeccioén alcanzada al dominar
un habito llega a tal punto, que algunos movimientos precisos (por ejemplo con
la pelota) son realizados incluso sin el control visual. Esto indica que es
importante una preparacjén fisica idonea, para formar los habitos motores
donde las gimnastas desarrollen todas las posibilidades funcionales del
organismo: debe désarrollar la fuerza, tanto como le sea posible, la flexibilidad,
la resistencia, tanto de esfuerzos dinamicos como estaticos y lentos, aumentar
la capacidad de trabajo del sistema cardiovascular, del sistema locomotor y de
otros sistemas del organismo.

Cuando una gimnasta se encuentra aprendiendo un ejercicio y sus
sistemas no se encuentran preparados, esto serd motivo de comision de
grandes errores técnicos que llegaran a consolidarse si no se corrigen a tiempo. -
(Peralta, 1993).

Al efectuar grandes saltos resulta caracteristico el trabajo de velocidad-
fuerza de los musculos de las extremidades inferiores. No solamente al saltar,

sino al caer, es preciso un control exacto de la direccién del movimiento. El
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safto, por ejemplo, debe poseer alcance y altura en el vuelo, y el aterrizaje debe

ser casi silencioso, con amortiguacion de los musculos en el breve instante del

apoyo.

Se plantean exigencias elevadas a la elasticidad del cuerpo, de la cual
depende la amplitud de los movimientos en las articulaciones escapulares y
coiales y de la columna. La flexibilidad en las articulaciones de la gimnasta se
revéla no solamente en sus posiciones de apoyo, sino también en‘el vuelo.

Peralta (1993) indica que los ejercicios de la gimnasia ritnjnica deportiva,
al ser realizado por la maestra (atleta de mas alto nivel) implica un gasto
energético relativamente grande. Durante las actuaciones en las competencias,
la frecuencia cardiaca llega a alcanzar de 180 a 210 latidos por minuto. La
ejecucién de un minuto a un minuto treinta segundos de duracién de una
combinaciéon de ejercicios, permite relacionarla con la zona de potencia
submaxima.

Esto significa que semejante trabajo esta relacionado con una deuda de
oxigeno considerable. Realmente, de acuerdo con los datos' de las
investigaciones experimentales, la deuda de oxigeno es superior a 4,1 litros al
realizar una combinacion de ejercicios de gimnasia ritmica deportiva. (Peralta,
1993) |

Al revisar la participacion de la gimnasia ritmica deportiva en el sistema

del continum energético, se observa que esta ubicada en el drea dos, por
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ser una actividad con una duracion no mayor de un minuto y freinta

segundos, que es lo reglamentario para cada composicion gimnastica (Fox,
f984).

La actividad entonces es casi totalmeﬁte anaerodbica, y por lo tanto,
las atletas necesitan de una gran resistencia anaerébica que les permita
soébortar duranté el mayor tiempo posible la deuda oxigeno; producida por el

alto ritmo de trabajo. (Hoeger 1992)



CAPITULO Il

METODOLOGIA

Tipo de Investigacion

Esta investigacion es un estudio de casos, de caracter descriptivo-
exploratorio, que bdasicamente estad dirigida a determinar el estado fisico-
funcional a través del Test de S.A. Dushanin y otros, ademas del dominio de
destrezas en seis meses de entrenamientos entre los meses de julio 95 a enerd
96, asi como a establecer el comportamiento de algunos de los indices
fisiolégicos del entrenamiento deportivo en las integrantes de Gimnasia Ritmica
Deportiva de ia Universidad de Los Andes de Mérida.

Se utilizé la t de Student con un nivel de significancia de 0,05, para
determinar si existié una diferencia significativa en los resultados del Test de S.

A. Dushanin y otras, al inicio y al final de los seis meses de entrenamiento

Muestra

Para llevar a cabo este estudio se evaluaron a cuatro integrantes del
Club de Gimnasia Ritmica Deportiva de la Direccion de Deporte de la

Universidad de Los Andes.
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Variables

En cuanto a los propdsitos y tipo de estudio, se han determinado las

siguientes variables:

Variable independiente:

- ' Entrenamiento: Proceso sistematico que permite elevar las capacidades

de trabajo, general y especial de las atletas o del nivel de entrenamiento,

dependiendo de la ejecucion adecuada de este.

Variables Dependientes:

- Nivel de entrenamiento: Es el indice que arroja los resultados después de

aplicadas las pruebas funcionales, los cuales demostraran quien

posee mejor nivel de entrenamiento.

- Estado Fisico General: San las posibilidades motoras que posee el

atleta como: fuerza, flexibilidad, rapidez, resistencia a la velocidad-fuerza,

resistencia general.

- Estado Fisico-Funcional: Capacidad del organismo para coordinar el

estado fisico con las posibilidades funcionales.
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Posibilidades funcionales: Son las posibilidades organicas como:

frecuencia cardiaca, presion arterial.

Destrezas o_habilidades: Es el dominio de algunas técnicas de la

Gimnasia Ritmica Deportiva como: grand jeté, salto corza, giros de 360°
y 720°, attitude, passé cerrado y abierto, giro en compéas de 360°, ola
anteroposterior, etc. y de las combinaciones de éstas en las diferentes

composiciones de cada atleta.

Hipoétesis.

El estado fisico funcional de las atletas de Gimnasia Ritmica Deportiva
de la Universidad de Los Andes se encuentra ubicada en el nivel medio
de la clasificacion del Test de Dushanin.

Instrumentos

Los materiales e instrumentos necesarios para la recoleccion de datos en

este estudio son los siguientes:

Tres cronometros.
Tres estetoscopios

Tres tensidmetros
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- Una bailanza

- Una cinta métrica

- Un flexémetro

- Tresreglas plasticas de 40 cm. c/u

- Un terreno abierto o pista de atletismo.

- Planillas para entrevistar a las atletas.

- Planillas de registro.

- Gimnasio

- Implementos de gimnasia ritmica deportiva: aro, cuerda, cinta, pelota y
mazas.

- Test de S. A. Dushanin y ofros

Test de Desarrolio de Destrezas

Procedimientos

Se procedié a explicar a las atletas los propdsitos del estudio, los cuaies
estan orientados a evaluar su condicion fisica.

Ei método que se utilizd para la recoleccion de los datos fué el
establecido por el protocolo. El test de S.A. Dushanin y otros, comprende once
pruebas funcionales y motoras, por las cuales se otorgan determinadas

puntuaciones y finalmente la sumatoria de las puntuaciones logradas por cada
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prueba, que indica el nivel de estado fisico general y de las posibilidades

funcionales de los examinados.
Este test fué aplicado en dos oportunidades: al inicio de los seis meses

de entrenamiento a medir y en la cuiminacion de este lapso.

. La primera aplicacion del test fué en la tercera semana del mes de julio
dé 1995, y la segunda y dltima se realizo en la tercera semana del mes de
enéro de 1996.

Se procedié a determinar los siguientes parametros del test de S.
A Dushanin y otros, tomado de Peralta, 1993.
- Edad Cronolégica: Por cada afio que posee el sujeto se anotard un
punto.
- Peso Corporal: Se establecié por la siguiente formula:

Mujeres: 50 + (talla en cm. - 150) x 0,32 + Edad - 21
4

Se otorgan 30 puntos si coincide el resultado de la féormula con el.peso
réal del sujeto. Cada kilogramo superior a lo normal se restan 5 puntos.

- Presién Arterial: Se dan 30 puntos si coinciden el valor que arroja la
férmula con el valor real del suijeto.
Por cada 5 mm hg superior se restan 5 puntos.
Formulas: Mujer: Presion Sistélica: 102 + 0,7 (edad) + 0,15 (peso)

Presion Diastdlica: 78 + 0,17 (edad) + 0,1 (peso)
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Pulso en Reposo: Menor a 90 pulsaciones por minuto se otorga 1 pto.

por pulsacion. Superior a las 90 p/m = 0 pts. Se toma el pulso en 15
seg.

Flexibilidad: Esta se valora por la maxima flexién ventral del tronco, con
piemas completamente extendidas y estando parada la atleta sobre el
flexdbmetro. Por cada ecm. mas que el requerido o igual al de la férmula o
resultado debido se da 1 pto. Si no alcanza el contacto digital O ptos. El
maximo es de 20 ptos.

Formula: Mujeres: 45/ edad

Rapidez: En posicién de pie con la mano diestra hacia adelante, los
dedos de ésta extendidos y la paima hacia abajo. El examinador coloca
una regla de 40 cm. de longitud, perpendicular a la palma de la mano.
A la voz de atencion, éste, en un tiempo no mayor de 5 seg., la soitara, y
el examinado debera agarrarle lo mas rapido posible. Se mide la
distancia en cm. desde lo mas bajo de la palma de la mano hasta la
marca de O de la regia. Esta prueba se repite tres veces y se escoge la
mejor medida. Con igual puntuacion a la requerida o menor al arrojado
por la férmula o resultado debido se otorga 2 puntos. Si no alcanza el
valor debido = 0 pto. El maximo es de 25 ptos.

Férmula: Mujeres: 3,4/ edad



29

Fuerza Dinamica: Se valora por medio de la diferencia entre la maxima
altura alcanzada durante el salto sin impulso y la altura alcanzada por el
estiramiento de la extremidad superior y cuerpo con apoyo. Se dan tres
“intentos y se escoge el mejor. Por cada c¢m. igual o superior al valor
debido o el arrojado por la féhnula, se otofga 2 ptos. No alcanza el
valor debido = O ptos. La maxima puntuacion es de 50.

Formula: Mujeres: 180/\/ edad

Resistencia a la Velocidad: Se valora por la maxima cantidad de
abdominales realizados en un tiempo de 30 seq., con elevacion de las
extremidades inferiores en ele. Por cada elevacién igual o superior al
resultado debido, se dara 3 ptos. No alcanza el valor debido = O ptos.
maximo de ptos. 50.

Férmula: Mujeres 65/ \/ edad

Resistencia a la Velocidad - Fuerza: Se valora por la méxima flexion y
extension de codos en posicién de gatas en un tiempo de 30 seg. Por
cada flexion igual o superior al resultado debido se daran 4 ptos.

Formula: Mujeres: 90/ / edad
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Resistencia General: Esta se valora de acuerdo al tiempo que durd la

atleta en realizar la carrera de 1700 mts. Para obtener los resultados
correctos se recomienda multiplicar las décimas de los tiempos que se

obtienen en la férmula= por 60, lo cual informara el tiempo de minutos y

en segundos. Se otorgaran 30 ptos. cuando dé igual a los valores
debidos, por cada 10 seg. mas del valor debido se le resta 5 ptos. a los
30 y por cada 10 seg menos a loa valores debidos se daran 15 ptos. La
minima cantidad de ptos a obtener es 0y la maxima 1 20 ptos.

Formula: Mujeres: 2\ / edad

Recuperacion del pulso: Se valorara al cabo de 10 minutos de cuiminada
la carrera de resistencia general, este resultado se va a comparar con
lafrecuencia cardiaca (FC) de reposo. La toma se hara en 10 seg. Se
puntuara de la siguiente forma: Cuando coincide la FC reposo con el FC
de recuperacion = 30 ptos.

Cuando el FC de recuperacién es mayor que fth de reposo en 10
pulsaciones = 20 ptos. Cuando el FC de recuperacién es mayor que el
FC de reposo en 15 pulsaciones = 15 ptos. Cuando el FC de
recuperacion es mayor el FC de reposo en 20 pulsaciones = 5 ptos.
Cuando el FC de recuperacion es mayor a 20 pulsaciones es igual a -10

de la suma general.
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Luego estos valores obtenidos se comparan con la tabla de valorizacion

del nivel donde se indicara un indice de entrenamiento.

- Tabla de valorizacion del nivel.

' Valorizacién del Nivel Puntos

Bajo Menor o igual a 50
Bajo Medio Si ag0

Medio 91 a160

Sobre Media 161 a 250

Alto de 250 en adelante

Para determinar el dominio de algunas destrezas propias de la gimnasia
ritmica deportiva, se aplicé una bateria de tests, de acuerdo a bibliografia
cubana, que va a mostrar cdmo se manifiesta el mejoramiento o
desmejoramiento en seis meses de entrenamiento. Este test evalud la técnica
deportiva de las destrezas anteriormente nombradas durante los seis meses de
entrenamiento.

Para crear la bateria mencionada se tomaron en consideracion las
destrezas utilizadas por todas las atietas en las composiciones de cada una de

ellas. (Ver anexo).
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NOTA: Se hace la salvedad que estas destrezas se combinan entre si para

formar coreografias propias de la gimnasia ritmica deportiva; y se evaluan éstas

en conjunto no por separado.

Requisitos previos para la aplicacién de los Test.

Explicacién detallada de los test a las atletas por parte de los
examinadores.
- Antes de comenzar la prueba la atleta debe estar en reposo, es decir, no
debe realizar ningun ejercicio con anterioridad.
- Las atletas deben estar con una indumentaria apropiada.
- Determinar el sitio adecuado para la aplicacion de las pruebas. |
- Tener listo el material o instrumentos a utilizar.
- Después de ser aplicada las pruebas cada examinador le dara atencién a
la atleta.
- Luego, se procesaran los datos y se clasificara a las atletas de acuerdo

al reporte bibliografico.



CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Este Capitulo da a conocer los resuitados obtenidos en la investigacion,
palja\\ esto se organizaron los datos de acuerdo a los objetivos de la
investigacion, para observar el nivel de entrenamiento y el desarrolio de
destrezas de las atletas de gimnasia ritmica deportiva de la Universidad de Los
Andes, después de seis meses de entrenamiento.

Se aplico el test de S.A. Dushanin y otras en dos momentos al inicio y al
final de los seis meses de entrenamiento y el test de Desarrolio de Destrezas,
que se administrd mensuaimente durante el espacio de tiempo nombrado,
tomando en cuenta para el estudio, la primera y uitima medicién, quedando las
cuatros mediciones intennedias como control de fas atletas.

En el Test de S.A. Dushanin y otros se obtuvo lo siguiente:
¢ 1.- De acuerdo al grafico 1 que compara la primera medicion con la segunda

se consiguen los siguientes resultados:
La atleta uno, obtuvo en la primera medicién 162 (Sobre Medio) segun la tabla
de valoracion del test y en la segunda mediciéon 135.5 (Medioc), donde se

observa que disminuye el estado fisico-funcional en la segunda evaluacion.

33
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o lLaatleta dos, incrementa su nivel, notandose que en la segunda evaluacion

obtuvo 314,2 colocandose en una categoria de Alta, y adquiere en la primera
207,7 (Sobre Medio).

e La atleta tres, mantiene el nivel de Aito, donde alcanzd en la primera
Emedicién 3208y en la segunda 315,8.

. \“La atleta cuatro aumenta el nivel en la segunda evaluacion (161,05), donde

logra la categoria de Sobre Medio con respecto a la primera que fue de

153,5 (Medio).



Pts.

Valoracion de Nivel

Bajo (B) <50
Bajo Medio (B-M) 51a90
Medio (M) 812160
Sobre Medio (S-M} 161 a 250
Alto (A) > 250

H Primera Medicién
B Segunda Medicion

Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Afleta 4
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Grafico 1 : Comparacion entre la Primera y Segunda Medicion del Test de S.A.

Dushanin y Otros.

2.- La bibliografia indica que en la gimnasia ritmica deportiva, se debe plantear

exigencias elevadas en la flexibilidad y al efectuar los grandes saltos que son

caracteristicos del trabajo velocidad - fuerza, de los musculos de las

extremidades inferiores, en cuanto a esto, se tiene o siguiente en el estudio

realizado :
Para la flexibilidad :
e 40La Atleta uno, mejora notablemente en la segunda medicion.

o La Atleta dos, se mantiene.
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o LasAfletastres y cuatro, disminuyen Ia flexibilidad en la segunda medicion.

Pts.

B Primera Medicién
H Segunda Medicion

Atleta 1 Atfeta 2 Ateta 3 Atleta 4

Gréafico 2: Comparacion entre la Primera y Segunda Medicion del
Test de S.A. Dushanin y Otros FLEXIBILIDAD

Para la Fuerza Dinamica (Salto Vertical), que demuestra el trabajo de la
velocidad - fuerza de los musculos inferiores se encontrd 1o siguiente :
o las Atletas uno y dos, se mantienen en ambas evaluaciones.
e Las Atletas tres y cuatro, no logran puntuacién en la segunda medicion.

(Ver Cuadro 1y 2).

Ademas de estos parametros, es importante que las atletas de esta
especialidad desarrollen la rapidez, la pulsacion en reposo sea la mas minima y
en la recuperacion lleguen en un intervalo de tiempo a obtener los valores de

frecuencia cardiaca en reposo.



37
En cuanto a Rapidez se obtuvo :

e Las Atletas uno y dos, no obtienen puntuacion en ambas mediciones.
¢ La Atleta tres incrementa los valores en la segunda medicion.

o La Atleta cuatro disminuye los valores en la segunda medicion.

(Vercuadro 1y 2. p.p. 38y 39))
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Para el pulso en reposo se tiene lo siguiente:

o LaAtleta uno, incrementa las pulsaciones en la segunda medicion.

¢ La Atleta dos, disminuye las pulsaciones en la segunda medicion, obteniendo
mayor puntaje en este parametro.

) La Atleta tres, se incrementa en 4 pulsaciones en la segunda medicién con
respecto a la primera. (Ver Grafico 3)

¢ La Atleta cuatro, incrementa las pulsaciones en la segunda medicién, donde

se observa que no esta en reposo.

Para la Recuperacion del Pulso en el Grafico 3 se abserva lo siguiente :

e Las Atletas uno, tres y cuatro, no obtuvieron puntaje, debido a que no se
recuperan y no llegan a igualar los valores del pulso en reposo.

o La Atleta dos, no se recupera totalmente, pero alcanza una puntuacién en la

primera medicién de 16 ptos., y en la segunda de 5 ptos.
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Atieta 1 Atleta 2 Atleta 3 Atleta 4

Grafico 3 . Comparacion entre la Primera y Segunda Medicion del Test
S.A.Dushanin y otros. F.C. en Reposoy Recuperacion.

3.- Se aplich la t de Student para contrastes de medias que arrojan el grupo de
atletas evaluadas, y se observé un t obtenido de -0,49. Al referimos a la tabla
para determinar la significancia se puede apreciar que el valor obtenido de 0,49
es menor que el valor 3,182, al nivel de probabilidad de 0, 05 de dicha tabla; por
lo tanto, se acepta la hipdtesis nula (Ho) y se rechaza la hipdtesis altemna;
donde la Ho expresa que la Medicion 1 es igual a la Medicién 2. No existen

diferencias reales entre las medias de ambas mediciones. (X1=211, ; X2=231,6).
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En el Test para medir el Desarrollo de Destrezas en gimnasia ritmica

deportiva y de acuerdo a la escala de evaluacion del test, que es la siguiente:

Excelente 5 ptos.
Bueno 4 ptos.
Regular 3 ptos.
Deficiente 2 ptos.
Nada 0 ptos.

Y al realizar la comparacién entre la medicién 1 (primera) y medicién 6
(ultima) se obtuvo el siguiente resultado:
e 1.- En el cuadro 3 se aprecian el desarrolio de destrezas durante los 6
meses de entrenamiento.
e La Atleta uno en las destrezas :

* N°1 alaN°5, que se realiza por ambos lados, derecho e izquierdo, se
mantiene en la categoria de bueno en la primera medicion y se
observa que la ultima evaluacion desmejora el miembro inferior
derecho y se incrementan los valores para el miembro inferior
izquierdo.

* N° 6 a la N° 20, en la dltima mediciéon tienen mejor puntaje
manteniéndose en la categoria de excelente.

* No. 21, larealiz6 con la técnica indicada

e [aAtletados, en las destrezas:
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*N°1alaN°5, tiene mejor técnica con el miembro inferior derecho y

hacia ese lado, notandose que desmejora en ambos miembros para
la dltima medicion.

*N°6alaN° 20, desmejora notablemente en la Uitima evaluacion .En la

destreza No. 19 no logra puntaje por no ejecutarla

No. 21, larealiza con la técnica apropiada.

o LaAtletatres, en las detrezas :

* N° 1 ala N° 5, tiene mejor desenvolvimiento del lado derecho con el
miembro inferior derecho e incrementa los valores en la Ultima
medicion.

* N° 6 a la N° 20, mejora los puntajes en la ultima medicién, solamente
la destreza N° 19 no logra valor alguno por no ejecutaria.

* N° 21, la realiza con la técnica indicada.

e La Atleta cuatro, en las destrezas :

* N°1 ala N°5, seincrementa poco el puntaje en la ultima evaluacion,
no obstante, es mejor su ejecucion por el lado derecho.

* N° 6 alaN° 20, mejora algunas destrezas, como desmejora otras en la
ultima medicion y no realiza las destrezas N° 16, 18 y 19 en la primera
y ultima medicion.

* N° 21, no la realiza en la primera evaluacion, logrando ejecutarla en la

ultima medicién.
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2.-La F.C. aplicada en reposo antes del test y comparada con la F.C. después

del test arrojaron los siguientes resultados :

e La F.C. obtenido por las atletas en reposo antes del test, dos de ellas las
;tletas uno y dos respectivamente les disminuyen sﬁs pulsaciones en la
ultima medicion, mientras que a las atletas tresy cuatro les aumenta.

e La F.C. adquirida por las atletas después de realizado el test se incrementd
en la ultima medicién, tanto para la atleta uno como la dos. A la atleta tres le
disminuyen las pulsaciones para esta ultima medicién, mientras que la atieta
cuatro la mantuvo y resulté ser la que obtuvo un FC mas alto, de 150
pulsaciones por minuto. (Ver gréficos 4, 5, 6 y 7 relacionados a la F.C. antes

del calentamiento o F.C. de resposo y después de aplicado el test)



Grafico 4 . Comparacion entre la Primera y Ultima edicién del F.C. Test
Desarrolio de Destrezas. Atleta 1.

.Primera Ultima
Medicion Medicién

Gréfico 5 : Comparacion entre la Primera y Ultima Medicion del F.C. Testde
Desarrolio de Destrezas. Atleta 2.
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Pts.

120

100

“Primera Uttima
Medicién Medicion
Grafico 6. Comparacion entre la Primera y Ultima Medicién del F.C. Test de
Desarrollo de Destrezas. Atleta 3.

Primera Ultima
Medicion Medicion

Grafico 7.  Comparacion entre la Primera y Ultima Medicién del F.C. Testde
Desarrollo de Destrezas. Atleta 4.



CAPITULOV
CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos en la investigacion sobre la valoracion del
esfado fisico general y de las posibilidades funciénales, como también, del
desarrollo de destrezas durante seis meses de entrenamiento en las atletas de
gimnasia ritmica deportiva de la Universidad de Los Andes, permiten llegarba
estas conclusiones. |

Los valores arrojados por el Test de S.A. Dushanin y otros, demuestran lo
siguiente:

e La media del grupo obtenida en ambas mediciones coloca a las atletas en la
categoria de sobre media. Al realizar la comparacion con la hipdtesis del
estudio, se denota que estuvieron mejor de lo que la presente autora
esperaba, ocupando una categoria por encima de la sefialada en la misma.

e Al aplicar la t de Student se demostré que para el contraste de media no
habian diferencias significativas en los resultados de ambas pruebas.

La Atleta uno, que es la de mayor edad deportiva, es decir, que tiene mas

tiempo entrenando, desmejora su nivel en la segunda medicion, pasando de la

categbria de sobre medio a medio. Al observar los parametros de peso y edad,
se observa que en el peso no obtiene puntos porque esta por encima de su

peso normal, no obstante, es importante considerar que es la atleta de menor

48
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edad cronoldgica (18 arios)Las atletas dos y cuatro aumentan de peso mientras

que la atleta tres disminuye su peso corporal, no obstante no interfieren en el

resultado final del test, es decir, en la segunda medicion, las atletas dos y cuatro

suben al siguiente nivel, y la atleta tres se mantiene en el nivel 6ptimo.

e El comportamiento en los pardmetros de: Flexibilidad, Rapidez, Fuerza
}\Dinémica y Recuperacion de Pulso, son de gran importancia para la
sistematizacién del entrenamiento; en el estudio se observd que no
obtuvieron las atletas mayores incrementos, con la excepcién de la atleta
uno en el parametro de flexibilidad, que eleva el puntaje en la segunda
evaluacion, donde se nota que esta atleta ha trabajado mejor este
parametro.

En cuanto a los resultados obtenidos en el test de Desarrollo de
Destrezas en gimnasia ritmica deportiva, los comportamiento méas significativos
fueron los siguientes :

e La atleta que posee mas tiempo de sistematizacion y continuidad en el
entrenamiento deportivo, se mantiene en la mejor categoria demostrando
una mejor técnica.

e Las atletas que poseen menos tiempo de entrenamiento se mantienen en
los valores intermedios y uitimos de la escala de évaluaci()n, donde se

observa que no hay un mayor incremento de los valores a la salida de los
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seis meses de entrenamiento; demostrando que la técnica no es la

apropiada o que no la ejecutan.
Al observar los valores arrojados en el test en cuanto a frecuencia cardiaca se

notd que ninguna de las atletas sobrepasa las 150 pulsaciones por‘ minuto,
de;spués de aplicado éste.

. }“El comportamiento se amplia o se reduce de acuerdo a las caracteristicas
i‘ndividuales de las atletas, en cuanto a: edad, peso corporal y nivel de
entrenamiento ; como también a las exigencias propias de la gimnasia
ritmica deportiva.

Comparando los resultados obtenidos en los test de S.A. Dushanin y
otros y de Desarrolio de Destrezas se observo lo siguiente:

e En el mes de diciembre se incrementd el peso corporal en tres de las cuatro

atletas.

e A pesar que una de las atletas en el test de desarrollo de destrezas sale
excelente, en el test de S.A. Dushanin y otros no obtiene un nivel optimo;
mientras que las atletas que obtuvieron el nivel éptimo en el test de S.A.
Dushanin y otros, en el desarrolio de destrezas no salen excelente. Quiere
decir ésto que el entrenamiento no se esta administrando de acuerdo a las

caracteristicas propias de cada atleta y a los requerimientos de la

especialidad deportiva.
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RECOMENDACIONES

Elevar las capacidades fisicas, funcionales y las destrezas, a las atletas de
gimnasia ritmica de la Universidad de Los Andes, para que obtengan un

mejor desenvolvimiento en las competencias universitarias.

}\Aejorar la sistematizacion del entrenamiento deportivo de ias atletas.

Efectuar en repetidas oportunidades la aplicacion de estudios similares a
éste, para observar la influencia del entrenamiento y el comportamiento
fisiolégico de las atletas durante los periodos de entrenamiento.

Realizar estudios parecidos, a una poblacién mas represéntativa de tal
forma que se obtenga mayor informacion en los pardametros estudiados, que
sirvan como indicadores de comparacion.

Ampliar la informacion con otros tipos de pruebas, cdmo: umbral del
metabolismo anaerdbico, méximo consumo de oxigeno, porcentaje de grasa y
todas las que se puedan aplicar a la gimnasia ritmica deportiva; como
también, pruebas médicas, test pedagdgico y pruebas psicolégicas.

Promover la aplicacién de test en la especialidad deportiva estudiada, para
.diagnosticar el estado fisico y funcional real de las atletas y lograr un mejor

desarrolio deportivo.
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¢ En vista de la importancia y utilidad del estudio se debe dar a conocer los

resultados a las personas involucradas en esta especialidad deportiva.

e Seguir implementando éste tipo de estudio en otras especialidades
deportivas para mejorar el desenvolvimiento de los atletas, entrenadores, del
‘entrenamiento; y en general de los resuitados deportivos en el estado

Mérida.
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ANEXO 1

NOMBRE: FECHA:
EDAD DEPORTIVA: EDAD CRONOLOGICA:

FC.ANTES DE CALENTAMIENTO: FC.DESPUES DE CALENTAMIENTO:
FC. DESPUES DE APLICADO EL TEST

DESTREZAS PUNTOS

1.-  Realizar grand jeté, dos saltos sucesivos con cada piema.
2.-  Salto corza con cada piema.

3.-  Giro de 360° en attitude con cada piema.

4-  Doble giro (720°) en passé cerado.

5.-  Giro 360° en compas.

6.-  Ola anteroposterior.

7.-  Combinacion de galop, salto, passé, pique arabesque,

paso de vals al frente con ola de brazos lateral y
giro de 360° en attitude.

8- Cuerda. Balanceo por el lateral, realizando paso
de vals, paso unién con circulo grande de abajo al
frente y hacia atras a cruzar un brazo por detras de

la cintura, soltando extremo de la cuerda en posicién



10-
1=
12

13.-

14.-

15.-
16.-
17.-

18.-

de passe cerrado.
Lanzamiento por rotacion, capturar en saltos altemos
(4 minimos).

Cuatro saltos altemos cruzando brazos, salto uniony

. cuatro saltos dobles.

Aro. Rodamiento del aro por ambos brazos los cuales
estan en posicion lateral en passé abierto.

Rodamiento circular progresivo, salto en grand jeté
por encima del aro.

Lanzamiento. Capturar por rotacion en salto grand jeté.
Pelota. Dos pasos de vals al frente con balance dela
pelota de atras a adelante y de un lateral a otro,
ambos con cambios de manos a terminar con una
combinacién de rebotes ritmicos.

Rodamiento de la pelota por el frente de ambos brazos
laterales con pique arabesque.

Cinta. Lanzamiento circular, salto corza, una voltereta
adelante, lanzamiento escapada, giro 360°.
Combinacion de zig-zag horizontal de arriba hacia abajo

por el frente y carrera por encima del dibujo de la cinta.

Mazas. Molino horizontal al frente en equilibrio de passé



cerrado.
19.- Lanzamiento asimétrico de las mazas en forma simultanea,
es decir una se lanzara con rotaciones horizontales y
la otra con rotaciones verticales, en sexta posicion y reie-
vé. Capturar la primera maza después de paso chainéy
capturar la otra seguidaménte.
20.- Realizar arqueo con piemas extendidas y unidas, brazos
extendidos separados al ancho de los hombros.
21.- Levantarse en los empeines. En posicion arrodillada man- Si (1 pto).
teniendo talones y rodillas unidas y el peso del cuerpore- No (O pto).
partido sobre todos los dedos de los pies Iévantarse sobre

los metatarsos sin realizar arqueo del cuerpo.

Escala de Evaluacion

- Ejecucion técnica excelente del ejercicio 5 ptos.
o combinacion lograda en su totalidad. (Excelente)

- Ejecucién con pequenias faltas técnicas, 4 ptos.
pero que no alteran la continuidad del
ejercicio o combinacion. (Bueno)

- Ejecucién con faltas técnicas donde hay 3 ptos.

alteracién con la continuidad del ejercicio



o combinaciéon. (Regular)

- Ejecucién del ejercicio con faltas 2 ptos.
técnicas graves que imposibilitan la
continuidad del mismo. (Deficiente)

- = Si la gimnasta no sabe ejecutar el 0 ptos.

ejercicio o combinaciéon. (Nada)

NOTA: Las Destrezas 1, 2, 3, 4 y 5 se realizan por el lado derecho e izquierdo
con el miembro inferior que corresponde para ejecutarlas.





