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RESUMEN EJECUTIVO
El analisis biomecanico en la ejecucion de la barra fija es importante porque
permite mejorar la técnica de los gimnastas y pone al descubierto problemas que
pueden ser resueltos a brevedad por el entrenador, fijandose en concreto en las
falencias y asi dar solucion. En nuestro pais éste tema ha sido olvidado ya que
jaméas se ha incluido dentro de los parametros de evaluacion la biomecénica,
varios paises referentes en la gimnasia lo han incluido y han conseguido varios
triunfos en ésta disciplina, por tal motivo en nuestro pais no puede quedar
olvidado el analisis biomecéanico. Varios autores concuerdan que la biomecanica
deportiva ayuda a comprender y a mejorar la técnica. Es decir se conocen los
factores internos y externos para llevar a cabo cualquier rutina y realizarla con
excelencia, con la aplicacion de la biomecanica en el futuro nuestros deportistas
alcanzaran logros que nos llenaran de orgullo. Con este estudio podremos eliminar
ciertas falencias que estan presentes en la gimnasia como la incorrecta ejecucion
de la técnica y la deteccion de talentos deportivos. La aplicacion de la
biomecanica deportiva en la ejecucion de la barra fija es primordial para alcanzar
la excelencia y triunfos tan anhelados por gimnastas y entrenadores, se podra
mejorar la ensefianza — aprendizaje de las destrezas, habilidades, faltas, errores,
adaptaciones, reglas, fases, acciones, mecanismos, principios metodoldgicos,

masa, peso, estabilidad, equilibrio, fuerza, velocidad, reaccion y aceleracion.

Descriptores: Analisis, Destrezas, Disciplina, Excelencia, Evaluacion, Falencias,

Gimnasia, Parametros, Rutina, Técnica.
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EXECUTIVE SUMMARY
The biomechanical analysis on the implementation of the fixed bar is important
because it improves the technique gymnasts and reveals problems that can be
resolved promptly by the coach, noting in particular the shortcomings and thus
provide a solution. In our country, this issue has been forgotten and that has never
been included in the evaluation parameters biomechanics, references in several
countries have included gymnastics and have won several victories in this
discipline, for that reason in our country can not be Forgotten biomechanical
analysis. Several authors agree that sports biomechanics helps to understand and
improve technique. That is the internal and external factors are known to perform
any routine and do it with excellence, with the application of biomechanics in the
future our athletes reach achievements that fill us with pride. With this study we
can eliminate certain shortcomings that are present in the gym as the improper
execution of the technical and detecting sports talents. The application of sports
biomechanics in implementing the horizontal bar is essential to achieve excellence
and triumphs so cherished by gymnasts and coaches, it can improve the teaching -
learning skills, abilities, faults, errors, adaptations, rules, phases, actions,
mechanisms, methodological principles, mass, weight, stability, balance, strength,

speed, reaction and acceleration.

Keywords:  Analysis, Discipline, Excellence, Evaluation, Gymnastics,

Parameters, Routine, Shortcomings, Skills, Technology.
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INTRODUCCION

El tema a desarrollarse en la presente investigacion abarca el estudio de dos
variables; la variable independiente que corresponde al analisis biomecanico, y la
Variable Dependiente en la ejecucion de la barra mediante las cuales se pretende
investigar la incidencia de del andlisis biomecanico en los ejercicios de la barra
fija, este Trabajo de Investigacion con el Tema: EL ANALISIS
BIOMECANICO EN LA EJECUCION DE LA BARRA FIJA EN UNA
SERIE GIMNASTICA DE LA SELECCION DE GIMNASIA DE
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO, consta de seis capitulos,

los mismos que se describen a continuacion:

EL CAPITULO I: EL PROBLEMA .- Contiene el planteamiento del problema,
las contextualizaciones macro, meso, micro, el arbol de problemas, el analisis
critico, la prognosis, la formulacion del problema, las interrogantes de la
Investigacion, las delimitaciones, la justificacion y los objetivos general y

especificos.

EL CAPITULO II: EL MARCO TEORICO.- Comprende los antecedentes de
la investigacion, las fundamentaciones, la red de inclusiones conceptuales, las
constelaciones de ideas de cada variable, las categorias de la variable

independiente y variable dependiente, la hipdtesis y el sefialamiento de variables.

EL CAPITULO IlI: LA METODOLOGIA.- Abarca el enfoque, las
modalidades de la investigacion, los niveles o tipos, la poblacion de estudio, la
operacionalizacion de las dos variables independiente y dependiente, las técnicas e
instrumentos de investigacion, el plan de recoleccion de la informacion, la validez
y confiabilidad, el plan de procesamiento de la informacion y el analisis e

interpretacion de los resultados.



EL CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE
RESULTADOS.- En este capitulo se explica el analisis e interpretacion de los
resultados mediante tablas y graficos extraidos de la aplicacion de las encuestas,
test realizadas a la seleccién y entrenadores de gimnasia de la Federacion

Deportiva de Chimborazo.

EL CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.- En esta
parte del trabajo de Investigacion se especifica las conclusiones a las que se ha
llegado mediante la indagacion de campo, y a la vez se plantean las

recomendaciones pertinentes.

EL CAPITULO VI: LA PROPUESTA.- En este capitulo se vislumbra una
propuesta de solucion frente al problema fendmeno de estudio, la cual incluye un
programa informatico Kinovea el cual permite encontrar los errores comunes en
esta disciplina, para mejorar la coordinacion, preparacion fisica, perfeccionar la
técnica de los movimientos en la barra fija y obtener un buen nivel técnico de la

seleccion de gimnasia de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

Finalmente se hace constar las referencias bibliograficas y los anexos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Tema

“EL ANALISIS BIOMECANICO EN LA EJECUCION DE LA BARRA FIJA
EN UNA SERIE GIMNASTICA DE LA SELECCION DE GIMNASIA DE
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO”.

1.2.  Planteamiento del problema

1.2.1. Contextualizacion

Todo gimnasta para poder ejecutar aproximadamente el 80% de elementos
gimnasticos artisticos debe realizar correctamente la ejecucion y perfeccion de la
técnica. En otros paises por ejemplo, Cuba, Estados Unidos, Rusia, Rumania,
Espafia, dentro de los parametros de evaluacion, la parte técnica es lo principal y
la evaluacion de los movimientos biomecanicos son fundamentales para la
correcta ejecucion y perfeccion de los elementos en la barra fija, en nuestro pais se
evalUa la parte técnica en general a nivel nacional desde los 7 afios, sin ningln

analisis de los elementos biomecanicos del movimiento.

Un analisis biomecéanico a nivel técnico en la ejecucion de la barra fija en los
paises potencias ha desarrollado talentos deportivos y han mejorado las técnicas
fundamentales para tener campeones mundiales en muchas disciplinas deportivas.
En nuestro pais se ha acelerando a los gimnastas a realizar ejecuciones técnicas
sin antes tener una base bien cimentada en el analisis de ejecucion y perfeccion de
los movimientos biomecanicos. Bartlett (1997) Informa que la biomecanica

deportiva juega un papel importante en el logro de una técnica deportiva eficaz,



puesto que puede ayudar a comprenderla, a mejorar su enseflanza y su
entrenamiento.

Aguado-Jodar, izquierdo-Redin, (1995) Informan que es una disciplina que
utiliza los principios y métodos de la mecénica para el estudio de los seres vivos,
teniendo en cuenta sus peculiaridades; ademas se ocupa del analisis fisico de los
sistemas bioldgicos y consecuentemente del analisis fisico del movimiento del
cuerpo humano vy el aparato locomotor durante la practica deportiva. Bajo esta
perspectiva, cabe destacar en un sentido, la definicién que le da la Asociacion
Americana de Ingenieria Mecénica, AMIN (1972), al referirse al estudio del
cuerpo humano como un sistema, bajo dos conjuntos de leyes: Las leyes de la
mecanica newtoniana y las leyes bioldgicas. El Instituto de Biomecéanica de
Valencia, 1BV (1992), define mas especificamente a la biomecanica deportiva,
como el conjunto de conocimientos interdisciplinarios generados a partir de
utilizar, con el apoyo de otras ciencias biomédicas, los conocimientos de la
mecanica y distintas tecnologias, en primer lugar el estudio del comportamiento
de los sistemas biologicos y en particular del sistema del cuerpo humano, y
segundo en resolver los 11 problemas que le provocan las distintas condiciones a

las que puede verse sometido.

El problema central que se ha dado en la Gimnasia artistica, tanto a nivel de
Latinoamérica ha sido sin duda la correcta ejecucion y perfeccion de la técnica y
la identificacion de talentos deportivos esto se puede ver en los resultados
obtenidos en los ultimos Juegos Olimpicos Londres 2012 en los cuales dentro del
medallero de la Gimnasia Artistica, ningln pais de Latinoamérica no se encuentra

dentro de las cinco primeras posiciones.

A nivel nacional la ejecucién de la técnica y la deteccion de talentos deportivos
en esta disciplina deportiva son muy criticas ya que dentro de los ultimos Juegos
Sudamericanos Santiago de Chile 2014 en los resultados generales de la Gimnasia
Artistica nuestro pais no obtuvo ninguna medalla en ninguna de las nueve
pruebas. A nivel de los IX Juegos Nacionales de Menores “CEARS” 2014, que se
desarrollaron en la provincia de Morona Santiago, la delegacion de Chimborazo



dentro de esta disciplina deportiva no obtuvo ninguna medalla, y se ubico en el
puesto 13 dentro de la tabla de posiciones generales por deportes de todas las

provincias del Ecuador.

En los VI Juegos Nacionales Pre juveniles “CEARS” 2014, que se desarrollaron
en la provincia de Morona Santiago, la delegacion de Chimborazo dentro de las 9
pruebas de esta disciplina deportiva Chimborazo solo obtuvo 4 medallas. Y dentro
de la tabla de posiciones en esta disciplina deportiva Chimborazo no se encuentra
dentro las 5 provincias con mayor puntaje.

Cabe mencionar que en los V Juegos Nacionales Juveniles “CEARS” 2014, que
se desarrollaron en la provincia de Morona Santiago no pudo participar la
delegacion de Chimborazo porque no existen deportistas en esta categoria lo cual
es preocupante ya que no se estd cumpliendo el proceso de formacion deportiva,

lo cual impide llegar a una elite deportiva.

Teniendo en cuenta que en la barra fija se desarrolla las destrezas mas
importantes en gimnasia y es esencial para casi todas las técnicas subsecuentes (y
no solo para técnicas de suelo). En la barra fija o asimétrica se desarrolla el
equilibrio y una postura. Al mismo tiempo entrena también la fuerza de los
hombros, los triceps, los antebrazos y la espalda, por lo tanto los ejercicios en
aparatos se despliega la expresion maxima de coordinacion del cuerpo y si no se
desarrolla correctamente, por ende no va a existir una correcta ejecucion de la

mayoria de elementos gimnasticos.

Por este motivo se va a evaluar la seleccion de gimnastas de la provincia de
Chimborazo para poder determinar el nivel de ejecucion y perfeccién en la barra
fija para segun estos resultados emitir un criterio entorno a la ejecucion de este
elemento y poder aportar de una manera productiva al trabajo del mismo que es de
suma importancia para la ejecucion de ejercicios que se van a desarrollar

posteriormente.



De esta manera, se crearan en el gimnasta sensaciones agudas acerca de la barra
fija 0 asimétrica. Por tanto el correcto aprendizaje de este elemento es un proceso

largo que requiere mucho tiempo.



1.2.2. Arbol de problemas

Metodologia mal
desarrollada

El bajo nivel técnico
deportivo

Entrenadores empiricos
y desactualizados

Carentes de resultados
deportivos a nivel nacional

Ambiente no propicio
para la practica de la
gimnasia a manos libres

EFECTOS

Figura N° 1: Arbol de problemas
Elaborado por: Lic. Marco Vinicio Cali A.




1.2.3. Andlisis critico

En la presente investigacion lo que se quiere es ayudar a mejorar la perfeccion y
ejecucion técnica de los movimientos en la barra fija puesto que no existen planes
de entrenamiento en los que se incluya la Biomecanica Aplicada en la ejecucion
barra fija en una serie gimnastica, 0 a su vez no hay una buena metodologia para
la aplicacion del mismo, ya que se desconoce por parte de entrenadores y
deportistas acerca de la aplicacion de este método; la informacién sobre este tema
es de dificil acceso debido a que no existe la bibliografia necesaria para poder
analizar e interpretar y de esta manera poder aplicarlo de manera sencilla, Dado
que la gimnasia es un deporte que ha evolucionado con el pasar de los arios, el
mismo ha venido presentando muchos cambios en la técnica de los movimientos
porque asi lo exige este deporte y por ende muchos entrenadores no estan
actualizados en relacion de este tema y no se ha podido realizar un buen trabajo en
lo que concierne a la técnica adecuada de la ejecucion de los ejercicios
desperdiciando de esta manera un elemento fundamental para la correccion de
errores en especial de carcter técnico. La falta de interés en aprender de otras
técnicas, métodos, ejercicios, rutinas de ejecucion y de perfeccionamiento de la
barra fija, con los cuales se puede mejorar el nivel deportivo de los seleccionados
chimboracenses. En la actualidad para que exista un programa de ejercicios en la
barra fija que fomente una verdadera base de talentos deportivos se necesita
mejorar la calidad de los conocimientos, mediante la aplicacion de las nuevas
tecnologias, mediciones antropométricas y la biomecénica como analisis de
movimiento en los ejercicios artisticos de la barra fija. ElI escaso rendimiento
deportivo en la seleccion de gimnasia de Federacion Deportiva de Chimborazo en
los dltimos tiempos se debe a que no se ha hecho un anélisis biomecénico en las
diferentes rutinas para mejorar la calidad, de los deportistas, resaltando que tienen
un buen semillero pero los resultados no han sido vistosos en los resultados
nacionales. Otras de las causa fundamentales es la infraestructura que es muy
reducida o escasa en la provincia, cuenta con un gimnasio no apto para ejecutar
rutinas a manos libres, peor aparatos con los cuales el deportista tendria la

oportunidad de mejorar su nivel técnico.



1.2.4. Prognosis

En el caso de no realizarse este trabajo de investigacion tanto entrenadores como
deportistas que practicamos este deporte nos veriamos perjudicados ya que se
estaria perdiendo la oportunidad de mejorar no solo la técnica de los ejercicios de
nuestros deportistas, sino que también seguiremos estancados en el no saber
reconocer las falencias de manera méas precisa para la mejorar sus rutinas
gimnasticas, ahorrando con la aplicacién de esta ciencia (uso de la biomecanica)
gasto energético, y a su vez mejorar la eficiencia en los movimientos y evitar

lesiones.

De no aplicar este método para la mejora de la técnica de los movimientos en
planes de entrenamiento se perdera la gran oportunidad de aprovechar todos los
beneficios y ayuda que nos puede brindar el uso de la biomecéanica en nuestros
deportistas puesto que la gimnasia ha tenido muchos cambios afio tras afio y ha
requerido de varios estudios y la aplicacion de métodos cientificos como es el

caso del tema.

La biomecanica en el analisis de los movimientos es significativa en la gimnasia
artistica, se podrd mejorar la ensefianza — aprendizaje de las destrezas,
habilidades, faltas, errores, adaptaciones, reglas, fases, acciones, mecanismos,
principios metodoldgicos, masa, peso, estabilidad, equilibrio, fuerza, velocidad,
reaccion, aceleracion, rotaciones, balanceo, recepciones, impactos y el nivel
técnico de ejecucion y perfeccion en los ejercicios en el piso y aparatos, al no dar
la importancia en relacion al problema, el riesgo es seguir con los mismos

resultados insatisfactorios nacionales e internacionales de nuestro pais.

El poco interés por la aplicacién de un programa biomecanico en la Gimnasia
artistica por parte de los entrenadores de Federacion Deportiva de Chimborazo,
sera un problema que limitara el proceso correcto de ejecucion y perfeccién del
nivel técnico, por ende esto afectara de manera directa, ya que estos deportistas
llegaran a un cierto nivel al cual no podran superar mas, debido que no cumplen

con un aprendizaje efectivo en esta disciplina deportiva.



Otras de las consecuencia que genera esta problemaética es el escaso rendimiento
deportivo en base a los ultimos resultados obtenidos en los ultimos tiempos en las
diferentes rutinas que se ejecutan y se desarrollan en Federacion Deportiva de
Chimborazo, cada uno de los entrenadores estarian haciendo un trabajo en vano,
ya que esos deportistas no estan enmarcados dentro de los pardmetros adecuados,
por lo que el estado Ecuatoriano estaria desperdiciando recursos econémicos con

estos deportistas que no cumple con las exigencias de esta disciplina deportiva.

1.2.5. Formulacién del problema

¢Coémo influye el analisis biomecanico en la ejecucién de la barra fija en una serie

gimnastica de la seleccion de gimnasia de Federacion Deportiva de Chimborazo?

1.2.6. Preguntas directrices

¢La biomecénica sera capaz de influenciar en la ejecucion de la barra fija?
¢Por qué analizar deficiencias de ejecucion y perfeccion en la barra fija?

¢Como mejorar la técnica en las rutinas diarias de la barra fija?

¢Qué solucidn se plantea alcanzar para el problema mencionado?

1.2.7. Delimitacion conceptual:

Linea 2 de investigacion: Cultura Fisica como materia curricular

Sub linea: Recursos Tecnoldgicos en los Procesos Pedagogicos de Cultura Fisica

y Entrenamiento Deportivo.
Campo: Deportivo
Area: Gimnasia artistica

Aspecto a investigar: Analisis biomecénico
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1.2.7.1. Delimitacion espacial

El presente trabajo de investigacion se desarrolld y se aplico a los deportistas de

gimnasia de la Federacion Deportiva de Chimborazo durante el periodo

Delimitacion temporal Este proyecto investigativo se realiz6 en el periodo abril —

noviembre 2015.

UNIDADES DE OBSERVACION

+«» Deportistas

++ Entrenadores

1.3. Justificacion

El anélisis biomecanico en los gimnastas de Federacion Deportiva de
Chimborazo es primordial, en la correcta ejecucion y perfeccion de los elementos
gimnasticos y en el entrenamiento deportivo con miras a la obtencion de
resultados deportivos, por lo tanto es de interés este tema de investigacion ya que
motivara a los entrenadores a buscar nuevas formas de obtener resultados

satisfactorios para la provincia y el pais.

Es de importancia el presente tema de investigacion ya que se requiere introducir
la biomecéanica en el andlisis de los movimientos de los gimnastas, para que
mejoren el nivel técnico de ejecucion, perfeccionamiento y puedan representar de

excelente manera a nuestro pal's.

Esta investigacion se llevara a cabo mediante la utilizacion de un programa
correspondiente al andlisis biomecénico de los movimientos en la ejecucion,
perfeccionamiento de los ejercicios, como son la evaluacion destrezas,

habilidades, fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad permitiendo observar
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comportamientos y capacidades, incidiendo directamente en el mejoramiento de

su rendimiento deportivo.

La valoracion realizada del analisis biomecéanico permitira conocer las cualidades
fisicas, fisioldgicas, pardmetros de movimiento, desviaciones, posiciones, fases,
acciones, causas, mecanismos, principios, efectos técnicas, metodologia y
correcciones técnicas expresadas a traves de los componentes morfolégicos,
cardiorrespiratorio, y motor permitiendo el conocimiento preciso de las

capacidades funcionales que permitan la ejecucion de las tareas motrices.

Los beneficiarios de esta investigacion seran los deportistas de gimnasia, los
entrenadores y el deporte de nuestro pais, quienes reconoceran que el analisis
biomecanico en la ejecucion de la barra fija en una serie gimnastica debe ocupar

el lugar primordial en la calidad del deportista.

Y adquiere una relevancia en el mejoramiento de la técnica de los deportistas
que busca el desarrollo arménico del cuerpo como medio 0 como instrumento
para alcanzar la madurez técnica deportiva, y se estipula incentivar a los
deportistas a mejorar la ejecucion y perfeccion en la disciplina de la Gimnasia
Artistica, para tengan bases y adquieran un proceso metodolédgico adecuado.
Sabiendo cada uno de ellos son potenciales talentos deportivos, ya que su
estructura somatotipica cumple con cada uno de los paramentos necesarios para

llegar al alto rendimiento.
El impacto y utilidad sera para la sociedad ecuatoriana, ya que mejoraremos el

nivel técnico deportivo en la Gimnasia artistica, que a su vez obtendran éxitos a

nivel internacional.
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1.4.  Objetivos
1.4.1. Objetivo General
Determinar el anélisis biomecanico y su influencia en la ejecucién de la barra fija
en una serie gimnastica de la seleccion de gimnasia de Federacidn de Deportiva
Chimborazo.
1.4.2. Obijetivos Especificos

+«+ Analizar con el programa Kinovea a los deportistas que practican la

gimnasia en la barra fija y sus deficiencias en la ejecucion y perfeccion en

las series gimnasticas.

¢ Definir técnicas de los movimientos (en los giros y salidas de la barra fija)

mediante el uso de la tecnologia.
¢+ Creacioén de un blog para determinar el uso del programa kinovea en una

rutina de ejercicios especificos en la barra fija en la seleccion de gimnastas

de “Federacion Deportiva de Chimborazo”
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CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes investigativos

Se analizd investigaciones realizadas en la Universidad Técnica de Ambato,
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion, Carrera de Cultura Fisicay se

encontraron tematicas investigativas relacionadas al presente tema.

Tema: La Biomecéanica aplicada al tenis de campo y su incidencia en la técnica de
los movimientos (servicio, derecho e izquierdo) mediante el uso de tecnologia en
los nifios y jovenes de 8 a 18 afios en la Escuela de Tenis Indoamérica en la
ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua en el periodo noviembre 2010 —

marzo 2011.”

Autor: Sr. Sdnchez Cafiizares, Christian Mauricio (2010 — 2011) quien dice que
al analizar el problema de la no aplicacion de la biomecénica en la Escuela de
Tenis Indoamérica del Cantdn Ambato, provincia de Tungurahua se determino
que los entrenamientos no tenian una metodologia adecuada para mejorar la
técnica de los golpes, los mismos que requieren de una mejor atencién para poder
mejorar con la técnica el estilo de juego de los deportistas, fomentando con esto a
que los mismos no tengan lesiones y a su vez al ejecutar los golpes ganen potencia
y eficacia al momento de jugar al tenis de campo. Al utilizar el método los
deportistas pueden percibir la manera en que trabaja cada segmento del cuerpo
que participa en la ejecucion de cada uno de los golpes mediante
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estimulos que permiten sentir la mejoria de sus golpes aplicando una técnica
adecuada, el uso de la biomecénica permite detectar los problemas que tienen los
deportistas al ejecutar los golpes de manera mas precisa y con ello la aplicacion de
los ejercicios para la correccion de estos errores se lo realiza de manera mas féacil.

Tema: la biomecanica aplicada al fatbol y su incidencia en la técnica del golpe en
balon parado en los jévenes de 13 a 16 afios de la escuela de iniciacion deportiva
de liga deportiva cantonal de Archidona, ubicada en la ciudad de Archidona,

provincia de napo, en el periodo mayo — septiembre del 2012”.

Autor: Sr. Edwin Arturo Cordova Espin (2012) en la cual menciona que En la
Escuela de Iniciacion Deportiva (Futbol) de Liga Deportiva Cantonal de
Archidona, Provincia de Napo, se determin0 bajo la observacion realizada, que los
entrenamientos no tenian una metodologia adecuada en todas sus fases, se
desarrollan trabajos sin tomar ningun aspecto secuencial que lleve a una mejora en
las capacidades fisicas asi como técnicas, no se practica la ejecucion de tiros con
balon parado (penaltis, tiros libres de larga distancia, tiros libres con o sin barrera)
que hoy por hoy este tipo de ejecuciones se han convertido en factores
desequilibrantes en el resultado de un partido de futbol. La Biomecénica es una
ciencia que nos permite entender y analizar cada una de nuestras partes del cuerpo
humano, nos ayuda a determinar cuan eficientes podemos llegar a ser. Al dar a
conocer a los deportistas la aplicacion de esta ciencia ellos podran notar la manera
en que trabaja cada segmento del cuerpo en la ejecucion de cada uno de los golpes
realizados, mediante este conocimiento el deportista se estimulara al ver los
resultados obtenidos, el uso de la biomecanica permite detectar los problemas que
tienen los deportistas al ejecutar los golpes, y obviamente podremos corregir los
errores. La hipotesis del trabajo de investigacion fue la Biomecénica Aplicada al
Futbol Sl incide en la Técnica del Golpe en Balon parado en los jovenes de 13 a
16 afos de la escuela de Iniciacion Deportiva de Liga Deportiva Cantonal de
Archidona, ubicada en la ciudad de Archidona, provincia de Napo, en el periodo
mayo — septiembre del 2012. Con lo que se pretende mejorar la técnica de los
golpes y a su vez mejorar el rendimiento de los deportistas, el contenido de la

presente investigacion busca que en los entrenamientos los deportistas apliquen
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los fundamentos técnicos del fatbol y a su vez concientizar a los entrenadores para
que utilicen esta ciencia como un recurso metodoldgico de entrenamiento, ya que

la misma nos permite detectar a tiempo errores y corregir los mismos.

Tema: “Analisis biomecanico del lanzamiento de disco. Categorizacion de

variables de eficacia de la técnica”

Autor: Sr. Pablo Floria Martin (2006) en la cual menciona, La prueba de
lanzamiento de disco es una especialidad atlética en la que se ejecutan, a elevada
velocidad, complicados movimientos combinados de traslacion y rotacion, lo que
hace que este gesto posea unas altas demandas fisicas y técnicas que resultan
determinantes en la consecucion de un alto rendimiento. Existe una carencia de
conocimientos en la literatura cientifica que tenga como fin el estudio de la
técnica del lanzamiento de disco y, en definitiva, de como debe moverse el
lanzador en el circulo de lanzamiento para alcanzar la maxima eficacia en el
momento de la liberacion del artefacto. Dentro del escaso grupo de publicaciones
que hacen referencia a la biomecanica del lanzamiento de disco, los conceptos
més estudiados y descritos han sido las variables mecénicas en el instante de
liberacion del disco y el comportamiento de éste en el vuelo. Sin embargo, es
escaso el conocimiento de la biomecénica que opera en las fases previas. Por el
contrario, son muchos los comentarios y descripciones cualitativas de la técnica
del lanzamiento de disco realizadas por técnicos deportivos de renombre dentro de
la propia disciplina. El conocimiento de la relacidn existente entre los comentarios
y descripciones cualitativas de la técnica del lanzamiento de disco, realizados por
entrenadores y el estudio de las variables biomecanicas que rigen esos
movimientos, utilizando los métodos y técnicas de la biomecénica, podria arrojar

luz sobre aspectos técnicos desconocidos hasta la fecha.
Tema: “La Gimnasia a manos libres y su Incidencia en el rendimiento fisico

motor de los estudiantes del octavo grado de Educacion Basica del colegio

nacional experimental “salcedo” del Canton Salcedo de la Provincia de Cotopaxi.”
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Autor: Gallo Guerrero, Edwin Patricio (2013) , quien ha Identificado el
problema de la pérdida en la préctica de la gimnasia a manos libres de los
estudiantes, que se considera el conjunto de valores, agilidad , destrezas,
movimiento, fuerza y modos de comportamiento que funcionan como elemento en
el ambito social; en la practica de la gimnasia a manos libres que se transmiten
mediante la ensefianza de los docentes, pudiéndose considerar especificos 0 no de
un lugar determinado y juegos populares, inmersos en actividades ludicas,
arraigadas en una sociedad, que se encuentran muy difundidas en una poblacién,
comunidad, territorio , que generalmente se conjugan entre ellas. La gimnasia a
manos libres es una disciplina muy creativa y de mucha destreza ya que las
personas que la practican deben llevar una vida llena de sacrificios y de
entrenamiento para mantener un ritmo de practica al realizar los ejercicios.
Actualmente muchos estudiantes no practican actividades deportivas porque, dia
con dia se dejan llevar de malos habitos especialmente con la influencia de

extranjerismos y la presencia del mal uso de la tecnologia.

2.2. Fundamentacion filosofica

La presente investigacion se basa en el paradigma critico propositivo en donde
luego del andlisis tanto cuantitativo como cualitativo y a través de los
conocimientos adquiridos se podra realizar una propuesta de solucién al problema

en cuestion.

La biomecanica consiste de forma general en el conocimiento de factores:
generales y especificos de los movimientos, habilidades y destrezas que puedan
desarrollar los seres humanos. La biomecanica a través del tiempo ha investigado
las diferentes reacciones del ser humano como las técnicas de movimiento del
cuerpo, para propiciar una base sélida que permita en los jovenes deportistas
alcanzar elevados resultados deportivos. Cuando se aborda el tema la biomecéanica
en los movimientos del ser humano, la mayoria de los aspectos recurrentes son

aquellos que en mayor o menor medida conciernen al reconocimiento de las
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habilidades potenciales que un sujeto manifiesta en un momento dado. (Campos,
G. 1995)

El deporte competitivo evoluciona constantemente, las exigencias y expectativas
de rendimiento son cada vez mas altas y es evidente la permanente busqueda de
innovacion y mejoras que permitan lograr presencia, permanencia y €éxitos
deportivos. En este sentido, algunos paises han desarrollado sistemas de

identificacion y desarrollo.

El conocimiento es un factor importante en la realizacién del proyecto porque
investigar, corregir, mejorar, perfeccionar en los entrenamientos es una tarea
dificil, este proyecto se fundamenta en la capacidad cognoscitiva del ser humano

porque es necesario conocer las bases y fundamentos tedricos de la biomecénica.

Este proceso sistematico de conocimientos en base a diferentes técnicas en los
deportistas es la etapa en donde se desarrollan las habilidades del pensamiento y
las competencias basicas para favorecer los aprendizajes, asi como las actitudes
que regiran su vida. Por lo tanto con una ensefianza — aprendizaje de buena
calidad en este caso con los conocimientos adecuados en base al andlisis
biomecanico en la gimnasia a manos libres promoveran el desarrollo de los

deportistas y sobre todo buenos seres humanos.

El presente proyecto promueve la aplicacion de valores fundamentales en donde a
mas de aprovechar el tiempo libre de los gimnastas, formar el cuerpo a través de
la aplicacion de la biomecéanica para mejorar la técnica deportiva , orienta y guia
hacia la formacién del ser humano por medio de la aplicacién de valores como el
respeto dentro y fuera del entrenamiento, aceptar victorias y derrotas, tener una
capacidad de reaccion positiva ante los diferentes estimulos sociales, union,
colaboracién, espiritu de compromiso y sobre todo responsabilidad convirtiéndose

estos en un habito de vida.
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2.3. Fundamentacién legal

CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR
TITULO VII REGIMEN DEL BUEN VIVIR
SECCION SEXTA CULTURA FISICAY TIEMPO LIBRE

Art. 381.- El Estado protegerd, promovera y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
barrial y parroquial; auspiciara la preparacién y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

LEY DEL DEPORTE 2010

Publicada el 11 de Agosto del 2010 en el registro oficial 255.

CAPITULO 1.
LAS Y LOS CIUDADANOS

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de
las y los ciudadanos a practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la -Republicay a

la presente Ley.

TiTULO Il
DEL MINISTERIO SECTORIAL
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Art. 14.- Funciones y atribuciones.- Las funciones y atribuciones del Ministerio
son:

a) Proteger, propiciar, estimular, promover, coordinar, planificar, fomentar,
desarrollar y evaluar el deporte, educaciéon fisica y recreacion de toda la

poblacion, incluidos las y los ecuatorianos que viven en el exterior;

b) Auspiciar la masificacion, deteccion, seleccion, formacion, perfeccionamiento,
de las y los deportistas, prioritariamente a escolares y colegiales del pais, ademas
de la preparacion y participacion de las y los deportistas de alto rendimiento en
competencias nacionales e internacionales, asi como capacitar a técnicos,
entrenadores, dirigentes y todos los recursos humanos de las diferentes disciplinas

deportivas;

TITULO IV

DEL SISTEMA DEPORTIVO
CAPITULO I

DEL DEPORTE FORMATIVO

Art. 26.- Deporte formativo- El deporte formativo comprendera las actividades
que desarrollen las organizaciones deportivas legalmente constituidas y
reconocidas en los ambitos de la busqueda y seleccion de talentos, iniciacion

deportiva, ensefianza y desarrollo.

Art. 92.- Regulacién de actividades deportivas.- EI Estado garantizara:

a) Planificar y promover la igualdad de oportunidades a toda la poblacion sin
distincion de edad, genero, capacidades diferentes, condicion socio econémica o
intercultural a la préctica cotidiana y regular de actividades recreativas y
deportivas;

b) Impulsar programas para actividades recreativas deportivas para un sano
esparcimiento, convivencia familiar, integracion social, asi como para recuperar

valores culturales deportivos, ancestrales, interculturales y tradicionales;
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c) Fomentar programas con actividades de deporte, educacion fisica y recreacion
desde edades tempranas hasta el adulto mayor y grupos vulnerables en general
para fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su rendimiento fisico y

sensorial;
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2.4. Categorias fundamentales

Red de inclusiones conceptuales

e

Biomecadnica

Cultura
Fisica
Biomecanica Deporte
Deportiva \
Principios
biomecanicos
enla

‘\ Gimnasia
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Biomecanico

Barra Fija

Variable Independiente J < >

Variable Dependiente J
Figura N° 2: Red de inclusion

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali A
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2.5. Constelacion de ideas de la variable independiente: Analisis Biomecanico

e —— g

@émlco \ S leleACn éﬂ:icio Fisico
|\ aparatos

[ ANALISIS BIOMECANICA

BIOMECANICO

//. " [Ejercicios en el [ Entrenamiento
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Figura N° 3: Constelacion de ideas V. I.
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali A.
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2.6. Constelacion de ideas de la variable dependiente: Barra Fija

BARRA FIJA GIMNASIA DEPORD

GLTURA

@ . Artistica Tactica

Gréfico N° 4: Constelacion de ideas V. D.
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali A
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2.6.1. Categorias fundamentales de la variable independiente — analisis

biomecéanico

Anélisis biomecénico en la gimnasia

En pocas ocasiones la Biomecénica se ha asomado al analisis de la Gimnasia en
aparatos. Unicamente encontramos investigaciones puntuales desde la perspectiva
de anédlisis de la dindmica o la cinematica. (Takeiy., Noharah., Kamimuram.
(1992).

Desde el punto de vista dinamico las plataformas de fuerzas se han aplicado con
diferentes fines. Desde la realizacion de pruebas de seleccién de gimnastas
disefiandose pruebas especificas de equilibrio Kulka, (1994), pasando por el
estudio de la incidencia que tiene un entrenamiento basado en el método Pilates y
entrenamiento en piscina sobre la capacidad de salto (Hutchinson y cols., 1998)
hasta estudios sobre la amortiguacion tras los saltos (Yi y Kwon, 2005) o la
descripcion de los patrones dindmicos presentados por diferentes tipos de saltos
(Ferro, Rivera y Pagola, 1998, 2000).

Desde el punto de vista cinematico destaca el estudio de Loquet (1997) que
analiza, en situaciones de lanzamiento y recepcion de los aparatos especificos de
Gimnasia Ritmica (Aro, pelota, cuerda, mazas y cinta), la localizacion espacial del
aparato en relacién al desplazamiento del Centro de Gravedad de la gimnasta

durante la fase de vuelo del aparato.

Para ello aplica técnicas videogramétricas. También se ha estudiado la relacion
que puede existir entre la valoracion de la impresion observada de un movimiento
y las caracteristicas analizadas mediante un sistema de captura de movimiento
(Sakashita, Asai y Takiwaza, 2002). En esta linea de trabajo, Dyhre-Poulsen
(1987), realiza la comparacion entre una evaluacion completa de la zancada
utilizando plataformas de fuerzas, electromiografia y anéalisis de video frente a la

evaluacion subjetiva realizada por una juez experimentada. Como estudios méas
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cercanos a la linea de investigacion planteado en el presente proyecto, destacan
los planteados por Lebre y Sousa (1992, 1996, 1997, 1998). Autores que utilizan
analisis videogramétricas para estudiar diferentes aspectos de los saltos. Aplican
los estudios videogramétricas para comprobar el grado de aprovechamiento de la
gimnasta de su flexibilidad pasiva en el propio salto o para establecer diferencias
de ejecucidn técnica entre diversos tipos de saltos. Utilizan variables cinematicas
como la velocidad del centro de gravedad de la gimnasta en el instante de salida y
recepcion, la duracion, altura y longitud del salto o el angulo de salida. Variables
que nos ayudaron a seleccionar las que componen la Ficha de Evaluacion que
presentamos en este articulo. El eje central de la linea de investigacion planteada
gira en torno a la creacion de una Herramienta especifica de Evaluacion de los
saltos en Gimnasia Ritmica aprovechando para ello los datos extraidos de analisis
videogramétricos 3D. La construccion de ésta se realizd desde un punto de partida
aplicado y contextualizado. Aplicado porque se disefian las Fichas desde la
perspectiva de las necesidades del técnico en el proceso de analisis y evaluacion
de los saltos y contextualizado porque incluye como parametros a evaluar
aquellos que el Codigo de Puntuacion exige a la gimnasta en competicion y
determinan su rendimiento en Gimnasia Ritmica. Esta Herramienta se compone
de Fichas de Evaluacion, adaptadas a los diferentes grupos de saltos que se
exponen en el Codigo de Puntuacién. En ellas se exponen, valoran y bareman
variables cinematicas generales, variables cinematicas especificas e Indices de

Evaluacion.

 Variables cinematicas generales: Son aquellas de uso extensivo en los analisis

biomecanicos de los saltos.

En este caso se conjugaron las variables cinematicas méas destacables que
determinan el rendimiento del salto vertical y horizontal (1993). La zancada, salto
basico y elegido para el disefio de esta primera Ficha de Evaluacién que se
presenta, precisa de estos dos condicionantes: altura y longitud. Por ello se
incluyen en este primer grupo variables como: Altura del salto (h), Tiempo de
vuelo (Tv), Velocidad de salida (VO0) y el angulo de salida (L10).
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* Variables Cinematicas Especificas: Actualmente la importancia de los saltos en
Gimnasia Ritmica reside en que constituye uno de los 4 Grupos de Elementos
Corporales Fundamentales susceptibles de alcanzar Valor de Dificultad (VD)
(Mendizabal, 2001). Obtener un mayor VD posibilita a la gimnasta que sus
ejercicios alcancen una Nota de Partida mas elevada lo que representa una ventaja
sobre sus rivales. Pero los saltos Unicamente alcanzan su VD si muestran tres
caracteristicas de base: una buena altura (elevacion) del salto; una forma definida
y fijada durante el vuelo y una buena amplitud en la propia forma (FIG, 2005).
Caracteristicas de base que expone el Cddigo de Puntuacion de la Federacion
Internacional de Gimnasia y que son utilizadas para la valoracion de estos
elementos técnicos por las jueces en competicion. Si cualquiera de estas
caracteristicas no se muestra en el salto ejecutado éste no se considera como

dificultad y ademas sera penalizado por mala ejecuciéon (Massuto, 2005).

Principios biomecéanicos de la gimnasia

Dentro de los &mbitos cientificos y deportivos, en el siguiente apartado se muestra
cual es el estado actual de conocimiento y experiencia tedrico-practica en materia
de la gimnasia deportiva, asi como los aspectos relacionados con el gesto técnico

de la recepcion tras la ejecucion de los ejercicios gimnasticos.

Pese a que es abundante la literatura sobre la ejecucion de las diferentes
habilidades gimnasticas, analizandose tanto las fases de entrada al aparato y vuelo
del gimnasta Gervais, (1993); Brueggemann, (1994); (Huaiying, y cols, 1995);
(McLaughlin, y cols, 1995), como el estudio de la fase de recepcion sobre la
colchoneta (Devita, y cols, 1991); (McNitt-Gray, y cols.1993; McNitt-Gray, y
cols. 1994; Brian y cols, 2001; Arampatzis, y cols, 2002), los estudios que se han
centrado en las caracteristicas y propiedades en los principios biomecanicos

gimnasticos son menos NUMerosos.

La gimnasia deportiva, junto al atletismo y la natacion es una de las modalidades
méas populares dentro del programa olimpico, y al igual que ocurre en otros
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deportes la edad de iniciacién de los deportistas (cada vez més temprana), la
frecuencia, la duracion y la intensidad en la carga de los entrenamientos son

factores que han ido aumentando para obtener el maximo rendimiento deportivo.

Si consideramos que la media de preparacion de un gimnasta hasta alcanzar los
maximos niveles deportivos es de 11-12 afios, que un afio de entrenamiento puede
significar entre 300/310 dias de trabajo, que un dia de entrenamiento puede tener
2 0 3 sesiones y con un total de 1000/1500 horas al afio de entrenamiento afio
(Caine y cols., 1996), es de suponer, que tales intensidades y volumenes de
entrenamiento necesitan que la preparacion de los gimnastas sea cuidada hasta el

mas minimo detalle, incluyendo la seguridad y la proteccién frente a lesiones.

Durante los entrenamientos, los gimnastas realizan diversos ejercicios en
diferentes aparatos tales como; caballo, paralelas, barra fija, asimétricas, etc..,
teniendo como caracteristica comun todos ellos, la recepcion o aterrizaje de los
gimnastas en su llegada al suelo. Esta fase de recepcion, realizada tanto en la
salida de los aparatos como en la ejecucion de los saltos, puede considerarse como
una de las més importantes, tanto desde el punto de vista del rendimiento, pues
influye en la buena puntuacion de la ejecucion final en la competicion, como
desde la proteccion del gimnasta ya que es en esta fase donde se localiza el mayor
indice de lesiones. (Mendizabal, 2001).

El gesto técnico de la recepcion consiste en amortiguar el impacto tras contactar
con el suelo e incorporar el cuerpo en posicion vertical en el momento que se
coloca la mitad de la planta del pie en el suelo, tratando de bajar el centro de peso

del cuerpo de manera controlada.

No obstante, la recepcion no se realiza directamente sobre el suelo sino que existe
un elemento, como es la colchoneta, que evita el contacto directo con éste y
reduce las elevadas fuerzas de impacto generadas. (Ferro, Rivera y Pagola, 1998,
2000).
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Ejercicios en aparatos

Aparatos de gimnasia masculina

Anillas

Kulka, (1994) informa que el ejercicio de anillas debe incluir al menos dos
paradas de manos: una ejecutada por medio de la fuerza y la otra a través del
balanceo. Al menos un elemento de fuerza debe ser llevado a cabo durante dos

segundos.

Ejemplos de estos elementos de fuerza son el cristo, la cruz invertida o la plancha.
El cristo se realiza con el cuerpo recto, perpendicular al suelo y los brazos
extendidos perpendiculares al cuerpo, mientras que una cruz invertida es una
posicién invertida de parada de manos con los brazos extendidos perpendiculares

al cuerpo.

Una plancha es una posicion rigida del cuerpo, paralela al suelo y por encima de
las anillas. Las anillas deben permanecer quietas durante la rutina, los descuentos
en la puntuacion se haran por balanceos innecesarios y/o inestabilidad en las

posiciones. (Hutchinson y cols., 1998).

Las anillas son el aparato menos estables de la categoria masculina. Permanecer
quieto en las distintas posiciones es primordial y s6lo aquellos con el mayor
dominio del evento mostraran una extraordinaria habilidad en realizar todos los

elementos del ejercicio con absoluta precision. (Yi y Kwon, 2005).

Loquet (1997) dice que las anillas deben permanecer bajo absoluto control al final
de cada elemento. El cuerpo no debe aflojarse ni girar y los brazos no deben
vacilar ni temblar. EI gimnasta debe realizar el cristo o la plancha de forma réapida,

pararse seguro durante dos claros segundos y luego proceder tranquilamente con
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la siguiente parte. Durante los elementos de balanceo, el cuerpo debe permanecer

extendido y en las paradas de manos debe estar recto.

El soporte de los anillos mide 575 centimetros de alto. El cable y correajes a los
cuales estan sujetas los anillos miden 300 centimetros de largo estan separados 50

centimetros. (Sakashita, Asai y Takiwaza, 2002).

Salto

Cada salto esta clasificado en el cédigo de puntuacién, que otorga la nota segun el
elemento que se lleva a cabo durante el ejercicio, es decir, a cada tipo de salto.

El gimnasta tiene que superar una altura y una distancia minimos en cada salto.
(Dyhre-Poulsen, 1987).

Mendizébal, (2001) informa que durante el pre-vuelo, desde el trampolin hasta el
caballo, el cuerpo debe elevarse rapidamente con el &ngulo apropiado 90 grados al

tiempo que las manos alcanzan el caballo o potro.

Durante el segundo vuelo, desde el caballo hasta el piso, el cuerpo del gimnasta
debe elevarse al menos un metro por encima de la altura del caballo y volar dos
metros y medio a partir del caballo antes de contactar con la colchoneta.

Lecomte, (1995) dice que el aterrizaje debe ser firme, sin ningin paso de sobra y
en linea con el caballo. ElI caballo o potro del salto masculino mide 135
centimetros de alto. Tiene 35 centimetros de ancho por 160 centimetros de largo.
La pista que se usa para tomar carrerilla hacia el salto mide un metro de ancho por

25 metros de largo.

Un buen salto es a veces descrito como un "gran” salto. La longitud, la altura y la

aceleracion mas un estacionamiento “clavado™ todo junto, conforma un "“gran™

salto.
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Barras paralelas

Un ejercicio de paralelas consiste basicamente en elementos de balanceo y vuelo.

Componentes de fuerza pueden ser empleados en la rutina, aunque no son
necesarios. Se exige que el gimnasta ejecute dos elementos de balanceo: uno
apoyado y el otro colgando de las barras. EI gimnasta también debe llevar a cabo
un elemento en el cual las manos se suelten y rea-garren las paralelas,

comunmente conocidas como "suelta”.(Abdel-Aziz y Karara, 1971).

Aungue no es necesario, algunos de los mejores gimnastas se mueven por fuera de
las dos lineas que forman las barras, llevando a cabo paradas de manos en solo

una barra. (Sousa y Lebre, 1996).

Cuando son bien ejecutados, estos movimientos conforman una buena rutina. Los
elementos mas dificiles requieren que el gimnasta pierda de vista las barras por
momentos, como sucede en los mortales hacia adelante y hacia atras. Las barras
paralelas se sitian a 195 centimetros de alto. Cada barra mide 250 centimetros de

largo y la separacién entre ambas puede ser ajustada de 42 a 52 centimetros.

Aparatos de gimnasia femenina

Salto

Fernandez, M. (1996) informa que el salto practicado en este aparato (caballo,

caballete o potro) es uno de los que requiere un poco mas de esfuerzo.

Los diferentes saltos de esta modalidad en la categoria femenina estan agrupados
en cuatro tipos, definiendo cada uno las variadas posiciones del cuerpo y los
movimientos que se realizan durante el ejercicio. Desde el inicio de la carrera
hasta que los pies tocan el suelo, la gimnasta debe estar totalmente concentrada.
Dependiendo del salto que la gimnasta decida realizar, este debe cumplir con las

exigencias del codigo de puntuacion vigente. Un buen salto comienza con una
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carrera fuerte o acelerada; la gimnasta despega del trampolin, elevando sus pies
por encima de la cabeza con una tremenda rapidez durante el pre-vuelo (desde el
trampolin hasta contactar con el caballo). EI segundo vuelo y el aterrizaje son
fases criticas. Hay que observar la altura y la distancia logradas, asi como el
nimero de mortales y giros. Ademas, las gimnastas deben “clavar" sus
estacionamientos, sin dar ningin paso de mas. Normalmente, el ndmero de
mortales y giros realizados por la gimnasta conforman la dificultad del salto.
(Romero, R. y Arancibia. P. 1996).

La pista usada para tomar carrera hacia el salto mide un metro de ancho por 25
metros de largo. El potro mide 125 centimetros de alto y tiene 35 centimetros de

ancho por 160 centimetros de largo. (Santiago. Documento Digeder, 2000).

Viga

Ramirez T, (2009) informa que la rutina de la viga debe tener una duracién de 70
a 90 segundos y debe cubrir toda la longitud del aparato. La gimnasta debe

realizar movimientos gimnasticos, acrobéticos y de danza.

Algunos movimientos obligatorios en la viga son una serie acrobatica que
contenga al menos dos elementos de vuelo, un giro sobre una pierna de por lo
menos 360 grados, un salto de gran amplitud, una serie gimnéstica / acrobética,

una serie gimnastica y un elemento de trabajo cercano a la barra.

La viga o barra de equilibrio mide 120 centimetros de altura, tiene tan sélo 10
centimetros de ancho y 500 centimetros de largo. La ejecucién global del ejercicio
debe causar la impresion de que la gimnasta lo lleva a cabo en el suelo, no en la
delgadisima superficie de la viga. Araujo, Carlos. (2001) afirma que debemos
observar variaciones en el ritmo, cambios de nivel (de situarse sentado en la barra
al saltar muy por encima de ella) y la armoniosa mezcla de ejercicios gimnasticos

y acrobaticos.
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Piso o suelo

El ejercicio de suelo debe estar adaptado musicalmente mediante una coreografia,
durar entre 70 y 90 segundos y cubrir el area entera del suelo. La gimnasta debe
emplear elementos acrobaticos y gimnasticos para obtener una alta puntuacion en
su ejercicio. Estos elementos deben incluir dos series acrobaticas, una con al
menos uno 0 mMAs mortales, una serie acrobatica/gimnastica y una serie

gimnastica. (Araujo, 2001).

Bernoulli, (1985) informa que la gimnasta debe mezclar armoniosamente estos
elementos mientras que debe hacer un uso versatil del espacio del suelo,
cambiando la direccion y el nivel de movimiento. Los elementos gimnasticos
deben fluir libremente durante el ejercicio mientras que los saltos deben cubrir
grandes distancias y las piruetas y giros afiadir emocion a la musica. El &rea que

comprende el suelo es de 12 por 12 metros.

Ejercicios en el piso

Piso — suelo

Durante un ejercicio de piso o suelo, toda el area del aparato debe ser cubierta por

el gimnasta.

Calderon, (1993) dice que el ejercicio consta principalmente de tres a cinco
diagonales (series acrobéticas realizadas a lo largo de una diagonal del piso)
llevadas a cabo en diferentes direcciones. Estas series acrobaticas deben ser
realizadas incluyendo, al menos, una hacia adelante y otra hacia atréas

(estacionando el cuerpo hacia afuera o hacia adentro.
Los elementos de transicion (movimientos gimnasticos que se realizan entre las

(diagonales) deben ser ejecutados con el ritmo y la armonia apropiados. Los
mejores gimnastas haran de tres a cinco diagonales de una creciente dificultad,
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realizando dobles mortales con giros en la segunda o la tercera. El area del aparato

comprende 12 por 12 metros.

Cuerda

Foran, (2000) informa que el material: cafiamo o cualquier otro material sintético
Largo: de acuerdo a la estatura de la gimnasta, ésta se mide desde la punta del pie

hasta los hombros, doblada por la mitad.

La cuerda es uno de los elementos mas relevantes de la historia, ya que se ejecuta

miles de rutinas a través de ella.

Extremos: tiene nudos a modo de mangos. Los extremos (no otra parte de la
cuerda) puede ser envuelto en una longitud de 10 cm. Forma: en todas partes el

mismo diametro o méas angosto en el centro.

Ejecucion: las figuras técnicas pueden ser hechas con la cuerda tensa o suelta, con
una o las dos manos, con o sin cambio de manos. La relacion entre el implemento
y la gimnasta es méas intensa que en otros casos. La cuerda frecuentemente
aparece COmo una serpiente que ataca agarrandose alrededor de la gimnasta. Pero
la flexibilidad y agilidad, con un toque de elegancia, siempre ganan al final.

Movimientos: giros, golpes, saltos, lanzamiento. (Giraldes, 2000).

Grupo Corporal Obligatorio: Saltos y giros, pudiendo utilizar los otros dos aunque

en menor medida. Cada vez que la cuerda toque el suelo se penalizara.

Arco

Materia |: madera o plastico (debe ser rigido, de un material que no se doble).
Diametro: 80 cm a 90 cm en el interior. Peso: por lo menos 300 g. Forma: el aro

puede ser liso o &spero. Puede ser envuelto (total o parcialmente) con una cinta
adhesiva de color. (Grossi, 2012).
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Langlade, (1970) informa la ejecucion: el aro define un espacio. Este espacio es
usado al maximo por la gimnasta, quien se mueve dentro del circulo formado. La
ejecucion del aro requiere frecuentes cambios del movimiento, y el principal
requerimiento es la buena coordinacion de los movimientos. Movimientos:
lanzamiento, desplazamiento, rodada. Grupo Corporal Obligatorio: Se usan los
cinco tipos por igual, estos son: saltos, equilibrios, giros, flexibilidad y ondas. El

aro debe de llegar a la cintura de la gimnasta.

Pelota

- Material: goma o plastico.
- Didametro: 18 a 20 cm

- Peso: por lo menos 400 g

Pelota .Las pelotas con dibujos figurativos no estan aceptadas; solo se permiten

dibujos geométricos.

Meinel, (2004) informa la ejecucién: la pelota es el Gnico implemento en el que el
agarrarlo con fuerza no esta aceptado. Esto significa que se requiere una relacion
mas suave y delicada entre el cuerpo y el implemento. Los movimientos de la
pelota van en perfecta armonia con el cuerpo. La pelota no debe quedar inmovil
en el suelo, debe estar rodando, girando, etc. en ese lapsus. Espectaculares
lanzamientos con control y precision en las recepciones son elementos dindmicos.
Movimientos: rebotes, giros, figuras en forma de 8, lanzamientos, recepcion con
brazos, piernas, etc., rodamientos dirigidos y no dirigidos, gigantesca, retencion,

deslizamientos.
Grupo Corporal Obligatorio: flexibilidad y ondas.
* Caracteristicas de la pelota * La pelota es un implemento de la gimnasia ritmica

con forma esférica, que debe ser de un material plastico o de goma, ya que los
ejercicios técnicos requieren que ésta rebote. La pelota debe tener un radio de
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entre 18 y 20 cm. Y debe pesar por lo menos 400 gr, el color de éste es libre, sin
embargo no se aceptan colores fosforescentes. Desde 1997 se aceptan los colores
dorado y plateado. La pelota puede tener varios colores y puede estar adornada

con dibujos geométricos, pero no se aceptan dibujos figurativos.

* Elementos de la pelota

La pelota es el Unico implemento que no permite tomadas, es decir, se debe posar
sobre la mano o alguna parte del cuerpo. Esto significa mayor sensibilidad en
relacion entre el cuerpo e implemento. La pelota se convierte en la ideal armonia
con el cuerpo de la gimnasta. Durante el desarrollo de los ejercicios con pelota la
gimnasta no debe perder el contacto con éste, salvo cuando los ejercicios lo
requieran. (Vicente, 2008).

* Lanzamientos

El lanzamiento de la pelota es una sucesion de impulsos que vienen desde las
piernas, a través de una ligera flexion de todo el cuerpo hasta llegar a la punta de
los dedos. El cuerpo y los brazos se extienden hacia la direccion del lanzamiento.
La recepcion de la pelota debe efectuarse sin ruido, por lo tanto se amortigua, con
una extension de brazos hacia la pelota, para finalizar el movimiento siguiendo la

linea que lleva, enlazando con otro elemento o finalizando el ejercicio.

Bote.- Para realizar ejercicios de bote, la mano debe amoldarse a la forma de la
pelota; la mufieca debe estar fija, el brazo y las rodillas acompafian el movimiento
de la pelota con una flexion y extension de piernas. En el momento del bote
acompafiaremos la pelota con la mano hasta que salga de la mano. La recepcion
ha de ser silenciosa, siguiendo la linea del movimiento. Existen botes a una y dos
manos, laterales o frontales dependiendo del desplazamiento o del ejercicio que
los acomparie. Rodamientos.- Los rodamientos son caracteristicos en la pelota: se
pueden hacer en el suelo o en el cuerpo de la gimnasta (brazos, tronco, piernas).

Los rodamientos se inician con un acompafiamiento del brazo y la mano. Durante
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el recorrido, la pelota ha de permanecer en contacto con la superficie de
rodamiento de la gimnasta o el suelo, y al terminar debe ser recepcionarse con

alguna parte del cuerpo. (Grossi C. D., 2012).

Rotaciones.- Las rotaciones se pueden realizar sobre el suelo o sobre el cuerpo de
la gimnasta, de forma que la pelota de vueltas alrededor de su eje después de
transmitirle un impulso con la mano, cuando termina la rotacién la pelota debe ser

recepcionarse por alguna parte del cuerpo de la gimnasta.

Balanceos.- La pelota, como el nombre del elemento lo indica, debe ser
balanceada suave y naturalmente, con la mano relajada, sin tomar la pelota.
Movimientos en Ocho Como el nombre lo sefiala, se debe mover la pelota con
forma de ocho, la gimnasta debe tener la mano relajada, nunca tomar la pelota.

Son muy necesarias en este elemento la amplitud y la elegancia del movimiento.

Circunducciones.- Al igual que en los dos casos anteriores, la mano debe estar
completamente distensa y posado la pelota sobre ella. EI movimiento de la pelota
esta vez tiene forma circular. Tanto este elemento como los dos recién

mencionados se pueden realizar a una o a dos manos. (Bollen j., Habay b. 1980).

Mazas

- Material: plastico, antiguamente eran de madera.

- Largo: 8 a 5 dm desde un extremo al otro

- Peso: por lo menos 150 g por maza

- Partes de una maza:

- Cuerpo: parte protuberante

- Cuello: parte delgada

- Cabeza: parte esférica

Ejecucion: la gimnasta usa las mazas para ejecutar molinetes, vueltas,
lanzamientos y tantas figuras asimétricas como sea posible, combinandolas con

las muchas figuras que se utilizan en la gimnasia sin implementos. Cuando se
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golpean las mazas, no se debe hacer con fuerza. Los ejercicios con mazas
requieren un sentido del ritmo altamente desarrollado, maxima coordinacion
psicomotora y precision. Las mazas son especialmente apropiadas para las
gimnastas ambidiestras. Movimientos: lanzamientos con las dos o con una,
molinetes, golpes, retencion, deslizamiento. Grupo Corporal Obligatorio: los

equilibrios. ( Smoleuskiy v., Gaverdouskly 1. 1996).

Cinta o listén

Material: satin o un material no almidonado. Ancho: 4 cm a 6 cm Largo: por lo
menos 6 m Peso: por o menos 35 g (sin el estilete ni la unién). Ejecucién: la cinta
es larga y luminosa y puede ser tirada en todas direcciones. Su funcion es crear
disefios en el espacio. Sus vuelos en el aire crean imagenes y formas de todo tipo.
Figuras de diferentes tamafos son ejecutadas en varios ritmos. Movimientos:
espirales, zigzag, gigantesca, lanzamiento. Grupo Corporal Obligatorio: es el giro.
El extremo de la cinta tiene que estar siempre en movimiento en toda la ejecucion
del ejercicio. Tiene una barra en madera para poder sostener la cinta con las

manos. (Ubukata 0., Komor a 1977).

Bases de las gimnastas ritmicas

Este deporte puede ser realizado individualmente, en conjuntos de cinco, cuatro,
tres y dos gimnastas. En cuanto a los conjuntos podemos sefialar que su duracion
debe ser de 2 minutos y medio, mayor a la de uno individual que es de 1 minuto y
medio. Las deportistas pueden participar con cinco objetos similares o tres con un
mismo aparato y dos con otro diferente. Inicialmente eran seis deportistas. No
obstante sobre los afios ochenta, alcanzaban ser incluso ocho. (Sandoval, 2013).

Peculiaridades técnicas

- Iniciacion con posturas de relajamiento

- Suavidad del ejercicio y continuidad de la accion
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- Participacion de amplias zonas musculares
- Perfeccion de los movimientos

- Ejecucion a ritmo, segun un tema musical
- Desplazamientos frecuentes

- Inclusion de cada ejercicio en el conjunto

Ejecucion

Hay elementos indispensables como: lanzamientos, desplazamientos, giros,

retenciones, trabajo en el tapiz, etc. Se requiere mucha técnica.

Penalizaciones

Se penaliza la salida de los dos pies fuera de la zona delimitada para la ejecucion
(Ilamada tapiz). Lo mismo ocurre si el implemento es el que se sale del area. El

implemento debe estar siempre en movimiento.

Ishii k., Komatsu t. (1987) informa que el esquema debe finalizar en el momento
exacto en que acaba la musica con que se acompafié la ejecucion. El grado de
dificultad se debe presentar en el implemento, o bien en los movimientos de la
gimnasta, pero siempre debe existir. Los pasos no ritmicos dentro del tapiz.

Utilizar las manos en algunas cosas en las que no esta permitida.

Polémicas

Cheetham p. j. (1984) afirma que durante mucho tiempo la gimnasia ritmica de
élite ha estado rodeada de polémicas por la anorexia que algunas gimnastas han
sufrido y sufren y por la exigente disciplina.

En Espafia, tras las olimpiadas de 1996, una de las gimnastas de la categoria de
conjuntos, Maria Pardo, acusé a la entonces entrenadora Emilia Boneva de
imponer una dura disciplina. Algo méas de un afio después, otra de las gimnastas
del equipo, Tania Lamarca, fue excluida de él por pesar 2 kg mas del peso que le
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exigian, como cuenta en su libro L&grimas por una medalla. Desde entonces
bastantes gimnastas del equipo han sido expulsadas del mismo por razones
similares aunque la polémica no ha sido tan elevada al no existir sendas denuncias
de por medio. En otros paises las denuncias han sido y son mucho mas

frecuentes.”

Biomecéanica deportiva

La biomecénica deportiva, estudia los movimientos del hombre en el proceso de
los ejercicios fisicos. Ademas analiza las acciones motoras del deportista como
sistemas de movimientos activos reciprocamente relacionados. En ese analisis se
investigan las causas mecanicas y bioldgicas de los movimientos y las
particularidades de las acciones motoras que dependen de ellas en las diferentes
condiciones (campo de estudio) Glosarios de términos Biomecanicos de Google
Wikipedia. Recuperado de http://www.mcu.es/TESEO/teseo.html.

La biomecéanica deportiva esta ligada a la ejecucion de las técnicas especificas de
cada disciplina deportiva para la mejora de los movimientos optimizando la
ejecucion de los mismos para obtener mejores resultados a niveles competitivos y
evitando de esta manera las lesiones que son muy frecuentes por la mala practica

de una técnica inadecuada (Sakashita, Asai y Takiwaza, 2002).

El método de investigacion en Biomecénica tiene un proceso caracteristico de
elaboracion de los datos. Las etapas de este proceso son: el registro de las
caracteristicas del movimiento o de su efecto (cinematicas o dindmicas), la
elaboracion de los resultados del registro y el analisis biomecéanico. El registro de
las caracteristicas permite la obtencidn de datos cuantitativos acerca de la accion
investigada; la elaboracion permite obtener menos datos que no habian sido
registrados directamente, pero que con célculos pueden obtenerse y el analisis
biomecanico en si, que consiste en establecer las regularidades del movimiento de
acuerdo a principios biomecanicos establecidos. Los métodos podrian clasificarse
en: 1. Método de registro de caracteristicas cinematicas (espaciales, temporales y

espacio-temporales).
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2. Métodos de registro de caracteristicas dinamicas (inerciales y de fuerza).
3. Métodos de registro de la actividad eléctrica muscular.

4. Meétodos complejos de registro o combinados.

Dyhre (1987) informa que la etapa final de estos métodos, el analisis
biomecanico, se hace determinando las caracteristicas, presentando una estructura
del movimiento y evaluando la efectividad de los movimientos segin los

movimientos, segun los principios biomecanicos generales o particulares.

Los principios biomecanicos que ayudan en la tarea de analisis difieren segun los
autores. Koch., presenta seis principios, en tanto que Hochmuth cinco, y Donskoi
lo hace en forma de axiomas particulares a cada clase de movimiento
fundamental. A modo de presentacion de los principios plantearé algunos que
hasta la fecha creo son valiosos en la etapa final del analisis biomecénico y lo

seran para la practica diaria de la Educacion Fisica:

1. El manejo y control del cuerpo durante la accion puede estudiarse con base en
las diferentes localizaciones que presenta el centro de gravedad corporal o parcial
y también con las diferentes angulaciones articulares.

2. Un movimiento corporal con el que debe lograrse una alta velocidad final debe
ir precedido de un movimiento de impulso de sentido contrario.

3. Para iniciar un movimiento es necesario prolongar los musculos que mas acttan
en el movimiento (sinérgicos) y asi conseguir un nivel 6ptimo de impulso inicial.
4. Cuando un movimiento persigue una velocidad final alta mediante
movimientos segmentarios, estos deben coordinarse de tal manera que sus
velocidades lleguen al m&ximo en forma simultanea y controlar las direcciones de
sus vectores para que la resultante sea la mas efectiva.

5. La trayectoria de un objeto en una longitud debe tener una longitud que permita
acelerar el objeto adecuadamente y una forma acorde a la tarea a realizar.

6. En los movimientos en qué manos o pies deben moverse rapidamente la accion
comienza por grupos musculares grandes y se modula a través de grupos

intermedios para terminar en las manos o en los pies.
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7. La distancia o altura del cuerpo o de un objeto proyectado depende de la altura
gue se proyecta, relativa al punto de llegada; la velocidad y angulo de proyeccion
del objeto o del cuerpo. Segun las circunstancias la resistencia del viento serd un
factor a considerar.

8. Para cada accion corporal existen siempre una reaccién compensatoria de
sentido contrario en un sector opuesto del cuerpo.

9. Las formas basicas de producir giros desde el suelo son el impulso excéntrico,
el bloqueo del movimiento lineal y la transferencia del movimiento.

10. Durante la fase de vuelo en un movimiento se puede manejar la velocidad
angular controlando la postura (momento de inercia) o girando partes del cuerpo
en determinado sentido.

11. Los desplazamientos en el agua exigen manejo de la propulsion
uniformemente acelerada, eliminar los movimientos opuestos al desplazamiento,

una buena posicion hidrodinamica.

Para entender mejor las caracteristicas mecanicas de cada una de las técnicas que
cada deporte tiene de manera especifica la BIOMECANICA DEPORTIVA ayuda
a que entendamos de mejor manera esta filosofia ya que estudia cada movimiento
en la ejecucion de técnicas de los movimientos de manera mas precisa para
realizar su ejecucion y de manera mas eficaz lograr mejores resultados sobre todo
en deportistas de élite que requieren ahorrar mas consumo de energia y ganar
mayor potencia en cada una de las disciplinas deportivas que requieren cierto tipo

de mecéanica o técnica en la ejecucion de sus movimientos.

La biomecanica deportiva ayuda por sobre todo a mejorar la técnica de los
movimientos y a su vez esto conlleva a tener menos lesiones por la buena o mas
bien dicho la excelente ejecucion de las técnicas que un deportista ejecute al

realizar cualquier tipo de deporte. (Bernoulli, 1985, pags. 58,59)
La biomecanica deportiva analiza todos los movimientos de todos los deportes

tales como: Futbol, Baloncesto, Béisbol, Tenis, Box, Ciclismo, Natacion,
Atletismo, etc.
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Ejercicio fisico

Ejercicio

Alonso R. (2004, 23 de enero ) afirma que la palabra ejercicio tiene su origen en
el latin exercitium. Se trata de la accion de ejercer, ejercitar o ejercitarse. Estos
verbos se refieren a practicar un arte, un oficio o una profesion, aunque también
pueden hacer referencia al hecho de llevar a cabo una cierta accién. De esta
manera, el ejercicio puede ser un conjunto de movimientos corporales que se

realizan con el objetivo de mejorar la condicion fisica.

Los ejercicios también se refieren a aquellas actividades que se desarrollan para
adquirir, potenciar o conservar alguna facultad intelectual. En este sentido, un
gjercicio es un trabajo practico que permite la comprobacién de la ensefianza
tedrica. En el ambiente militar, se conoce como ejercicios a los movimientos con
que se adiestran y forman a los soldados. Por ultimo, podemos decir que un
ejercicio es un periodo de tiempo en que una persona divide sus actividades, para

el desarrollo de ejercicios fisicos. Autores, (2006).

Ejercicio fisico

El ejercicio fisico es la actividad fisica recreativa, que se realiza en momentos de
ocio o de tiempo libre, es decir fuera del trabajo o actividad laboral. Es una aficion
que obtiene una vivencia placentera, comunicativa, creativa y social de nuestras

practicas corporales. (Dedvesa, 1985).

Matsudo, V.(1999) dice que el ejercicio fisico implica la realizacion de
movimientos corporales planificados y disefiados especificamente para estar en
forma fisica y gozar de buena salud. El ejercicio fisico puede estar dirigido a
resolver un problema motor concreto. Las acciones motoras pueden ser agrupadas
por la necesidad de desarrollar alguna cualidad fisica como la fuerza, la velocidad,
la coordinacion o la flexibilidad.
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La préactica de ejercicio fisico consume energia y requiere por tanto el aporte de
oxigeno y nutrientes a los tejidos. El ejercicio fisico produce importantes
modificaciones en la personalidad, tales como estabilidad emocional, autoestima,
extroversion, se modera la indefension y la impotencia, mejorando igualmente la
"percepcion de si mismo. Alexander, (1993) informa que los trastornos de
ansiedad (trastornos de ansiedad generalizada, trastorno fobico, trastorno obsesivo

compulsivo) mejoran ostensiblemente con la practica del ejercicio fisico.

En general los diversos sintomas de tension, inquietud, excitacion del sistema
nervioso autonomo, hormigueos, hipercinesia, etc., disminuyen significativamente
con la préactica persistente del ejercicio fisico. En lo que respecta a la depresion,
en diferentes trabajos de investigacion se ha podido constatar un efecto
antidepresivo del ejercicio. Platonov, (1992). Informa que el ejercicio fisico, por
tanto, es un elemento terapéutico importante en las depresiones leves o

moderadas.

Al mejorar la funcién mental, la autonomia, la memoria, la rapidez, la "imagen
corporal” y la sensacion de bienestar, se produce una estabilidad en la

personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental.

Los programas de actividad fisica deben proporcionar relajacion, resistencia,
fortaleza muscular y flexibilidad. En la interaccion del cuerpo con el espacio y el
tiempo a través del movimiento, se construyen numerosos aprendizajes del ser
humano. Esta construccion se realiza a través de una sucesion de experiencias
educativas que se promueven mediante la exploracion, la practica y la
interiorizacion, estructurando asi el llamado esquema corporal. (Ehlenz, 1991).

En el paber y el joven, el progreso de ese conocimiento corporal servird de base
para profundizar los fundamentos biolégicos de su conducta motriz, en estrecha

relacion con los efectos de la actividad fisica practicados sistematicamente.

Platonov B. P, (1997) informa que el ejercicio fisico es, no ya importante, sino

vital para nuestra supervivencia es evidente. Cuando una persona por algun
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motivo queda postrada en cama, cada vez va perdiendo mé&s energias,
entumeciéndose cada vez mas, al igual que cuando pasamos mucho tiempo en la
misma postura, sentados, de pie o tumbados. Incluso cuando dormimos, nuestro
inconsciente nos hace cambiar de postura varias veces a lo largo de la noche. No
olvidemos que estamos compuestos fundamentalmente por liquido. Al igual que si
el agua de un rio se para y se estanca acaba por pudrirse, los fluidos que nos
componen también.

Ademas del ejercicio fisico como tal, tenemos una gran variedad de terapias y
actividades complementarias que podemos realizar sobre el cuerpo para beneficio
de nuestro bienestar. La sauna, o una simple ducha nos depuran y relajan
enormemente. Calderdn, (1993). Informa que por otro lado, con ayuda de un
profesional, disciplinas como la osteopatia, digito puntura, reflexoterapia y todo
tipo de masajes nos pueden ayudar en casos en los que nuestra salud esté
desequilibrada, de una manera mas saludable que ingiriendo farmacos o pasando
por el quirdéfano, muchas veces innecesariamente. Generalmente, durante la
realizacion del ejercicio fisico, el individuo o individuos practicantes del mismo
sienten una purificacion interior, lo utilizan también como descarga emocional. Se
aprende a practicar deportes en equipo, compartiendo y disfrutando al aire libre.
Volkov, (2005). Dice que aunque algunas veces se sienta cansancio muscular o
fisico, al finalizar la realizacion de la actividad se siente bienestar general, alivio

emocional y descargado de toda tension o stress.

Una sensacion de euforia ocurre durante los ejercicios de resistencia (por ejemplo,
el correr) relacionada con una secrecién intensa de hormonas hipofisarias
Ilamadas endorfinas, dos veces mas poderosas que la morfina. EI nivel de
endorfina que aumenta como reaccién al ejercicio puede ser la explicacion de la
casi total desaparicion del dolor en el hombro, en la rodilla o el derivado de una

cefalalgia. (Forteza de la Rosa, 1994).

El término de ejercicio fisico incluye el de gimnasia, baile, deporte y educacion

fisica. Hay una actividad fisica para cada edad y circunstancia.
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Espinosa, (2000). Define que el ejercicio fisico como una actividad fisica
planificada, estructurada y repetitiva que tiene como objetivo mejorar 0 mantener

los componentes de la forma fisica.

Entendemos por actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos. De este movimiento resulta un gasto energético que se
suma al del gasto del metabolismo basal. (De Alba C, Gorrofiogoitia A, Litago C,
Martin I, Luque A, 2001).

Una persona en buena forma fisica es la que se desenvuelve diariamente con vigor

y diligencia, sin fatiga excesiva y con energia para hacer actividades.

Entrenamiento deportivo

“El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo
optimo de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el maximo
rendimiento deportivo. Prof. Gonzélez Badillo (2009). Informa que este es un
proceso sistematico y planificado de adaptaciones morfofuncionales, psiquicas,
técnicas, tacticas, logradas a través de cargas funcionales crecientes, con el fin de
obtener el méximo rendimiento de las capacidades individuales en un deporte o

disciplina concreta.

Este es un proceso sistematico dirigido al perfeccionamiento deportivo, que
pretende desarrollar dptimamente la capacidad y disposicion de juego y de
rendimiento de todos los jugadores y del equipo, teniendo en cuenta
conocimientos teoéricos, experiencia practica y todos condicionamientos
personales, materiales y sociales. (Martin, 1977).

Es la forma fundamental de preparacion del deportista, basada en ejercicios
sistematicos, y la cual representa en esencia, un proceso organizado
pedag6gicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista. Matveiev,
(1983). Informa que esta es una actividad deportiva sistematica de larga duracion,

graduada de forma progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es conformar las
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funciones humanas, psicoldgicas y fisioldgicas para poder superar las tareas mas
exigentes. (Bompa, 1983).

Bompa, (1983) dice que es un el proceso de adaptacion del organismo a todas las
cargas funcionales crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la
fuerza y la rapidez, a la resistencia y a la flexibilidad, la coordinacion de los
movimientos y la habilidad, a méas elevados esfuerzos volitivos y tensiones

siquicas y a muchas otras exigencias de la actividad deportiva.

El entrenamiento es un concepto que retne todas las medidas del proceso para
aumentar el rendimiento deportivo. (Grosser, Starischka y Zimmermann, 1983)

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico-educativo, el cual se
caracteriza en la organizacion del ejercicio fisico repetido suficientemente en
namero de veces y con la intensidad tal que aplicadas de forma creciente,
estimulen el proceso fisioldgico de sUper compensacion del organismo,
favoreciendo el aumento de la capacidad fisica, psiquica, técnica y tactica del
atleta con la finalidad de mejorar y consolidar el rendimiento en la prueba.
(Vittori, 1983).

Este es un proceso pedagogico complejo; aumento de las posibilidades
condicionales y teoricas — practica y de (disponibilidad) comportamiento
deportivo (Verkhoschansky, 1985).

Platonov, (1988) informa que la preparacién es compleja para el rendimiento. Y el
estado de entrenamiento es un estado de adaptacion biolédgica. El entrenamiento
deportivo es un proceso planificado que pretende o bien significa un cambio del
complejo de capacitacion de rendimiento deportivo. (Zintl, 1991).

Este es un proceso complejo de actuaciones cuya finalidad es ensefiar la técnica

deportiva y su perfeccionamiento, de una manera sencilla y articulada, individual,

en grupo en equipo y que tiene tendencia al desarrollo de las cualidades
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psicofisicas orientadas al logro de resultados deportivos de maximo nivel, con

relacion a las capacidades del sujeto, grupo o equipo. (Manno, 1991).

Zimkin, (1991) informa que en este caso mientras mas elevado sea el nivel del
entrenamiento deportivo, mayor serd la importancia que adquieran los ejercicios
especiales semejantes en estructura y en efecto fisioldgicos, con respecto a los
ejercicios caracteristicos para el tipo elegido de deporte. (Tratado de Fisiologia
Medica.

El entrenamiento deportivo implica la existencia de un plan en que se definen
igualmente los objetivos parciales, ademas, de los contenidos y de los métodos de
entrenamiento, cuya relacion debe evaluarse mediante controles del mismo. Estar
orientado hacia el objetivo significa que todas las acciones se ejecutan de forma
que conduzcan directamente al fin deseado, a una accion especifica o a un nivel de

actuacion determinado. Diccionario de Ciencias del Deporte, (1992).

Coplef, (1995). Informa que Podemos definir el entrenamiento deportivo de
muchas formas, dependiendo del autor. Nosotros nos quedamos con esta

definicion de Mora Vicente 1995 (Teoria y Practica del acondicionamiento fisico.

La biomecéanica

La biomecanica es una disciplina cientifica que tiene por objeto el estudio de las
estructuras de caracter mecanico que existen en los seres vivos, fundamentalmente
del cuerpo humano. Esta area de conocimiento se apoya en diversas ciencias
biomédicas, utilizando los conocimientos de la mecénica, la ingenieria, la
anatomia, la fisiologia y otras disciplinas, para estudiar el comportamiento del
cuerpo humano Yy resolver los problemas derivados de las diversas condiciones a
las que puede verse sometido. Desde un punto de vista muy simplista a la
biomecanica le interesa el movimiento del cuerpo humano y las cargas mecanicas

y energias que se producen en ese movimiento. Glosarios de términos
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Biomecanicos de Google Wikipedia. Recuperado de

http://es.wikipedia.org/wiki/Biomecanica

Biomecanica ciencia que estudia en especial los movimientos del cuerpo humano
para determinar acciones motoras con el fin de realizar anlisis para el estudio del
comportamiento del cuerpo humano a diversas situaciones de movimientos a los
gue estd sometido nuestro cuerpo, en especial movimientos bruscos como por
ejemplo accidentes de transito que es en lo que mas se ha aplicado esta ciencia,
discapacidades fisicas con fines médicos para realizar proétesis y las mismas se
adapten a nuestro cuerpo para sustituir sus funciones. Términos Biomecanicos de

Google Sponet. Recuperado de http://www.sponet.de.

La biomecanica se la ha estudiado desde afios A.C. hasta la actualidad con fines

de estudio simplemente o por la necesidad de crear algo con un fin determinado.

La biomecanica esta presente en varios ambitos y entre los principales tenemos:

- Biomecanica Médica
- La biomecanica fisioterapéutica
- Biomecéanica Ocupacional

- Biomecéanica Deportiva

La biomecanica médica, evalla las patologias que aquejan al hombre para

generar soluciones capaces de evaluarlas, repararlas o paliarlas.

La biomecanica fisioterapéutica, evalta las disfunciones del sistema
musculoesquelético en el ser humano, para poder observar, evaluar, tratar o
disminuir dichas disfunciones. Para realizar esta accion de una manera adecuada,
la biomecéanica fisioterapéutica aborda la Anatomia desde un punto de vista
funcional, entiende el “por qué” y el “como”, es decir, como funciona la
articulacion, analiza funciones articulares como la estabilidad, la movilidad y la

proteccion analizando el equilibrio que se da entre ellas, todo esto, siguiendo
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términos Anatomicos internacionales. La diferencia entre la biomecénica de la
mecanica 0 mecanica industrial y la biomecanica fisioterapéutica es que esta es
realmente movil, esta “inscrita en el tiempo”. Cinesioterapia (Garcia-Fojeda

Herrera, Marina Evrard, Galan, & Munar, 1999).

La biomecanica deportiva, analiza la practica deportiva para mejorar su
rendimiento, desarrollar técnicas de entrenamiento y disefiar complementos,
materiales y equipamiento de altas prestaciones. El objetivo general de la
investigacion biomecanica deportiva es desarrollar una comprension detallada de
los deportes mecanicos especificos y sus variables de desempefio para mejorar el
rendimiento y reducir la incidencia de lesiones. Esto se traduce en la investigacion
de las técnicas especificas del deporte, disefiar mejor el equipo deportivo,
vestuario, y de identificar las practicas que predisponen a una lesion. Dada la
creciente complejidad de la formacion y el desempefio en todos los niveles del
deporte de competencia, no es de extrafiar que los atletas y entrenadores estén
recurriendo en la literatura de investigacion sobre la biomecanica aspectos de su

deporte para una ventaja competitiva. (Floria, 2006).

La biomecéanica ocupacional, estudia la interaccién del cuerpo humano con los
elementos con que se relaciona en diversos &mbitos (en el trabajo, en casa, en la
conduccién de automdviles, en el manejo de herramientas, etc.) para adaptarlos a
sus necesidades y capacidades. En este &mbito se relaciona con otra disciplina
como es la ergonomia. Ultimamente se ha hecho popular y se ha adoptado la
Biomecéanica ocupacional que proporciona las bases y las herramientas para reunir
y evaluar los procesos biomecanicos en lo que se refiera a la actual evolucién de
las industrias, con énfasis en la mejora de la eficiencia general de trabajo y la
prevencion de lesiones relacionadas con el trabajo, esta estd intimamente
relacionada con la ingenieria médica y de informacién de diversas fuentes y
ofrece un tratamiento coherente de los principios que subyacen a la biomecanica
bien disefiada y ergonomia de trabajo que es ciencia que se encarga de adaptar el

cuerpo humano a las tareas y las herramientas de trabajo.
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Siendo la ultima de mayor interés por su aplicacién en el desarrollo del tema de
esta tesis, y con la cual se tendrd un claro conocimiento de lo que se pretende
realizar con el uso de esta ciencia que tiene por objetivo mejorar la técnica de los
movimientos en las diferentes disciplinas deportivas. (Prassas, 1999).

Mendizébal (2001) informa que los estudios biomecénicos se sirven de distintas

técnicas para lograr sus objetivos. Algunas de las méas usuales son:

Fotogrametria: Que es el analisis de movimientos en 3D basado en tecnologia de
video digital. Una vez procesadas las imégenes capturadas, la aplicacion
proporciona informacién acerca del movimiento tridimensional de las personas o

de los objetos en el espacio.

Electromiografia: andlisis de la actividad eléctrica de los musculos.

Plantillas instrumentadas: registro de las presiones ejercidas por el pie durante

la marcha.

Plataformas de fuerza: plataformas dinamomeétricas disefiadas para registrar y
analizar las fuerzas de accién-reaccion y momentos realizados por una persona

durante la realizacion de una actividad determinada.

Equipos para la valoracion de la discapacidad: aplicacion informatica para la
valoracion de deficiencia relacionada con el sistema musculo-esquelético.
Valoracion de la fuerza muscular: sistema de dinamometria para la valoracion de

la fuerza ejercida por diferentes grupos musculares.
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2.6.2. Categorias fundamentales variable dependiente — Barra fija

Barra fija

Barra fija aparato de gimnasia masculina que consiste en una barra cilindrica de
acero de 2,40 m de largo y 28 mm de didmetro sostenido en la horizontal por dos
montantes fijos a 2,75 m de altura, permite realizar los movimientos circulares y

pendulares para desarrollar las capacidades basicas (Antonio Cobos, 1999).

Frederic Delavier (2009) dice que el ejercicio de barra fija consiste
exclusivamente de elementos de balanceo sin paradas. Se le exige al gimnasta que
ejecute por lo menos un movimiento en el cual suelte la barra y luego se rea-garre
a ella (una "suelta"), y también debe llevar a cabo un balanceo (swing) dorsal (con

la espalda de cara a la barra).

El gimnasta también debe realizar un elemento "sobre la barra™ como un stalder en
circulo. EI mejor ejemplo de rutina poseera varias sueltas. Los gimnastas reciben
puntos de bonificacién por enlazar elementos de alta dificultad durante el
gjercicio. La barra fija se sitla a 275 centimetros de alto. Mide 240 centimetros de
largo y tiene 2,8 centimetros de diametro. (Antonio Cobos, 1999). El gimnasta
debe hacer movimientos giratorios en una rutina acrobatica, que incluye los giros
propiamente dichos, sueltas, retomas y piruetas. Una de las caracteristicas
principales en este aparato es la fluidez con la que se desarrolla la rutina.

Un elemento debe estar ligado a otro sin detencidén y manteniendo la continuidad
y la direccién del movimiento inicial. Para tal efecto, cualquier interrupcion o
cambio injustificado de la direccion del movimiento es motivo de deduccidon. Otro
elemento definitivo a calificar, es el angulo donde se inicia o se finaliza cada
ejercicio, tomando como referencia lineas imaginarias que nos marcan desde los
0° hasta los 360°. En la actualidad se trata de hacer de este un aparato muy
atractivo por su acrobacia, por lo cual, cada ejercicio que se realiza tiene que ser

distinto al siguiente
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Barras asimétricas

El méas espectacular de los aparatos en la competicion femenina, las barras
asimétricas, exige fuerza tanto como concentracion, coordinacion y precision. En
un ejercicio de asimétricas debemos observar grandes balanceos que comienzan
en la barra mas elevada, incorporando varios cambios de barra, piruetas y sueltas
(Schutz, H. Stretching, 2002).

Ascorti, R. (2009) informa que la rutina debe evolucionar desde la barra mas baja
a la més alta, incluyendo varias sueltas, elementos de vuelo, cambios en la
direcciéon, mortales y balanceos circulares. La barra inferior puede ser ajustada
entre 140 y 160 centimetros de altura, mientras que la superior debe situarse entre
235 y 240 centimetros de altura. Las barras estan, en su base, separadas por un
metro de distancia y pueden se ajustadas hasta una separacién maxima entre ellas
de 143,5 centimetros.

La rutina entera debe fluir de un movimiento a otro sin pausas, balanceos de

sobra 0 apoyos de més. Cada ejercicio debe incluir dos sueltas.

Gimnasia

La gimnasia es un conjunto de movimientos donde participa la totalidad de las
articulaciones y los mdasculos del organismo, es uno de los deportes mas
elegantes, que se destaca por fuerte actividad muscular que define con exactitud el

cuerpo masculino o femenino.” (Forlan, B. 2007).

La gimnasia es famosa por sus impactantes acrobacias que siempre buscan la
perfeccion y los gimnastas y entrenadores ponen todo de su parte para ser cada dia
mejor, nos puede servir tanto de deporte como de distraccion para las personas
que lo practican y la audiencia. Este deporte nos ayuda al estiramiento y el
elastisismo del cuerpo. (Arampatzis, A; Briggemann, G.P; Klapsing, G.M;
Wiehn, M., 2002).
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La gimnasia a manos libres sirve para desarrollar la coordinacion y sincronizacion
de los movimientos cuando la realizamos en grupo, ideal para presentaciones, ya
que permite apreciar la uniformidad del movimiento. IBIDEM

Desde el punto de vista fisico, permite en cierto grado sacar al organismo del
estado de reposo, aumentando la temperatura corporal, y la frecuencia cardiaca,
no implicando con esto, que sea ideal para el calentamiento, todo depende de la
frecuencia en la que se la realiza, aumentando el tiempo, nimero de series,
repeticiones, podemos obtener una mejora en la resistencia muscular localizada,
coordinacion neuromuscular, amplitud articular, facilita el desarrollo de la
sensibilidad motora. Y por ultimo vimos los valores como ser humano, aquellos
gue buscan desarrollar la sana competencia, y la buena comunion con los pares,
como modo de tener una excelente relacion con la sociedad, tanto dentro como
fuera de la gimnasia. (Bauer, J.J; Fuchs, R.K; Smith, G.A'y Snow, C.M, 2001)

La gimnasia es una actividad consistente en ejercicios 0 movimientos del cuerpo,

que se practica por higiene o por deporte. (IBIDEM)

La gimnasia es un deporte en el que se ejecutan secuencias de movimientos que
requieren fuerza, flexibilidad y agilidad. IBIDEM

Sus Cualidades son:

* Coordinaciéon Oculomanual, Equilibrio, Agilidad, Potencia, Coordinacion,

Flexibilidad, Velocidad, Resistencia, Fuerza.” IBIDEM

Benno, (1990) informa que la gimnasia viene del griegoyvuvaotikn (gymnastike),
f. de yopvaotkog (gymnastikos), "aficionado a ejercicios atléticos", de yopvaocia
(gymnasia), "ejercicio" derivado del yopvog (gymnos), "desnudo", porque los
atletas entrenaban y competian desnudos.

Los romanos de la Republica se dedicaron con entusiasmo a la marcha, la
equitacion y otros ejercicios gimnasticos. No pocas veces, despues de un ejercicio
violento se arrojaban al Tiber como los espartanos al Eurotas. Plutarco refiere que

César consiguié curarse una neuralgia haciendo que un esclavo amasara sus
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musculos. Con todo, los romanos no practicaron nunca la verdadera Gimnasia, la
de Atletas. S6lo tomaron de Grecia los ejercicios en los circos, adaptando a su
caracter cruel los ejercicios griegos y transformando asi en combates de

gladiadores los juegos de los atletas griegos.

Gimnasia a manos libres

Encontrar un concepto claro sobre que lo significa la “gimnasia a manos libres
seria como un trabajo algo “rebuscado, pero si podemos hablar sobre todo lo que
implica esta disciplina. Dentro de la gimnasia a manos libres encontramos los
Roles que se contemplan dentro de la gimnasia, también estan las conocidas
Posiciones invertidas, las Reacciones, arcos y volteos, asi como también las
Pirdmides Sencillas, pero también se basa en la practica de los valores como ser

humano, los que constan del amor y también la amistad. (Araujo, C. 2001).

Los roles, en singular rolido, son los movimientos que se realizan con los brazos,
o0 la postura que estos mantienen durante algun tipo de ejercicio. En cuanto a la
posicion invertida, segun se sefiala es una postura muy saludable en sus diferentes
posiciones, pudiendo ser hecha con fuerza de brazos, o con los antebrazos como
principal factor. En ésta Ultima, es decir, en la postura con antebrazos, suele
agilizar la mente, relajar el cuerpo, etc... Pero debe ser practicado por personas
que no tengan ciertas enfermedades, ya que tiene ciertas contraindicaciones.
(Benno & Marten, En Medicine and Science in Sport and Exercise, 1990).

La gimnasia es un conjunto de movimientos donde participa la totalidad de las
articulaciones y los musculos del organismo, es uno de los deportes mas
elegantes, que se destaca por fuerte actividad muscular que define con exactitud el
cuerpo masculino o femenino. La gimnasia es famosa por sus impactantes
acrobacias que siempre buscan la perfeccion y los gimnastas y entrenadores ponen
todo de su parte para ser cada dia mejores, nos puede servir tanto de deporte como

de distraccion para las personas que lo practican y la audiencia. Este deporte nos
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ayuda al estiramiento y el elastisismo del cuerpo. (Benno & Marten, En J.
Biomechanics, 1990)

Los ejercicios en el piso se ejecutan con musica, lo que distingue a este aparato.
Esto brinda a las gimnastas la oportunidad de dar un toque personal a su rutina de
acuerdo al tipo de musica y coreografia que se elija. La presentacion artistica, la
elegancia y el caracter atractivo de la rutina tienen gran peso a la hora de calificar
cada rutina. Esta considerada como la prueba reina de esta modalidad y es de las
mas esperadas por los aficionados ya que en ella se combinan la elegancia de

ejercicios propios de la danza con sorprendentes ejecuciones acrobaticas.

Otro de los ejercicios que entran en el entrenamiento de la gimnasia manos libres,
como lo vimos antes, son las reacciones, arcos y volteos, dentro de los que se
ensefia la técnica correcta para poder realizarlos, cumpliendo el fin de poder
evadir alguna posible lesién que dafie partes del cuerpo esenciales dentro de la
gimnasia. También nombramos las pirdmides sencillas, las que constan de fuerza
y concentracion ya que la practica consiste en poder sostener el cuerpo de los

compafieros, equilibrandolos sobre uno mismo. (Bick & Copel, 1950).

Y por ultimo vimos los valores como ser humano, aquellos que buscan desarrollar
la sana competencia, y la buena comunion con los pares, como modo de tener una

excelente relacion con la sociedad, tanto dentro como fuera de la gimnasia.

En la interpretacion de roles, los participantes adoptan e interpretan el papel o rol
de un personaje, parte 0 grupo que pueden tener personalidades, motivaciones y
trasfondos diferentes de los suyos. La interpretacion de roles es similar al drama
improvisado o teatro delimitado por unas reglas externas en el cual los
participantes son los actores, que interpretan los roles de una forma libre dentro de

supuestos y entornos constrefiidos inicialmente, y también son la audiencia.

Este tipo de actividad es muy cercana a la interpretacion artistica, pero debe
diferenciarse de ésta aunque en las dos se interpretan papeles (o roles). La
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diferencia con la interpretacion artistica es que los actores se cifien a una historia
lineal, determinada por un guion, y el director no puede interrumpir la obra que se
debe interpretar hasta el final determinado por un autor, generalmente externo al
grupo. Ademas, la interpretacion artistica es hacia un publico que, salvo
excepciones, no participa sino que se limita a contemplar y valorar la
interpretacion de actores, musicos o cantantes de una obra que es en si un
producto artistico independiente de la representacion. (Brian, Self, & Paine,
2001).

La interpretacion de roles es mas libre que ésta ya que no existe guion para los
participantes pero si una delimitacion de circunstancias y entornos controlados por
un arbitro o juez que puede dar por terminada la interpretacion cuando se alcanza
un fin determinado o un conflicto irresoluble. Ademas, la interpretacion de roles
es cooperativa y todos sus participantes son actores y espectadores en el proceso.
Los roles son futuros aproximados a la deliracion de como comprender o

interpretar cada hombre y sus valores personalidad.

Los ejercicios de simulacion e interpretacion de roles son uno de los métodos
educativos mas viejos, habiendo sido usados en la antigiiedad y desde una edad
temprana (nifios pequefios interpretan el rol del "doctor" y la "enfermera”, de
"clientes” y "tenderos”, etc.). Han sido usados extensivamente en situaciones de
entrenamiento vocacional y en cursos vocacionales de educacion superior

(Economia, Leyes, Medicina, etc.) desde los afios 60 del siglo XX.

Brizuela, (1999) informa que estos ambitos profesionales se usa profusamente el
término juego de roles para diferenciarlo del juego de rol que tiene como fin
exclusivo el ocio ludico interpretativo. Asimismo también se utilizan los términos

de psicodrama y drama terapia.
Estos ejercicios entran dentro de la categoria de simulaciones de procesos sociales

de mdltiple agenda. En tales simulaciones, "los participantes asumen roles

individuales dentro de un grupo social hipotético y experimentan la complejidad
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de establecer e implementar metas particulares dentro del tejido establecido por el

sistema.

La tradicion del psicodrama dentro de la psicoterapia, fundada en mayor parte por
Jacob Levi Moreno durante los afios 20 del siglo pasado, emplea la interpretacion
de roles y la actuacion de escenas en la oficina de un terapeuta o en un ambiente
grupal, como técnica terapéutica. Durante los afios 30 y 40, bajo la influencia de
Roger Caillois y Johan Huizinga, el aspecto ludico del psicodrama empez6 a
enfatizarse y ya durante los 60 no es raro que sea llamada terapia de juego (0
juego de roles), y que se enfoque en el aspecto ludico-educativo, especialmente

cuando es usada con nifios. (Brizuela & Llana, 1987).

Los elementos fundamentales de la interpretacion de roles son la cooperacién
entre todos sus participantes durante el proceso, la incorporaciéon de un conflicto
sobre el que "actuar" (salvo en los juegos sexuales) y la asignacién de papeles, la
presencia de un arbitro que delimite el entorno y la circunstancia a recrear junto
con la intencionalidad de la misma para conseguir una finalidad u objetivo

determinado tras una sesion.

Deporte

Son las actividades en las que un individuo dentro de una competencia aplica las
habilidades, destrezas y compara su rendimiento en funcién de si mismo y de los

demas.

La competencia se desarrolla bajo reglas preestablecidas y aceptadas por los
estudiantes. Ademaés el deporte incluye procesos de entrenamiento para mejorar el

rendimiento. ” (Reforma Curricular Basica, 1997, pag. 3).
Viade Sanzano, A. (2003) informa que el deporte es toda aquella actividad fisica

que involucra una serie de reglas o normas a desempefiar dentro de un espacio o

area determinada (campo de juego, cancha, tablero, mesa, entre otros) a menudo
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asociada a la competitividad deportiva. Por lo general debe estar
institucionalizado (federaciones, clubes), requiere competicién con uno mismo o
con los demas. Como término solitario, el deporte se refiere normalmente a
actividades en las cuales la capacidad fisica pulmonar del competidor es la forma
primordial para determinar el resultado (ganar o perder); sin embargo, también se
reconocen como deportes actividades competitivas que combinen tanto fisico
como intelecto, y no sélo una de ellas. Obviamente, siempre hay colectivos,
practicantes de determinadas actividades, donde sélo se usa el fisico, o bien s6lo
el intelecto, que reclaman su actividad como deporte, incluso, de caracter

olimpico.

Aunque frecuentemente se confunden los términos deporte y actividad
fisica/Fitness, en realidad no significan exactamente lo mismo. La diferencia
radica en el caracter competitivo del primero, en contra del mero hecho de la
practica de la segunda.” (IBIDEM)

Adrish, (1985) dice que existen utensilios y estructuras que sugieren que chinos
realizaron actividades deportivas ya en el afio 4000 a. C. La gimnasia parece haber
sido un popular deporte en la Antigua China. Los monumentos a los Faraones
indican que una cierta cantidad de deportes, incluyendo la natacion y la pesca,
fueron ya disefiados y regulados hace miles de afios en el Antiguo Egipto. Otros
deportes egipcios incluyen el lanzamiento de jabalina, el salto de altura y la lucha.
Algunos deportes de la Antigua Persia como el arte marcial irani de Zourkhaneh
estan ligados a las habilidades en la batalla. Entre otros deportes originales de
Persia estan el polo y la justa. Por otra parte, en América las culturas
mesoamericanas como los mayas practicaban el llamado juego de pelota el cual a

Su vez era un ritual.

Una amplia variedad de deportes estaban ya establecidos en la época de la
Antigua Grecia, y la cultura militar y el desarrollo de los deportes en Grecia se
influyeron mutuamente. Los deportes se convirtieron en una parte tan importante

de su cultura que los griegos crearon los Juegos Olimpicos, una competicion que
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se disputd desde el afio 776 a. C. hasta el afio 394 d. C. cada cuatro afios en
Olimpia, una pequefia poblacion en el Peloponeso griego.” (Alcéntara, Gamez,
Pérez, Martinez, & Duefias, 2004)

Viade Sanzano, A. (2003) afirma que los deportes han visto aumentada su
capacidad de organizacion y regulacion desde los tiempos de la Antigua Grecia
hasta la actualidad. La industrializacion ha incrementado el tiempo de ocio de los
ciudadanos en los paises desarrollados, conduciendo a una mayor dedicacién del
tiempo a ver competiciones deportivas y mas participacion en actividades

deportivas, facilitada por una mayor accesibilidad a instalaciones deportivas.

Estas pautas contintan con la llegada de los medios de comunicacion masivos. La
profesionalidad en el deporte se convirtio en algo comun conforme aumentaba la
popularidad de los deportes y el nimero de aficionados que seguian las hazafias
de los atletas profesionales a través de los medios de informacion. En la
actualidad muchas personas hacen ejercicio para mejorar su salud y modo de vida;
el deporte se considera una actividad saludable que ayuda a mantenerse en forma

psicoldgica y fisicamente, especialmente en la tercera edad. (IBIDEM)

Gianikellis, (2002) informa que el aspecto de entretenimiento del deporte, junto al
crecimiento de los medios de comunicacion y el incremento del tiempo de ocio,
ha provocado que se profesionalice el mundo del deporte. Esto ha conducido a
cierta polémica, ya que para el deportista profesional puede llegar a ser més
importante el dinero o la fama que el propio acto deportivo en si. Al mismo
tiempo, algunos deportes han evolucionado para conseguir mayores beneficios o

ser mas populares, en ocasiones perdiéndose algunas valiosas tradiciones.
Cultura fisica
Se empezaré sefialando el concepto de lo que es la Cultura Fisica, tomando la

definicion de la REFORMA CURRICULAR DE EDUCACION BASICA 1997,

que dice:
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“Constituye el acopio de habilidades y destrezas adquiridas por el individuo a
través de la préctica de la Educacién Fisica, el Deporte y la recreacién en el
proceso educativo, contribuyendo a la formacién de la personalidad integra del

mismo”’(Reforma Curricular Basica, 1997, pag. 3)

El area de Cultura Fisica, en el contexto de la reforma curricular se identifica
como un referente generador de proyectos ejecutables en los diversos niveles del

sistema.

Tobar, (2011) informa que en la Cultura Fisica los contenidos son recursos
necesarios en el desarrollo del aprendizaje significativo orientado a la formacion
integral a través del movimiento, la emulacion individual, grupal y grupal de las

actividades fisicas.

A partir de la actual Reforma a la educacion secundaria (2006), la linea formativa
de educacion fisica, que anteriormente se consideraba dentro de las Actividades
de Desarrollo, ahora se incluye en los planes y programas de estudio como una
asignatura igual que las que conforman la malla curricular, ya que contribuye de
forma sustantiva, de la misma forma que las otras materias, a la consecucion del
Perfil de Egreso de los estudiantes de educacion basica en México.”

Enfoque militar: Antes de la realizacion de los Juegos Olimpicos de 1968, en las
escuelas se imponia el enfoque militar consistente en actividades de orden y
control corporal, marchas y ejercicios repetitivos buscando la vigorizacion fisica.
(Blazquez, 2000).

Enfoque deportivo. En éste se adapta la vision del entrenamiento deportivo a tal
grado que la sesion de educacién fisica se divide en tres fases, de la misma
manera que un entrenamiento deportivo: calentamiento, trabajo central y
relajacion. Se presenta en México a partir de 1970 y tiene su mayor influencia en
la escuela primaria y secundaria; en el nivel preescolar se inicia en este tiempo el
enfoque psicomotor (1974). Se busca, en el enfoque deportivo, la eficiencia del

cuerpo a traves del perfeccionamiento técnico y la vigorizacion fisica. Es comin
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que los desempefios fisicos se valoren a través de una norma que indica el
cumplimiento de marcas de rendimiento en determinadas circunstancias y
tiempos. Ejemplo de ellos son:” IBIDEM “Velocidad: es cuando se mide el

tiempo realizado en una carrera de 20 a 60 metros.

Fuerza en las extremidades superiores: es el numero de lagartijas en 30 segundos.
Fuerza en las extremidades inferiores: es la distancia lograda en salto de longitud
sin impulso.

Bompa, ( 2000) informa que la fuerza abdominal: es el numero de abdominales en

30 segundos.

Resistencia: es el tiempo realizado en un recorrido de 1609 m en forma de marcha
(caminar lo mas rapido posible, sin fase de vuelo), el test es conocido como "Test
de la Milla™

Educacion fisica

La Educacién Fisica contribuye de manera directa y clara a la consecucién de
todas las destrezas motoras, cognitivas y afectivas del estudiante, por lo cual se
pretende evaluar todo lo relacionado a: qué es Educacion Fisica, su importancia,
las destrezas motoras, habitos saludables, calidad del movimiento, temas que
apuntan a mejorar la calidad de vida de los jovenes. (Reforma Curricular Basica,
1997, pag. 6).

Recreacion

Son las actividades individuales o grupales en las que se aplican los movimientos
aprendidos para: recuperar las fuerzas perdidas, liberar energias estancadas y

disfrutar de la actividad fisica. Es una actividad espontdnea y voluntaria.

(Reforma Curricular Bésica, 1997, pég. 6).
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2.7. Hipdtesis

HO: El analisis biomecanico influye en la ejecucion de la barra fija en una serie

gimnastica de la seleccion de gimnasia de Federacidn de Deportiva Chimborazo.

H1: El analisis biomecanico no influye en la ejecucion de la barra fija en una serie

gimnastica de la seleccién de gimnasia de Federacidn de Deportiva Chimborazo.

2.8. Sefalamiento de variables

2.8.1. Variable independiente: Analisis Biomecanico

2.8.2. Variable dependiente: Barra Fija
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1. Enfoque de la investigacion

El presente trabajo obtuvo un enfoque cualitativo — cuantitativo porque se
pretende investigar el analisis biomecénico en la ejecucion de la barra fija en la
seleccion de gimnasia de Federacion Deportiva Chimborazo, es decir que el
desarrollo del siguiente trabajo nos permitio, analizar e interpretar la problematica

que se presenta en relacion a las variables de la investigacion.

La investigacion tuvo un enfoque combinado cuali-cuantitativo por las siguientes

razones.

Enfoque cualitativo: el enfoque cualitativo marca su predominancia en el
proceso de levantamiento de datos, a través de la técnica de la observacion y del
instrumento que son el pre test y post test que es aplicado a los gimnastas que
oscilan edades entre 8 y 12 afios previos a mejorar la técnica de los ejercicios de

la barra fija y asimétrica.

Enfoque cuantitativo: Mediante este enfoque se indica que deben desarrollarse a
través de los datos obtenidos, el analisis de las caracteristicas de dichos datos para
establecer la realidad de la problematica, orientado a la comprobacion de la
hipdtesis es decir, nos permitio, analizar e interpretar la problematica que se
presentd en relacién a las variables de la investigacion, el analisis biomecéanico en

la ejecucion de la barra fija en una rutina diaria.
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3.2. Modalidad bésica de la investigacién

El disefio de la presente investigacion respondié a las siguientes modalidades:

++ De campo: Porque se realiz6 en el lugar donde se da esta problemética, es
decir en la Federacion Deportiva de Chimborazo, teniendo una relacion en
forma directa con los deportistas y entrenadores para obtener informacion

veraz y efectiva.

+ Documental — Bibliografica: Esta modalidad se aplicé con el propoésito
de analizar teorias, conceptualizaciones y criterios de los diferentes autores
sobre cuestiones determinadas en esta problematica basandonos en libros,

revistas, periodicos, paginas web.

3.3. Niveles o tipos de investigacion

Nivel exploratorio: Nos permitid aplicar y crear un mejoramiento de la técnica y
ejecucion de ejercicios en la barra fija, de esta manera poder identificar la
hipbtesis presentada en la investigacion, asi como el reconocimiento de las

variables a ser investigadas.

Nivel descriptivo: Determinar aspectos que sean causales para mejorar el analisis
biomecanico en la ejecucion de la barra fija en la seleccién de gimnasia, con el fin
de obtener una técnica y ejecucion competitiva capaz de tener mejor resultado y

triunfos internacionales.

Correlacional: Porque en esta investigacion se establecio la relacion de la
variable independiente el analisis biomecanico con la variable dependiente en la
ejecucion de la barra fija. Teniendo como principal proposito, conocer el
comportamiento de una variable con respecto de la otra, permitiéndonos evaluar el
grado de relacion e influencia que tienen, esto permitié plantear problemas o

formular hipotesis, en virtud a las necesidades que existen entre las variables.
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Explicativo: La investigacion es de tipo explicativa, en la cual se explicd las
causas Y el efecto de la aplicacion de la barra fija en el proceso del entrenamiento
deportivo para mejorar los ejercicios en los deportistas juveniles de gimnasia de

la Federacién Deportiva de Chimborazo.

3.4. Poblacion y muestra

Poblacion.- estuvo formada por los deportistas de la Gimnasia de Federacion
Deportiva de Chimborazo, detallados de la siguiente manera:

Poblacion Deportiva

Tabla 1: Poblaciéon y Muestra

POBLACION MUESTRA PORCENTAJE
ENTRENADORES 3 9%
NINOS Y NINAS 30 91%
TOTAL 33 100%

Fuente: Secretaria de Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Lic. Marco Vinicio Cali Armijo.

Poblacion: Por ser un nimero manejable se trabajé con toda la poblacion
compuesto por 30 nifios - nifias, y la observacion directa como técnica para la

recoleccion de datos.
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3.5. Operacionalizacion de las variables
3.5.1. Variable independiente: Analisis Biomecanico

Tabla 2: Variable Independiente - Analisis Biomecanico

3 ; TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS BASICOS
INSTRUMENTOS
Biomecanica ciencia que El cuerpo humano Sistema 6seo, Sistema ¢Conoce usted que la | Técnica:
estudia los movimientos del articular, Sistema | Piomecanica  estudia | opservacion

cuerpo humano para determinar
acciones motoras con el fin de
realizar, andlisis para el estudio
del comportamiento del cuerpo
humano a diversas situaciones
de movimientos a los que esta

sometido nuestro cuerpo.

Acciones motoras

Andlisis del

movimiento

muscular y Sistema

nervioso

Habilidades
destrezas

Programa Kinovea

los movimientos del
cuerpo humano?

¢Cree usted que podria
mejorar un cambio de
mano en la barra fija?

¢Cuéndo usted ejecuta
bien las mostas en la
barra fija se motiva?

Encuesta

Instrumento:
Registro de observacion

Cuestionario

Elaborado por: Lic. Marco Vinicio Cali A.
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3.5.2. Variable dependiente: Barra Fija

Tabla 3: Variable Independiente - Analisis Biomecanico

. ) TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS BASICOS
INSTRUMENTOS
Barra fija aparato de | Gimnasia Artistica y ritmica ¢La barra fija desarrolla la | Técnica:
. . . fuerza y la flexibilidad? -
gimnasia masculina  que Observacion
consiste  en una barra Encuesta
cilindrica de acero de 2,40 m
de largo y 28 mm de
didmetro sostenido en la
horizontal por dos montantes .
i 275 m de alt Movimient Rotaciones, balanceos, entradas, | ¢Piensa usted que es muy nst o:
ijjos a 2,75 m de altura, ovimiento Ny dificil hacer ejercicios en nstrumento:
permite realizar los | circulares y caidas. las asimétricas? Registro de observacion

movimientos circulares y
pendulares para desarrollar

las capacidades basicas.

pendulares

Capacidades

basica

Resistencia, Velocidad
Fuerza y Flexibilidad
agilidad.

¢Considera usted  necesario
realizar ejercicios en la barra
fija?

Cuestionario

Elaborado por: Lic. Marco Vinicio Cali A.
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3.6. Plan para la recoleccién de informacion

Tabla 4: Recoleccion de la informacién

PREGUNTAS

EXPLICACION

¢Para que?

% Analizar a los deportistas que practican la
gimnasia en la barra fija y sus deficiencias en la

ejecucion y perfeccidn en las series gimnasticas.

¢+ Definir técnicas de los movimientos (en los giros
y salidas de la barra) mediante el uso de la

tecnologia.

% Programa de ejercicios especificos de gimnasia
para la seleccion de gimnastas de “Federacion

Deportiva de Chimborazo”

¢A qué personas esta

dirigido?

Entrenadores y Deportistas de Federacion Deportiva de

Chimborazo

¢Sobre qué aspectos?

Sobre el analisis biomecanico de la ejecucion y
perfeccion de los movimientos y ejercicios técnicos en la
barra fija.

Sobre los test y post test:

Capacidades condicionales: Fuerza, velocidad, resistencia
y flexibilidad.

¢Quién investiga?

Investigador: Lic. Marco Vinicio Cali A.

¢A quiénes?

A 30 nifios y nifias gimnastas de Federacién Deportiva
de Chimborazo de la ciudad de Riobamba.

Lugar de recoleccion

de la informacién

En el coliseo Celso Augusto Rodriguez de la FDCH.

¢Cuantas veces?

Una

(Qué  técnica de

Observacion directa
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recoleccion? Encuesta

¢Con qué? Registro de informacion

Cuestionario

Elaborado por: Lic. Marco Vinicio Cali A.

Para dar solucidn a este tema de investigacion, es de vital importancia establecer
ciertas estrategias y técnicas metodoldgicas que nos permitieron tener sustento en
la investigacion de manera clara y precisa orientado al desarrollo del tema

planteado.

La base de este proceso de investigacion se sustentd en la utilizacion de dos
técnicas: el aspecto bibliogréafico y la del trabajo, la primera dedicada a obtener
informacion conceptualizada en libros, periodicos, revistas, folletos, internet y
varios documentos que nos puedan sustentar nuestra investigacion; la segunda nos

brind6 informacion mediante la observacion y el registro de observacion etc.

Estos datos nos permitieron tener resultado general del hecho a investigarse para
lo cual utilizamos una investigacion aplicada en virtud de poder alcanzar la
interpretacion cualitativa de las causas y consecuencias de la investigacion en
estudios apoyados en los métodos inductivo y deductivo, los mismos que nos

permitieron comprobar o modificar el hecho investigado.

El universo de esta investigacion son los deportistas de Federacion Deportiva de
Chimborazo.

3.7. Técnicas e instrumentos de recoleccion de la informacion
La encuesta es una técnica que consiste en recolectar informacion de una
investigacion realizada sobre una muestra de sujetos, representativa de un

colectivo mas amplio que se lleva a cabo en el contexto de la vida cotidiana,

utilizando procedimientos estandarizados de interrogacion con el fin de conseguir
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mediciones sobre una gran cantidad de caracteristicas objetivos y subjetivos de la

poblacion.

El cuestionario es un conjunto de preguntas que se confecciona para obtener
informacion con algun objetivo en concreto, en el presente caso para recabar
informacion sobre los valores y la Educacién Fisica. Existen numerosos estilos y
formatos de cuestionarios de los cuales se ha elegido el cuestionario estructurado

que se encuentra establecido en los anexos respetivos.

3.8. Plan de procesamiento de la informacion

Luego de recogidos los datos fueron transformados siguiendo los siguientes

procedimientos:

Se limpié la informacién de toda contradiccion, que sea incompleta, no pertinente.

Si se detectaron fallas se repitieron la recoleccion de informacion, finalmente se
tabul6é segun las variables, en este caso la variable independiente y la variable
dependiente, luego se realizé un estudio estadistico de datos para la presentacion

de resultados y la graficacion de los mismos.

3.9. Analisis de resultados:

e SerevisO y analizd la informacidn recogida para desechar la que no sea util

para nuestra investigacion.

e Se tabularon los datos segun las variables y segun la hipotesis propuesta y se

representd graficamente.

e Se analizo los resultados estadisticos de acuerdo a los objetivos e hipdtesis

planteada.

e Se interpretd los resultados de la investigacion planteada.
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e Se comprobd y se verifico la hipotesis.

e Se establecieron las respectivas conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV

4.1. ANALISIS DE DATOS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

TABLA DE RESULTADOS DEL PRE TEST

Tabla Ne 5
PRE TEST
Num. | Nombre Edad | Min. | Seg. Calificacion
1 Camila Ayala 8 1 0 Regular
2 Nicole Céardenas 9 1 0 Regular
3 Karen Mantilla 9 1 0 Regular
4 Vianca Morales 10 1 0 Bueno
5 Sofia Orozco 10 1 0 Regular
6 Lady Silva 10 1 0 Bueno
7 Kelly Garcés 10 1 0 Regular
8 Antoni Lema 9 1 0 Bueno
9 Lesly Urquizo 10 1 0 Muy Buena
10 | Nataly Garcia 11 1 56 Regular
11 | Daniela Espinoza 11 0 55 Regular
12 | Britney Vega 11 1 0 Regular
13 | Daniela Mejia 10 1 0 Regular
14 | Josué Uvidia 10 1 0 Regular
15 | Nayeli Micolta 9 1 0 Regular
16 | Joel Barzallo 10 1 0 Regular
17 | Gabriel Chavez 12 0 53 Regular
18 | Andrés Carrillo 12 0 56 Regular
19 | Erik Garcia 11 0 59 Regular
20 | Angie Santacruz 12 1 0 Regular
21 | Estalin Garcia 9 1 0 Regular
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22 | lvan Buele 9 0 59 Regular
23 | Alisson Cristellott 9 1 0 Muy buena
24 | Mario Guaranga 9 0 56 Regular
25 | Juan Colcha 9 1 34 Regular
26 | Matias Olmedo 9 1 0 Muy buena
27 | Ronald Arias 9 1 0 Bueno
28 | Samuel Diaz 10 1 0 Bueno
29 | David Calles 10 0 39 Bueno
30 | Pedro Haro 10 1 0 Regular

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada al entrenador de gimnasia de FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Ficha de observacion de los ejercicios en la barra fija de
los gimnastas de Federacion Deportiva de Chimborazo

Tabla Ne 6

EJERCICIOS CALIFICACION

1.- Balanceo en la barra fija. Muy Bueno, Bueno, Regular

2.- Giros de 360 grados con cambio de mano. Muy Bueno, Bueno, Regular

3.- Roles adelante- atras en la barra fija.
Muy Bueno, Bueno, Regular

4.- Giros cruzados sin apoyar las manos en la
barra fija. Muy Bueno, Bueno, Regular

5.- Parada de manos y mantener el equilibrio
en la barra fija. Muy Bueno, Bueno, Regular

6.- Termina la rutina con una salida con
altura y piruetas en el aire. Muy Bueno, Bueno, Regular

7.- Caida en dos pies sin moverse al
momento de terminar la rutina. Muy Bueno, Bueno, Regular

8.- Giros con una sola mano en la barra fija.
Muy Bueno, Bueno, Regular

9.- Ejercicio en V en la barra fija.
J J Muy Bueno, Bueno, Regular

10.- Separacion de piernas, sentadilla y con
pies juntos al girar en la barra fija. Muy Bueno, Bueno, Regular

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada al entrenador de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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4.2. Cuadros comparativos de resultados del pre test realizada en una rutina

gimnastica.

1.- Balanceo en la barra fija.

Tabla Ne 7
Cod. Alternativas Frec. %
MUY BUENA 1 3%
BUENA 4 13%
REGULAR 25 83%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Grafico Ne 5
25
20
15
10
) L
0
MUY BUENA BUENA REGULAR
1 2 3
M Frec. 1 4 25
m% 3% 13% 83%

ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 1 que representa el 3% es MUY
BUENA vya que supera los balanceos con normalidad, adelante y atrds en las
rutinas, 4 que equivale el 13%, son BUENO dominan los balanceos y 25 que
equivale al 83% son REGULAR tienen mucha dificultad para ejecutar el

balanceo adelante y atras en las rutinas.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 83% equivalente
a 25, demuestran que son REGULAR no desarrollan los balanceos y tienen
mucha dificultad en las rutinas y el 13% equivalente a 4, son BUENO vy

dominan los balanceos adelante — atras sin dificultad en las practicas.
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2.- Giros de 360 grados con cambio de mano.

Tabla Ne 8
Cod. Alternativas Frec. %
1 MUY BUENA 3 10%
2 BUENA 3 10%
3 REGULAR 24 80%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Grafico Ne 6
25
20
15
10
5
0
MUY BUENA BUENA REGULAR
1 2 3
M Frec. 3 3 24
% 10% 10% 80%

ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 3 que representa el 10% es MUY
BUENA vya que superan los giros con cambio de mano en las rutinas, 3 que
equivale el 10%, son BUENO dominan los giros de 360 grados y 24 que equivale
al 80% son REGULAR tienen mucha dificultad para ejecutar el cambio de

mano en el giro.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 80% equivalente
a 24, demuestran que son REGULAR no desarrollan los giros de 360 grados con
cambio de mano Yy tienen mucha dificultad en las rutinas, el 10% equivalente a
3, son BUENO dominan los giros sin dificultad en las préacticas y el 10%

equivalente a 3 son MUY BUENO superan el gjercicio.
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3.- Roles adelante- atras en la barra fija.

Tabla Ne 9
Cod. Alternativas Frec. %
1 MUY BUENA 5 17%
2 BUENA 6 20%
3 REGULAR 19 63%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Grafico Ne 7

20
18
16
14
12

ON B
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19

m%

17%

20%

63%

ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 5 que representa el 17% es MUY
BUENA vya que superan los roles adelante — atras en la barra fija, 6 que equivale
el 20%, son BUENO dominan los roles en la practica y 19 que equivale al 63%
son REGULAR tienen mucha dificultad para ejecutar los roles gimnasticos en la

barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 63% equivalente
a 19, demuestran que son REGULAR no desarrollan los roles en la barra fija vy
tienen mucha dificultad en las rutinas, el 20% equivalente a 6, son BUENO
dominan los roles sin dificultad en las practicas y el 17% equivalente a 5 son
MUY BUENO superan el ejercicio.

78



4.- Giros cruzados sin apoyar las manos en la barra fija.

Tabla Ne 10
Cod. Alternativas Frec. %
1 MUY BUENA 2 7%
2 BUENA 3 10%
3 REGULAR 25 83%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Grafico Ne 8
25
20
15
10
5 1
0
MUY BUENA BUENA REGULAR
1 2 3
M Frec. 2 3 25
Y% 7% 10% 83%

ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 2 que representa el 7% es MUY
BUENA ya que superan los giros cruzados sin apoya las manos en la barra fija,
3 que equivale el 10%, son BUENO dominan los giros cruzados en la practica y
25 que equivale al 83% son REGULAR tienen mucha dificultad para ejecutar

los giros cruzados en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 83% equivalente
a 25, demuestran que son REGULAR no desarrollan los giros cruzados en la
barra fija y tienen mucha dificultad en las rutinas, el 10% equivalente a 3, son

BUENO dominan los giros sin dificultad en las practicas y el 7% equivalente a

2 son MUY BUENO superan el ejercicio.
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5.- Parada de manos y mantener el equilibrio en la barra fija.

Tabla Ne 11
Cod. Alternativas Frec. %
MUY BUENA 1 3%
BUENA 4 13%
REGULAR 25 83%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 1 que representa el 3% es MUY
BUENA vya que supera la Parada de manos y mantiene el equilibrio en la barra
fija, 4 que equivale el 13%, son BUENO dominan la Parada de manos y equilibrio
en la practica y 25 que equivale al 83% son REGULAR tienen mucha dificultad

para ejecutar la parada de manos y mantener el equilibrio en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 83% equivalente
a 25, demuestran que son REGULAR no desarrollan la Parada de manos y el
equilibrio en la barra fija

equivalente a 4, son BUENO dominan los ejercicios sin dificultad en las

y tienen mucha dificultad en las rutinas, el 13%

practicas y el 7% equivalente a 2 son MUY BUENO superan el ejercicio.
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6.- Termina la rutina con una salida con altura y piruetas en el aire.

Tabla Ne 12
Cod. Alternativas Frec. %
1 MUY BUENA 5 17%
2 BUENA 5 17%
3 REGULAR 20 67%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 5 que representa el 17% es MUY
BUENA ya que superan la rutina con una salida con altura y piruetas en el aire, 5
que equivale el 17%, son BUENO dominan las salidas con altura y piruetas en el
aire en la practica y 20 que equivale al 67% son REGULAR tienen mucha

dificultad para terminar una salida con altura y piruetas en el aire en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 67% equivalente
a 20, demuestran que son REGULAR no desarrollan la rutina con una salida con
altura y piruetas en el aire en la barra fija y tienen mucha dificultad en las
rutinas, el 17% equivalente a 5, son BUENO dominan los ejercicios sin

dificultad en las practicas y el 17% equivalente a 5 son MUY BUENO.
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7.- Caida en dos pies sin moverse al momento de terminar la rutina.

Tabla Ne 13
Cod. Alternativas Frec. %
1 MUY BUENA 4 13%
2 BUENA 10 33%
3 REGULAR 16 54%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 4 que representa el 13% es MUY
BUENA vya que superan la caida de dos pies sin moverse al momento de terminar
una rutina, 10 que equivale el 33%, son BUENO dominan las caidas de dos pies
en la practica y 16 que equivale al 54% son REGULAR tienen mucha dificultad

para ejecutar los ejercicios en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 54% equivalente
a 16, demuestran que son REGULAR no desarrollan caida en dos pies sin
moverse al momento de terminar el ejercicio y tienen mucha dificultad en las
rutinas, el 13% equivalente a 4, son BUENO dominan los ejercicios sin
dificultad en las préacticas y el 7% equivalente a 2 son MUY BUENO superan el

ejercicio.
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8.- Giros con una sola mano en la barra fija.

Tabla Ne 14
Cod. Alternativas Frec. %
1 MUY BUENA 1 3%
2 BUENA 1 3%
3 REGULAR 28 94%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 1 que representa el 3% es MUY
BUENA vya que supera los giros con una sola mano en la barra fija, 1 que
equivale el 3%, es BUENO domina los giros con una sola mano en la practica y
28 que equivale al 94% son REGULAR tienen mucha dificultad para ejecutar el

ejercicio en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 94% equivalente
a 28, demuestran que son REGULAR no desarrollan giros con una sola mano en
la barra fija y tienen mucha dificultad en las rutinas, el 3% equivalente a 1, son
dificultad
BUENO

BUENO dominan los ejercicios sin
MUY

en las préacticas y el 3%

equivalente a 1 son superan el  ejercicio.
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9.- Ejercicioen V en la barra fija.

Tabla Ne 15
Cod. Alternativas Frec. %
1 MUY BUENA 8 27%
2 BUENA 10 33%
3 REGULAR 12 40%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 8 que representa el 27% es MUY
BUENA vya que superan el ejercicio en V en la barra fija, 10 que equivale el 33%,
son BUENO dominan el ejercicio en V en la barra fija en la practica y 12 que
equivale al 40% son REGULAR tienen mucha dificultad para ejecutar los

ejercicios en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 40% equivalente
a 12, demuestran que son REGULAR no desarrollan el ejercicio en V en la barra
fija y tienen mucha dificultad en las rutinas, el 33% equivalente a 10, son
sin dificultad
BUENO

BUENO dominan los ejercicios
MUY

en las practicas y el 27%

equivalente a 8 son superan el  ejercicio.
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10.- Separacion de piernas, sentadilla y con pies juntos al girar en la barra

fija.
Tabla Ne 16
Cod. Alternativas Frec. %
1 MUY BUENA 5 17%
BUENA 10 33%
3 REGULAR 15 50%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Grafico Ne 14

16
14
12
10
8
6
4
2
0
MUY BUENA BUENA REGULAR
1 2 3
M Frec. 5 10 15
% 17% 33% 50%

ANALISIS: De los 30 Gimnastas investigados, 5 que representa el 17% es MUY
BUENA ya que superan el ejercicio en la barra fija, 10 que equivale el 33%, son
BUENO dominan el ejercicio en la practica y 15 que equivale al 50% son

REGULAR tienen mucha dificultad para ejecutar los ejercicios en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas evaluados el 50% equivalente
a 15, demuestran que son REGULAR no desarrollan el ejercicio y tienen mucha
dificultad en las rutinas, el 33% equivalente a 10, son BUENO dominan los
gjercicios sin dificultad en las préacticas y el 17% equivalente a 5 son MUY

BUENO superan el ejercicio.
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Cuadro de dinamica de resultados

Tabla Ne 17
MUY BUENA TOTAL
iTEMS PRE TEST ESTRATO BUENA REGULAR %
F % F % F %
1.- Balanceo en la barra fija.
Gimnastas 1 3% 4 13% 25 83% 100%
2.- Giros de 360 grados con cambio de mano.
cimnastes | 5| 9006 | 3 | 10% | 24 | 80% 100%
3.- Roles adelante- atrds en la barra fija.
Gimnastas | 5 | 1705 | 6 | 20% | 19 | 63% 100%
4.- Giros cruzados sin apoyar las manos en la barra
fija. Gimnastas
2 7% 3 10% 25 83% 100%
5.- Parada de manos y mantener el equilibrio en la
barra fija. i
Gimnastas 1 3% 4 13% | 25 83% 100%
6.- Termina la rutina con una salida con altura y
piruetas en el aire.
Gimnastas | g 17% | 5 | 17% | 20 | 67% 100%
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7.- Caida en dos pies sin moverse al momento de
terminar la rutina.

Gimnastas 4 13% 10 33% 16 54% 100%
8.- Giros con una sola mano en la barra fija.

Gimnastas 1 3% 1 3% 28 94% 100%
9.- Ejercicio en V en la barra fija.

Gimnastas 10 34% 10 33% 10 33% 100%
10.- Separacidn de piernas, sentadilla y con pies juntos
al girar en la barra fija.

Gimnastas 5 17% 10 33% 15 50% 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Graéfico de resultados del pre test aplicada a los gimnastas de Federacion
Deportiva de Chimborazo.
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Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

ANALISIS: De los 30 gimnastas con cuales se realizd el pre test se pudo
diferenciar los siguientes resultados, 22 que representan el 73% son Regular no
tienen una buena ejecucion y perfeccion de los movimientos, 6 que equivale al
20% son Buena y alcanzan la ejecucion los ejercicios, 2 que representan el 7%

Muy buena, dominan la ejecucion y la perfeccion de los movimientos.

INTERPRETACION: En la Federacion Deportiva de Chimborazo en el
Gimnasio Celso Augusto Rodriguez de la Ciudad de Riobamba, 22  de los
gimnastas que representa el 74% no tiene un dominio de ejecucion y perfeccion
de los movimientos, por lo que queda demostrado que hace falta de urgencia un

estudio biomecénico en la ejecucion de la barra fija en una serie gimnastica.
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Comprobacidn de la hipotesis

Los resultados obtenidos en base al pre test realizado a los 30 deportistas
gimnastas, permitié determinar que el andlisis biomecanico en la ejecucion de la
barra fija en una serie gimnastica es muy necesario en las rutinas, incidiendo en la
técnica y la perfeccion de los movimientos, también favoreciendo al rendimiento
deportivo de los gimnastas de F.D.CH comprobandose la hipdtesis de
investigacién con un porcentaje de 73% de la investigacion total, recalcando que
el andlisis biomecanico era nuevo en los deportistas de la ciudad de Riobamba en
el periodo 2015.

4.3. Verificacion de la hipétesis

Verificacion de hipotesis: Hipdtesis, Argumento y Verificacion

4.3.1. Prueba del Chi-Cuadrado

A. Planteamiento de la Hipdtesis

1. Modelo Légico

HO: El analisis biomecanico influye en la ejecucion de la barra fija en una serie

gimnastica de la seleccién de gimnasia de Federacidn de Deportiva Chimborazo.

H1: El analisis biomecanico no influye en la ejecucion de la barra fija en una serie

gimnastica de la seleccidn de gimnasia de Federacion de Deportiva Chimborazo.
Para la realizacion del Chi-cuadrado se tomé en cuenta el total de las preguntas,

del pre test realizado a los gimnastas de FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO para la comprobacién respectiva.
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2. Modelo Matematico

HO:O:E

Hi=0#£E —
X~ Ji cuadrado
3. Modelo Estadistico )
> = Sumatoria.

O = Frecuencias Observadas.
Férmula:

s

B. Nivel de significacion

E = Frecuencias Esperadas

Se utilizara el nivel oo = 0,05 de confianza.
Para decidir sobre estas regiones primeramente determinamos los grados de

libertad conociendo que el cuadro esta formado por 2 filas y 3 columnas.

th =5.99
gl =(f-1).(c-1)
gl =(2-1).(3-1)
gl=1x2=2

Entonces con 2 gl y un nivel de 0,05 tenemos en la tabla el valor de 5,99.

Tabla Ne 18
Probabilidad de un valor superior - Alfa (o)
Grados
libertad 0,1 0,05 0,025 0,01 0,005
1 2,71 3,84 5,02 6,63 7,88
2 4,61 5,99 7,38 9,21 10,6

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada al entrenador de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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C. Descripcién de la Poblacion.

Para el calculo de Ji-cuadrado, se toma la poblacion establecida anteriormente en

el capitulo tercero, en relacion al problema de investigacion, asi tenemos:

Poblacion Deportiva

Tabla Ne 19
POBLACION MUESTRA PORCENTAJE
DEPORTISTAS 30 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Secretaria de Federacidn Deportiva de Chimborazo
Elaborado por: Lic. Marco Vinicio Cali Armijo.

D. Zona de aceptacion y rechazo.

Entonces con 2 gl y un nivel de 0,05 tenemos en la tabla de X?el valor de 5,99:
Por consiguiente se acepta la hipdtesis nula para todo valor de ji cuadrado que se
encuentre hasta el valor 5,99 y se rechaza la hipétesis nula cuando los valores

calculados son mayores a 5,99 y se acepta la hipotesis alternativa.

X 2
Se acepta H,si: t > 5.99.

Grafico N° 16: Campana de Gauss

I"~ Zona critica
de aceptacion
de la H. Altema

5.98 040
Zona de aceptacion Ho Zona de rechazo Ho

Elaborado por: Lic. Marco Vinicio Cali Armijo.
F. Recoleccion de Datos y calculo de lo estadistico.
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Para el céalculo se tomd en cuenta todos los resultados del pre test, con los

siguientes datos:

Cuadro comparativo de resultados del pre test de la prueba de una rutina

gimnastica FDCH:

Tabla Ne 20
Preguntas Deportistas de gimnasia de Total
FDCH
Alternativas
Muy Buena Bueno Regular

1 2 6 22 30

Total 2 6 22 30

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

E. Frecuencias observadas

Tabla Ne 21

CATEGORIAS

RESULTADOS Muy TOTAL

buena Buena |Regular

Pre test aplicado a los
Gimnastas de FDCH 2 6 22 30

Pre test aplicado a los
Gimnastas de FDCH 2 6 22 30

TOTAL 4 12 44 60

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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F. Célculo del ji-cuadrado

Tabla Ne 22
Fo Fe fo-fe (fo-fe)r2 | (fo-fe)r2/fe
214 262,4 -48,4| 2342,5600 8,9274
122 104,27 17,73 314,3529 3,0148
104 73,33 30,67 940,6489 12,8276
134 119,27 14,73| 216,9729 1,8192
42 47,4 -5,4 29,1600 0,6152
24 33,33 -9,33 87,0489 2,6117
110 76,33 33,67 | 1133,6689 14,8522
18 30,33 -12,33| 152,0289 5,0125
0 21,33 -21,33 454,9689 21,3300
SUMAN: 71,0106
x2p =71,0106 > x2t = 9,49

Tabla N° 13: Calculo del Ji-Cuadrado
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

4.2.2. Decision Final

Para 2 grados de libertad a un nivel de 0,05 se obtiene en la tabla 5,99 y como el
valor del chi-cuadrado calculado es se encuentra en la zona de rechazo de la
hipdtesis nula, entonces se rechaza esta y se acepta la hipotesis alternativa que

dice: “El analisis biomecanico si influye en la ejecucion de la barra fija en una

serie gimnastica de

Chimborazo”.

Por tanto se comprueba la Hipotesis como verdadera.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

> Con el analisis del programa Kinovea se pudo determinar las rutinas
gimnasticas realizadas en la Seleccion de Gimnasia de Federacion
Deportiva de Chimborazo donde se mejord el balanceo adelante — atras,
la vertical de manos, los giros cruzados, los cambios de manos, los giros
con una sola mano, la separacion de piernas, las sentadillas, los pies
juntos, las piruetas, los roles, las salidas con salto mortal y caida con dos

pies.

> En la ejecucion de los ejercicios vy el andlisis del Kinovea se obtuvo
resultados favorables en los giros y salidas de la barra fija mejorando la
perfeccion, la técnica y sus rutinas pero con la gran diferencia que sus

movimientos y reacciones mejoraron en la barra Fija.

> En la aplicacién del pre test en una rutina gimnastica se observo, que mas
de la mitad de los deportistas tenian una escaza flexibilidad y fuerza,
debido a la falta de preparacion fisica, el espacio fisico, los materiales

necesarios como pesas para trabajar la musculatura y la fuerza.

» Los gimnastas ganaron muchas habilidades y destrezas al realizar este
analisis biomecénico en la barra fija, recalcando que el entrenador tiene
una planificacion de sesiones fundamentales para los deportistas en las

cuales estan incluidas la preparacion fisica.
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5.2. Recomendaciones

> Se recomienda a los gimnastas que antes de realizar cualquier actividad
fisica realicen un calentamiento general y especifico para para no sufrir
lesiones en sus miembros superiores e inferiores.

> Se recomienda que los entrenamientos de la perfeccidn, técnica sean mas
seguidos en la barra fija y que la planificacion sea acorde a desarrollar los

gjercicios especificos de una rutina gimnastica.

> Se recomienda antes de comenzar el trabajo de preparacion fisica tomar
un test inicial para observar en queé condiciones se encuentran los

gimnastas.

> Al realizar el pre y post test hemos visto resultados favorables por lo que
recomendamos a los entrenadores de una manera secuencial, haciendo
conocer a deportistas los beneficios de la misma para asi mejorar la técnica

y la perfeccion de los ejercicios en la barra fija.

> Se recomienda que el espacio donde se desarrolla el gimnasta de
Federacion Deportiva de Chimborazo no es el adecuado, se necesita
minimo de 2 a 3 barras para no interrumpir las rutinas de entrenamiento.
Se recomienda implementar maquinas para trabajar la fuerza, la
flexibilidad, la resistencia, la velocidad y especialmente la musculatura de

trapecios, pectorales, biceps y triceps.

> Se recomienda la creacion de un blog para determinar el uso del programa
kinovea en una rutina de ejercicios especificos en la barra fija en la

seleccion de gimnastas de Federacion Deportiva de Chimborazo.
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CAPITULO VI
PROPUESTA
TITULO

“CREACION DE UN BLOG PARA DETERMINAR EL USO DEL
PROGRAMA KINOVEA EN UNA RUTINA DE EJERCICIOS ESPECIFICOS
EN LA BARRA FIJA EN LA SELECCION DE GIMNASTAS DE
“FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO”

6.1. Datos informativos

Institucion: Federacion Deportiva de Chimborazo

Pais: Ecuador

Ciudad: Riobamba

Provincia: Chimborazo

Ubicacion: Kilometro 1. 1/2 Panamericana sur y Tierra nueva
Sector: Cooperativa (Tierra Nueva)

Autoria del Proyecto: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Tutor del Proyecto: Lcdo. Luis Alfredo Jiménez Ruiz, Mg.

Poblacion de Estudio: Gimnastas de Federacion Deportiva de Chimborazo

Tiempo estimado de la propuesta.

La presente propuesta se ejecutd desde Marzo - Septiembre del 2015 realizada por

el autor de la misma con el apoyo de los entrenadores y autoridades de la F.D.CH.
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Se presenta un tiempo estimado de cinco meses para aplicar y ejecutar el presente

programa.
Beneficiarios:

El presente programa Kinovea esta dirigido para los gimnastas de Federacion
Deportiva de Chimborazo para obtener un buen nivel técnico y en un futuro tener
buenos resultados a nivel nacional e internacional, con la investigacion de campo
se pudo evidenciar los ejercicios de las rutinas gimnasticas en donde carecian de
mucha presion, coordinacién, preparacion fisica y sobre todo de la perfeccion de
la técnica de los movimiento en la barra fija que son una de las fortalezas mas
aplicadas en la préctica deportiva a nivel mundial por las grandes potencias en
este deporte.

Equipo técnico responsable de la propuesta:

El autor Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo como responsable de la presente
propuesta es el encargado de socializar, ejecutar y evaluar este programa a través
del analisis biomecanico en la practica del entrenamiento de una rutina
gimnastica contribuyendo al mejoramiento de los ejercicios, la perfeccion vy
técnica del movimiento.

BLOGGER CREADO ANO 2016

Autor: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Blogger http://federaciondeportivadechimborazo.blogspot.com/
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Costo de la Propuesta:

Tabla Ne 23
No. Poblacion Descripcion Actividades Costo
Involucrada
1 | Investigador | Autor del programa Disefiar el programa 100

1 | Investigador | Autor del programa Sociabilizar el programa 50

1 | Investigador | Autor del programa | Aplicar el programa 200

1 | Investigador | Autor del programa Evaluacion del programa | 200

2 | Autoridades | Colaboradores Apoyar y evaluar el 0.0
programa

3 | Entrenadores | Colaboradores Ejecutar las Etapas del 0.0
F.D.CH proyecto.

30 | Gimnastas Participantes Apoyar las actividades 30

del programa

Total A 580

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada al entrenador de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Tabla Ne 24
Materiales Cantidad Costo Caracteristicas
Video grabadora 1 100 Sony 4.6 mp
Computadora 2 Existente Hp 14 H.D
Sub Total A 580
Sub Total B 100
TOTAL 680

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada al entrenador de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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6.2.  Antecedentes de la propuesta

Hoy en dia el nivel de los deportistas a nivel nacional e internacional se ha vuelto
muy competitivo, resaltando la gestion del gobierno en realizar la revolucion
deportiva en el pais y querer dar realce al deporte en la provincia de Chimborazo
en el campo de la gimnasia se ha visto la necesidad de implementar el programa
Kinovea para realizar el analisis biomecanico de los movimientos en la gimnasia
artistica y ritmica, para mejorar la ensefianza — aprendizaje de las destrezas,
habilidades, faltas, errores, adaptaciones, reglas, fases, acciones, mecanismos,
principios metodoldgicos, masa, peso, estabilidad, equilibrio, fuerza, velocidad,
reaccion, aceleracion, rotaciones, balanceo, recepciones, impactos y el nivel
técnico de ejecucion y perfeccion en los ejercicios en el piso y aparatos, al no dar
la importancia en relacion al problema, el riesgo es seguir con los mismos

resultados insatisfactorios nacionales e internacionales de nuestro pais.

Kinovea es un software de analisis de video dedicado al deporte. Esta dirigido
principalmente a los entrenadores, atletas y profesionales médicos. También
puede ser Gtil para ergonomia y en el estudio de animacion. Esta herramienta sirve
para observar, analizar, hacer mediciones y comparar videos de gestos deportivos,
como regla general, puede ejecutar, estudiar, copiar y puede ser modificado,
siempre y cuando publique las modificaciones si las hubiera. El gimnasta para
poder ejecutar los elementos gimnasticos artisticos debe realizar correctamente la

ejecucion y perfeccion de la técnica.

El programa Kinovea a nivel técnico incidira en la ejecucion y perfeccién de la
barra fija, mejorara las técnicas fundamentales para tener mejores resultados en
los gimnastas de Federacion Deportiva de Chimborazo, ayudara a establecer
descripcion, andlisis, medicién, comparacion, visualizar videos, especificar una
zona de trabajo, aumentar el tamafio de la imagen, a utilizar lupa en la imagen,
ajustar la calidad de la imagen, a utilizar cuadriculas superpuestas, reproducir el
movimiento hacia atras, a elegir un objeto, a realizar un seguimiento, a interactuar

con el movimiento y sincronizar videos en muchas disciplinas deportivas. En
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nuestro pais se a acelerando a los gimnastas a realizar ejecuciones técnicas sin
antes tener una base bien cimentada en el analisis de ejecucién y perfeccion de los
movimientos biomecanicos. Ferro, Amelia (2008) Informa que un analisis
biomecanico juega un papel importante en el logro de una técnica deportiva
eficaz, puesto que puede ayudar a comprenderla, a mejorar su ensefianza y su

entrenamiento.

6.1. Justificacion.

La Federacién Ecuatoriana de Gimnasia, la Federacion Deportiva de
Chimborazo, los deportistas y los entrenadores son los responsables de obtener

resultados satisfactorios en la provincia de Chimborazo.

El programa Kinovea en las rutinas de los gimnastas de Federacién Deportiva de
Chimborazo es primordial, ya que incidira en la correcta ejecucion y perfeccion
de los elementos gimnasticos y en el entrenamiento deportivo con miras a la
obtencion de resultados deportivos, por lo tanto es de interés este tema de
investigacién ya que motivara a los entrenadores a buscar nuevas formas de

obtener resultados satisfactorios para la provincia y el pais.

Es de suma importancia la aplicacion del programa Kinovea en los ejercicios de
la barra fija en la seleccion de gimnastas de federacion deportiva de Chimborazo
ya que se requiere realizar analisis de los movimientos de los gimnastas, para
que mejoren el nivel técnico de ejecucidn, perfeccionamiento vy puedan

representar de excelente manera a nuestro provincia.

Esta propuesta se llevara a cabo mediante la utilizacion del programa Kinovea
correspondiente al analisis biomecanico de los movimientos en la ejecucion,
perfeccionamiento de los ejercicios, como son la evaluacion destrezas,
habilidades, fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad permitiendo observar
comportamientos y capacidades, incidiendo directamente en el mejoramiento de

su rendimiento deportivo.
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La valoracion realizada del analisis biomecénico permitird conocer las cualidades
fisicas, fisioldgicas, parametros de movimiento, desviaciones, posiciones, fases,
acciones, causas, mecanismos, principios, efectos técnicas, metodologia y
correcciones técnicas expresadas a través de los componentes morfoldgicos,
cardiorrespiratorio, y motor permitiendo el conocimiento preciso de las

capacidades funcionales que permitan la ejecucidn de las tareas motrices.

Los beneficiarios de este analisis de ejercicios con el programa Kinovea seran los
deportistas de gimnasia, los entrenadores y el deporte de nuestro pais, quienes
reconocen que el estudio de los movimientos en la ejecucion de la barra fija en

una serie gimnastica debe ocupar el lugar primordial en la calidad del deportista.

Y adquiere una relevancia en el mejoramiento de la técnica de los deportistas que
busca el desarrollo arménico del cuerpo como medio o como instrumento para
alcanzar la madurez técnica deportiva, y se estipula incentivar a los deportistas a
mejorar la ejecucion y perfeccion en la disciplina de la Gimnasia Artistica —
Ritmica, para tengan bases y adquieran un proceso metodoldgico adecuado.
Sabiendo cada uno de ellos son potenciales talentos deportivos, ya que su
estructura somatotipica cumple con cada uno de los paramentos necesarios para

Ilegar al alto rendimiento.

6.3. Objetivos de la propuesta

6.3.1. Objetivo General

Aplicar el programa Kinovea en el analisis de los ejercicios de la barra fija en la
seleccion de gimnastas de federacion deportiva de Chimborazo.
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6.4.2 Objetivos especificos

+«+ Socializar el programa Kinovea para mejorar la ejecucion de la técnica y
perfeccionamiento de los ejercicios en la barra fija en los gimnastas de

Federacion Deportiva de Chimborazo.

«» Ejecutar el programa Kinovea para incidir en la ejecucion de técnica y
perfeccionamiento de los ejercicios en la barra fija en los gimnastas de

Federacion Deportiva de Chimborazo.

+«+ Evaluar el programa Kinovea para comprobar la ejecucion de técnica y
perfeccionamiento de los ejercicios en la barra fija en los gimnastas de

Federacion Deportiva de Chimborazo.

6.5. Andlisis de factibilidad

Este proyecto fue factible de realizarlo, porque existio el apoyo total para su
elaboracion y ejecucion; pues hubo la predisposicion de todos los involucrados
(Autoridades de la F.D.CH , Entrenadores, Padres de familia y fundamentalmente
la participacién activa de los gimnastas; los cuales en los actuales momentos han
perdido el liderazgo y la esencia de ser los mejores a nivel nacional; por lo que
han buscado las mejores oportunidades con entrenadores internacionales y no han
obtenido los resultados necesarios para fortalecer este parametro fundamental en

la gimnasia en la barra fija.

Factibilidad Socio-Tecnologica

En los momentos actuales algunos de los inconvenientes que estan enfrentando
los deportistas gimnastas de F.D.CH es la falta de resultados positivos para la
provincia, la planificacion exclusiva para una determinada rutina, los adelantos
cientificos y la tecnologia que es una de formas auténticas para dar un adelanto
efectivo, motivo por lo cual no se esté utilizando la ideologia y la ética de utilizar
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la tecnologia como una herramienta fundamental en la obtencion de puestos
titulares a nivel nacional por ende cada vez estan siendo motivo de mucha
preocupacion al no poder encaminase al triunfo he ir buscando una estrategia
para motivar el trabajo y la participacién activa en los diferentes campeonatos, lo
cual hace que una de las estrategias que el gobierno ha propuesto es dar todo el
apoyo econdémico para la construccion y armonia de la personalidad de cada
joven, en pocas palabras que no tengan preocupacion del que comeran en el

mafana.

Factibilidad Administrativa

La Federacion Deportiva de Chimborazo es una entidad deportiva que siempre
esta trabajando para fortalecer el deporte amateur en la provincia de Chimborazo,
por consiguiente dentro de la normativa institucional esta el servicio del deporte
provincial y comunitario, pero para eso se establece en un codigo elemental
dictadas por la constitucién del ecuador y por la ley del deporte en base de todo
modelo que proponga mejorar la calidad de vida con actividades recreativas,
deportivas y de sano esparcimiento; por consiguiente las autoridades de esta
entidad han creido favorable establecer este programa para fortalecer las falencias
en la gimnasia en la barra fija y el buen vivir de nuestros deportistas mediante el
programa Kinovea para mejorar la ejecucion de la técnica y perfeccionamiento de
los ejercicios en la barra fija en los gimnastas de Federacién Deportiva de
Chimborazo.

En coliseso Celso Augusto Rodriguez posee un departamento metodoldgico
donde se planifican las actividades deportivas del gimnasta y este cuenta con
servicio de Internet inaldmbrico, modem de telefonia movil, serd en este

departamento donde se desarrollen todas y cada una de las actividades de la

propuesta:
0 Investigacion acerca de la propuesta
O Revision de la Bibliografia necesaria.
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0 Disefio de la guia instructiva para su manejo (taller)
0 Capacitacion y manejo sobre la guia al cuerpo técnico.

0 Propuesta de resultados y verificacion de logros.

Factibilidad Legal

La presente propuesta se fundamenta en la “Constitucion Politica de la
Republica”, referente a los Derechos econdmicos, sociales y culturales, en el

capitulo 1V, seccion undécima, de los deportes:

ART.82.- “El estado protegera, estimulara, proveera y coordinara la cultura fisica,
el deporte y recreacion, como actividades para formacion integral de las personas.
Proveera de recursos e infraestructura que permita la masificacién de dichas

actividades.”

En la Ley Organica de Educacion Intercultural menciona en el Art. 347. Literal 8.-
Incorporar las tecnologias de la informacion y comunicacion en los procesos
educativos y propiciar el enlace de la ensefianza por las actividades productivas y

sociales.

En cuanto a las Politicas de Investigacion de la UTA., en lo referente a la
computacién y tecnologias de la informacion y comunicacion; se menciona la
aplicacion de las Tecnologias de la informacion y comunicacion para la

educacion, deporte y el desarrollo de “software” y aplicacion de software libre.

Con la aplicacién de la propuesta, se pretende alcanzar los objetivos planteados
durante el PEA de los fundamentos técnicos en los ejercicios de la gimnasia de la
barra fija; beneficiando directamente a los entrenadores y deportistas apasionados
de las nuevas tecnologias, pues al navegar en el internet se puede intercambiar
experiencias, ya que en la red existen innumerables trabajos cientificos sobre el

uso del Kinovea para analizar y comparar los aspectos técnicos, tacticos y
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metodologicos de la gimnasia tanto inicial, formativo, profesional y de alto

rendimiento

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de lo

s deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los
Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas

con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

LEY DEL DEPORTE 2010
Publicada el 11 de Agosto del 2010 en el registro oficial 255.

CAPITULO 1.
LAS Y LOS CIUDADANOS

Art. 11.- De la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de
las y los ciudadanos a practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la -Republicay a

la presente Ley.

TiTULO Il
DEL MINISTERIO SECTORIAL

Art. 14.- Funciones Yy atribuciones.- Las funciones y atribuciones del Ministerio

son:
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a) Proteger, propiciar, estimular, promover, coordinar, planificar, fomentar,
desarrollar y evaluar el deporte, educacion fisica y recreacion de toda la
poblacion, incluidos las y los ecuatorianos que viven en el exterior;

b) Auspiciar la masificacion, deteccion, seleccion, formacion, perfeccionamiento,
de las y los deportistas, prioritariamente a escolares y colegiales del pais, ademés
de la preparacién y participacion de las y los deportistas de alto rendimiento en
competencias nacionales e internacionales, asi como capacitar a técnicos,
entrenadores, dirigentes y todos los recursos humanos de las diferentes disciplinas

deportivas;

TITULO IV

DEL SISTEMA DEPORTIVO
CAPITULO |

DEL DEPORTE FORMATIVO

Art. 26.- Deporte formativo- El deporte formativo comprendera las actividades
que desarrollen las organizaciones deportivas legalmente constituidas y
reconocidas en los &mbitos de la busqueda y seleccidon de talentos, iniciacion

deportiva, ensefianza y desarrollo.

Art. 92.- Regulacion de actividades deportivas.- El Estado garantizara:

a) Planificar y promover la igualdad de oportunidades a toda la poblacion sin
distincion de edad, genero, capacidades diferentes, condicion socio econémica o
intercultural a la préctica cotidiana y regular de actividades recreativas y
deportivas;

b) Impulsar programas para actividades recreativas deportivas para un sano
esparcimiento, convivencia familiar, integracion social, asi como para recuperar
valores culturales deportivos, ancestrales, interculturales y tradicionales;

¢) Fomentar programas con actividades de deporte, educacion fisica y recreacion

desde edades tempranas hasta el adulto mayor y grupos vulnerables en general
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para fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su rendimiento fisico y

sensorial.

6.6. Fundamentacion

IMPORTANCIA DE LA INFLUENCIA DEL PROGRAMA KINOVEA EN EL
ANALISIS DE LOS EJERCICIOS DE LA BARRA FIJA EN LA SELECCION
DE GIMNASTAS DE FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

Las nuevas tecnologias de la informacion y de la comunicacion deportiva nacen
como una profunda vocacion socializadora, en el sentido de que permiten un
acceso, cada vez masivo, a areas de conocimiento en continuo crecimiento y

desarrollo de los ejercicios de la barra fija.

Dentro de la evolucion de las nuevas tecnologias aplicadas al deporte, el video-
analisis en los ejercicios de la barra fija se sitda en el campo educativo — deportivo
entre uno de los instrumentos mas importantes para analizar los movimientos de
los deportista, y la gimnasia no estd fuera de este campo, al contrario la
verificacion de imagenes constituyen uno de los recursos mas actuales, para poder
comparar los gestos técnicos, y mas movimientos que proporciona lo atractivo de

esta disciplina de la gimnasia.

Con aplicaciones como estas tanto el entrenador como el deportista encuentran un
apoyo extraordinario en sus aplicaciones, a través, de todas las herramientas y
soportes que componen cualquier buena aplicacién de este tipo, renovando el
proceso de ensefianza- aprendizaje de los fundamentos deportivos de la gimnasia,

permitiendo un desarrollo y ejecucion mucho mas activa e individualizada.
Se vislumbra a la tecnologia deportiva como un apoyo a la transicion de un

sistema de ensefianza que giraba en torno al entrenador, a una ensefianza que gira

sobre el deportista y su actividad, avizorando a su vez el desarrollo de destrezas
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por medio de la difusion del uso de ordenadores personales y software dedicados

al deporte.

Pero es muy decepcionante si no se accede con una buena guia como herramienta

metodoldgica de aprendizaje, por tanto es necesario e importante disefiar y

presentar una guia metodoldgica para comprender mejor el uso y manejo del

programa en los gimnastas de F.D.CH.

Estructura de la propuesta:

;QUE HACER? I

Especificacion del tema

¢PARA QUE HACERLO?

La influencia del programa Kinovea
en el analisis de los ejercicios de la
barra fija en la seleccion de
gimnastas de Federacién Deportiva
de Chimborazo.

Para solucionar el
problema o

v

< Promover la influencia  del

programa Kinovea en el analisis de
los ejercicios de la barra fija en la
seleccién de gimnastas de F.D.CH.

¢POR QUE HACERLO?

\ 4

Por su importancia e interés y por
el motivo que lo determino.
Fundamentacidn y justificacion

A\ 4

Porque:
¢ La preparacion del entrenador en el

ambito deportivo y la utilizacion de
las actuales tecnologias permite
analizar la eficacia y eficiencia del
movimiento del deportista.
Proporcionar ~ una  herramienta
practica que conduzcan a organizar y
controlar de manera técnica los
fundamentos técnicos.

({COMO HACERLO? |————

Actividades, tareas y
trabajos

K/

» Con el andlisis y aplicacion del

programa Kinovea en los ejercicios
en la barra fija aplicado a una
rutina, el cual estd bajo la
responsabilidad del autor de la
propuesta.
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¢(DONDE HACERLO?

v

Contexto fisico, social,
econdmico y cultural. Donde se
realizan las actividades

Contextualizacion

¢QUE MAGNITUD TENDRA?

Tipo de servicio o satisfaccion de
la necesidad. Alcance cualitativo
y/o cuantitativo.

K/
L X4

En la Federacion Deportiva de
Chimborazo en el coliseo de
gimnasia Celso Augusto
Rodriguez en la cooperativa
Tierra Nueva Kilometro 1. 1/2

Panamericana sur.

Se beneficiaran un 80% los
gimnastas que realizan la
gimnasia ritmica - artistica, y un
90% de los entrenadores,
monitores, y docentes de Cultura
Fisica, que colaboran con la
F.D.CH.

¢CUANDO SE HARA?

v

Tiempo que durara la propuesta.

¢QUIENES LO HARAN?

L)

>

o
%

*
°

Durante cinco meses.

Inicio: 01 de marzo 2015
Terminacion: 31 de Septiembre
2015.

Equipo de trabajo para
desarrollar el proyecto.

.CON QUE
RECURSOS SE

Recursos humanos,
materiales financieros
que serviran para la

®,

0

*

¢+ Autoridades y Directivos de

F.D.CH.

Autor de la Propuesta.
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Talento humanos: Deportistas,
entrenadores, Autoridades,
directorio F.D.CH, autor de la
propuesta.

Materiales: Coliseo de
entrenamiento e implementacion
deportiva.

Financieros: Corren por cuenta del
investiaador.




Fundamentacion Cientifico Técnico

Con la tecnologia llegando a cada area de la ciencia, el deporte no esta fuera de
este contexto y aplicaciones como “Kinovea” ayudan a los atletas a dar lo mejor
de ellos.

Si practicas un deporte y tienes algunas filmaciones de tu actividad, tal vez te
interese estudiar con mas detalle cuales son tus puntos fuertes, y donde debes
mejorar. Esta misma intencion se puede trasladar a cualquier entrenador, y
también existe la posibilidad de que algin médico necesite visualizar ciertos
detalles de sus pacientes, como por ejemplo patrones de movimiento y/o
comportamiento. Ante estos objetivos, seria 16gico asumir que un software que
permite analizar videos es caro, pero Kinovea sorprende no sélo por las funciones

que ofrece, sino por ser completamente libre y gratuito.
PROGRAMA KINOVEA.- Editor de Videos deportivos para analizar el

movimiento a través de imagenes y videos relacionados con el deporte para

encontrar fallos, mejorar la técnica y ayudar a entrenarse.
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Kinovea vale para cualquier Deporte: Baloncesto, Futbol, Béisbol, Gimnasia

artistica - ritmica, Bailes de salon todo aquello en lo que esté presente la

coordinacion, el ritmo y el movimiento puede ser objeto de analisis y mejora.
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Puede estudiar la trayectoria del lanzamiento en suspensién en el baloncesto, el
movimiento del brazo de un bateador, la colocacion errénea de un pie que dio
lugar a una lesion y muchas cosas mas.

El Unico limite es la imagen. La funcionalidad del programa llega hasta donde lo

permitan las imégenes.

Grafico Ne 19

Fuente: Internet

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Grafico Ne 20

Fuente: Internet

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Grafico Ne 21

Fuente: Internet
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Un saque en el tenis, patear un tiro libre, mejorar en el bateo o algo tan sencillo
como la forma en la que subimos una escalera. Muchos de nuestros movimientos
pasan completamente desapercibidos por el hecho de que son naturales para
nosotros, sin embargo puede que estemos haciendo algo mal, o que necesitemos
tener cuidado en algunos puntos. Tal vez parezca un poco paranoico, pero en
realidad el estudio de los movimientos y el comportamiento es algo muy comin
en el deporte y la medicina. Aunque cualquier software orientado a esta actividad
transmite una sensacion de complejidad y alto costo, lo cierto es que el mundo del
coédigo abierto ha presentado una solucién muy atractiva tanto para aficionados

como para profesionales, a través de Kinovea.
El control de velocidad y el zoom estan entre lo mejor de Kinovea
Lo que tal vez sea mas atractiva para los usuarios con objetivos sencillos es el fino

control de reproduccion. No s6lo podras alterar de forma dindmica la velocidad a

la que se reproduce el video, sino que también podras capturar determinados
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cuadros que pueden resultar imperceptibles para nuestros ojos de lo rapido que
pasan. Otra forma de variar la velocidad de un video es aumentando la cantidad de
cuadros por segundo. Combinando ambos métodos puedes obtener un resultado
muy suave y preciso de reproduccion que no esta disponible en otras aplicaciones.
Otras herramientas destacadas son las del lapiz y el texto para realizar
anotaciones, de la misma forma en la que estamos acostumbrados a ver en las
transmisiones estadounidenses, con circulos y flechas por todas partes. Puedes
agregar grillas para mejorar la perspectiva del video, ampliar una region
especifica, rastrear la trayectoria de un objeto determinado, y tomar el tiempo
gracias a la inclusion de cronémetros adicionales. Para cerrar la oferta, puedes
exportar como imagen a cada cuadro que hayas explorado, o salvar el video

entero.

DESCRIPCION: Kinovea es una novedosa aplicacion que analiza diversos

aspectos de los deportes a través de videos.

Este programa esta especialmente dirigido a entrenadores, atletas y profesionales
médicos relacionados con el deporte. Posee funciones especificas para observar,

analizar y describir el resultado.

+« Varios formatos reconocidos (avi, mpg, mov, wmv, mp4, mkv, vob,
3gp, etc.)

% Retrasa, imagen por imagen

% Ajuste de la imagen

+ Rejillay plan 3d

% videos simultaneas, sincronizacion

% Imégenes clave y dibujos (linea, cruz, angulo, etc.) y comentarios.

% Exportacion de: imagenes en secuencia, Diapositivas o documento PDF.

¢ Registro a video (avi, mp4, mkv)

Para lo més exigentes hay otra posibilidad, aunque bastante mas compleja: el
sofisticado DARTFISH. Goza de un merecido prestigio en ambitos muy
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profesionalizados, donde el dinero no es mucho problema, es que hablamos de un

software propietario que:

1) es caro. 2) requiere una buena maquina. 3) no es sencillo de manejar. Sistema:

minimo / recomendado.

R/
L X4

Win XP SP3, Win Vista SP1, Win 7 actualizados / Win 7 actualizado
2,4 GHz de CPU / Dual Core a 3,2 GHz

1 GiB de RAM / 4 GiB de RAM

Disco Duro a 5.400 r.p.m. / Disco Duro a 7.200 r.p.m.

% T. Gréfica 128 MiB dedicados / T. Grafica 256 MiB dedicados

L X4

°

X/
%

Recopilacion de informacion para influencia del programa kinovea en el
analisis de los ejercicios de la barra fija en la selecciébn de gimnastas de

Federacion Deportiva de Chimborazo

¢ Para recopilar la informacion se ha tomado en cuenta diversas fuentes
donde existe el contenido cientifico de los diferentes temas empleados en
el Tutorial.

+«+ Busqueda virtual de informacién en algunas bibliotecas de la Universidad
de Espafia y Universidad Tecnica de Ambato.

« Acceso a direcciones de Internet proporcionadas por docentes de la
universidad politécnica de Madrid Espafia.

++ Utilizacion de CD del software necesario.
+ Revistas de computacion con informacion referente a las nuevas

tecnologias en gimnasia.
Comunicacién con profesionales de Espafia expertos en el tema del analisis del

movimiento.
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“PROGRAMA DE EJERCICIOS ESPECIFICOS DE GIMNASIA EN LA BARRA
FIJA PARA LA SELECCION DE GIMNASTAS DE “FEDERACION DEPORTIVA
DE CHIMBORAZO”
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PROGRAMA DE EJERCICIOS ESPECIFICOS DE GIMNASIA EN LA BARRA FIJA
PARA LA SELECCION DE GIMNASTAS DE “FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO”

FASE |

EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS EN
LA BARRA FIJA. (BASICOS)

Grafico Ne 22

OBJETIVO.- FLEXIONES DE CODOS

Desarrollar la fuerza y la resistencia
en los musculos biceps y triceps de
los gimnastas mediante la barra o
asimétricas para mejorar la
habilidad y flexibilidad.

DESARROLLO.-

El gimnasta se coloca debajo de la
barra, extiende sus brazos y se
cuelga en ella, en seguida hace
traccion con los brazos y sube el
tronco completamente sobrepasando
el cuello por encima del tubo.

RECOMENDACIONES.-

Realizar el ejercicio en series y
repeticiones  dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta,
dosificar la carga a medida que
pasen los dias hacer diferentes
gjercicios  fundamentales  para
mejorar la técnica.

Fuente: FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Grafico Ne 23

OBJETIVO.-

Desarrollar la velocidad y la
resistencia en los  gimnastas
mejorando la resistencia los
musculos oblicuos y abdominales
de los deportistas, para poder
realizar las vueltas en la barra lo méas
rapido posible.

DESARROLLO.-

El gimnasta se coloca debajo de la
barra, extiende sus brazos y se
cuelga en ella, en seguida hace
traccion con los brazos y sube el
tronco completamente sobrepasando
el cuello por encima del tubo,
después las piernas suben iguales sin
flexionar las rodillas por encima del
tubo y se da la vuelta hasta quedar
completamente recto con el tronco
firme los brazos extendidos y los
pies juntos extendiéndole hacia
abajo.

RECOMENDACIONES.-

Realizar el ejercicio contrayendo el
abdomen y haciendo pufio la
nalguita ejecutarlo en  series y
repeticiones dependiendo de la edad
cronoldgica del gimnasta, dosificar
la carga a medida que pasen los dias
hacer diferentes ejercicios
fundamentales para mejorar la
técnica.

SUBIDA DE ESTOMAGO
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Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO.- PARADA DE MANOS

Desarrollar la fuerza, la resistencia y
la velocidad mediante la parada de
manos en la barra, para trabajar los
musculos biceps, triceps, cuadriceps
y oblicuos de los gimnastas.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza una subida de
estbmago a la barra fija 0 asimétrica,
enseguida en posicion vertical con
sus brazos y manos intenta levantar
todo el cuerpo con el objetivo de |
quedar recto en la barra vy |
sosteniéndose con los brazos y las |
manos se mantiene el mayor tiempo
posible.

RECOMENDACIONES.-

Al momento de ejecutar este
ejercicio tener en cuenta que tiene
que estar recto el cuerpo, las piernas
unidas, el abdomen, y los glateos
bien contraidos.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta, dosificar la carga a
medida que pasen los dias hacer
diferentes ejercicios fundamentales
para mejorar la técnica.

Fuente: FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo
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OBJETIVO.- | BALANCEO SIMPLE

Desarrollar la fuerza, la resistencia y
la velocidad mediante el balanceo
simple de adelante — atras para

mejorar la habilidad y destreza =
motriz.
DESARROLLO.-

El gimnasta se coloca debajo de la
barra, extiende sus brazos y se
cuelga en ella, en seguida se
balancea de adelante — atras, con
fuerza sin flexionar los codos de los
brazos y con los pies completamente
extendidos una vez realizada el
gjercicio nos lanzamos hacia
adelante para caer con los pies juntos
y el cuerpo completamente recto - -

RECOMENDACIONES.-

Al momento de ejecutar este
ejercicio tener en cuenta que tiene
que estar recto el cuerpo, las piernas
unidas, el abdomen, y los glateos
bien contraidos.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta, dosificar la carga a
medida que pasen los dias hacer
diferentes ejercicios fundamentales
para mejorar la técnica.

Fuente: FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO.-

BALANCEO CON GIRO

Desarrollar la fuerza y la velocidad

mediante la barra fija o0 asimétrica
para mejorar la técnica del balanceo
con giro.

DESARROLLO.-

El gimnasta se coloca debajo de la
barra, extiende sus brazos y se
cuelga en ella, en seguida se
balancea de adelante — atrds con
mucha fuerza hasta llegar a la parada

de manos, con fuerza sin flexionar

los codos de los brazos y con los
pies completamente extendidos una
vez realizada el ejercicio nos
lanzamos hacia adelante para caer
con los pies juntos y el cuerpo
completamente recto

RECOMENDACIONES.-

Al  momento de ejecutar este
ejercicio tener en cuenta que tiene
que estar recto el cuerpo, las piernas
unidas, el abdomen, y los glateos
bien contraidos.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronolégica
del gimnasta, dosificar la carga a
medida que pasen los dias hacer
diferentes ejercicios fundamentales
para mejorar la técnica.

L
ALl

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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FASE Il

EJERCICIOS ESPECIFICOS PARA UNA RUTINA

Grafico Ne 27

OBJETIVO

BALANCEO COMBINADO EN LA

BARRA FIJA

Desarrollar la fuerza y la velocidad ||

mediante la barra fija o asimétrica
para mejorar la técnica de cambio
de barra a otra y desarrollar
habilidad y destreza al ejecutar una
rutina.

DESARROLLO.-

El gimnasta se coloca en la primera
barra, realiza una subida de
estobmago se da la vuelta con los
pies juntos sin flexionar, se impulsa

con mucha fuerza y se cambia a la [¥===

otra barra. Se ejecuta el mismo |E

egjercicio con una parada de manos,
al terminar la rutina.

RECOMENDACIONES.-

No flexionar las rodillas al
momento de ejecutar el cambio de
barra a barra, el movimiento sera
mejor calificado al no cometer
muchos errores.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta.

L
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Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

EJERCICIO DE GIROS DE 360
GRADOS CON CAMBIO DE BARRA

Desarrollar la fuerza, la velocidad y |

la resistencia mediante la barra fija
0 asimétrica para mejorar la técnica
de cambio de barra con giro para
desarrollar la habilidad y la destreza
al ejecutar una rutina.

DESARROLLO.-

El gimnasta se coloca en la primera
barra, hace una subida de estomago,
realiza un giro completo de 360
grados y con la misma fuerza del
ejercicio se cambia a la otra barra
con una combinacién de separacion
de piernas y giro la cambiarse a la
otra barra.

RECOMENDACIONES.-

No flexionar las rodillas al
momento de ejecutar el cambio de
barra a barra, el movimiento sera
mejor calificado al no cometer
muchos errores.

Realizarlo separando las piernas en
V para tener mejor estética del
movimiento

| waw 5N up% i

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO ROLES ADELANTE- ATRAS EN LA
BARRA FIJA.
] 1|

Desarrollar  la habilidad y la &=r

destreza mediante los roles adelante
— atras para mejorar la técnica de los
ejercicios en la barra.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza balanceos muy
fuertes, hasta llegar a una parada de
manos en la cual poco a poco quita
las manos y realiza roles sin manos
adelante vy atrés.

RECOMENDACIONES.-

Este ejercicio se lo realiza con un
arnés atado a la cintura para no
perder el equilibro y realizarlo de la
mejor manera.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta.

i e L s e
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Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

GIROS CRUZADOS CON CAMBIO DE
MANO EN LA BARRA FIJA

Desarrollar la habilidad y la
destreza mediante los cambios de
mano en la barra para mejorar la
técnica de los ejercicios.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza balanceos
muy fuertes, hasta llegar a una
parada de manos en la cual con
una sola mano realiza un cambio
al lado opuesto de la barra, este
ejercicio se utiliza muy a menudo
en las rutinas diarias.

RECOMENDACIONES.-

Este ejercicio se lo realiza con un
arnés atado a la cintura para no
perder el equilibro y realizarlo de
la mejor manera.

Ejecutarlo  en series Y
repeticiones dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta.

ows - g e I |

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

PARADA DE MANOS CON GIROS
COMPLETOS EN LA BARRA FIJA

Desarrollar la habilidad, velocidad y
la destreza mediante la parada de
manos con giros completos en la
barra fija para mejorar la técnica de
los ejercicios.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza balanceos muy
fuertes, hasta llegar a una parada de
manos se ejecuta unas 4 o 5 vueltas
seguidas con mucha velocidad para
no perder el ritmo el objetivo es
realizar con mucha rapidez vy
seguridad este ejercicio.

RECOMENDACIONES.-

Este ejercicio se lo realiza con un
arnés atado a la cintura para no perder
el equilibro y realizarlo de la mejor
manera.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronologica
del gimnasta.
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Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

RUTINA CON UNA SALIDA CON

ALTURAY PIRUETAS EN EL AIRE

Desarrollar la habilidad, velocidad y
la destreza mediante una rutina con
salidas y piruetas en el aire en la
barra fija para terminar las rutinas
con mucha elegancia y ganar puntos.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza balanceos muy
fuertes, hasta llegar a una parada de
manos se ejecuta unas 4 o 5 vueltas
seguidas con mucha velocidad para
no perder el ritmo el objetivo es
realizar con mucha rapidez vy
seguridad este ejercicio, una vez

realizada la rutina el gimnasta o=
terminara con una pirueta de doble o *"

triple volantin en el aire.

RECOMENDACIONES.-

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta.

IXCOAMD oo e ] |

XY ey o f ) 1 |

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

CAIDA EN DOS PIES SIN MOVERSE AL

Desarrollar  estabilidad y
firmeza al momento de terminar
una rutina, mediante piruetas en
el aire para ganar puntos en
una presentacion.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza balanceos
muy fuertes hasta llegar a los
giros de los 360 grados, se
suelta de la barra o asimétrica y
hace una pirueta, en el momento
que cae. Debe tener las piernas
y pies muy firmes para adquirir
puntos fundamentales en una
presentacion.

RECOMENDACIONES.-

Ejecutarlo en series 'y
repeticiones dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta.

Balanceo con las dos manos
para realizar las piruetas en el
aire 'y caer a dos pies sin
moverse mucho.

MOMENTO DE TERMINAR LA RUTINA
™ TR0 = ; :i,'m—
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Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO GIROS CON UNA SOLA MANO EN LA
BARRA FIJA

Desarrollar habilidad, destreza vy |* T emcaniil -

elegancia de los  movimientos

mediante el cambio de mano en la
barra fija o asimétrica para realizar
una buena presentacion.

DESARROLLO.-

El gimnasta ejecuta balanceos y en
ese momento comete un cambio de
giro con una sola mano, lo puede
realizar en muchas direcciones con el
objetivo de darle mas realce a la
presentacion en la barra fija u
asimétrica.

RECOMENDACIONES.-

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta.

Balanceo se lo realiza con las dos
manos poco a poco se ira soltando de
la barra.
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Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO EJERCICIO EN V EN LA BARRA FIJA

Desarrollar fuerza, resistencia y | o o e
flexibilidad mediante los
ejercicios de cambio de barra a
barra en V para tener una
presentacion muy buena en la
rutina.

DESARROLLO.-

El gimnasta ejecuta una parada
de piernas se balancea con
fuerza, realiza un giro y al
momento de pasar a la otra
barra separa las piernas para
ganar mayor velocidad vy
elegancia al realizar este
cambio, necesita de mucha
coordinacion para ejecutar este
ejercicio.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se recomienda
que lo realice con las piernas
completamente extendidas vy
que no exista nada de flexion de
rodillas.

Ejecutarlo en series y
repeticiones dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta.

Il wuw B0 203 3

Fuente: FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO EJERCICIO DE

Desarrollar fuerza y flexibilidad |@
mediante el ejercicio de pies |pu——
juntos en la asimétrica para
mejorar las rutinas de
entrenamiento.

DESARROLLO.-

El gimnasta ejecuta una subida de
estbmago, balancea su cuerpo
hacia adelante pone sus pies en la
asimétrica, las extremidades
completamente extendidas, hace
un giro donde con mucha
velocidad y coordinacién se da la |
vuelta.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se recomienda que
lo realice con las piernas
completamente extendidas y que
no exista nada de flexion de
rodillas.

Ejecutarlo  en series y
repeticiones dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta.

[l wiw 58 5%

Fuente: FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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FASE 111

EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD EN LA BARRA

FIJA

Grafico Ne 37

OBJETIVO

Desarrollar flexibilidad mediante
el ejercicio de subidas de
estbmago en la asimétrica para
mejorar las rutinas de
entrenamiento.

DESARROLLO.-

El gimnasta ejecuta una subida de
estbmago, luego se extiende
completamente en la barra fija
para con un impulso volverlo
hacer completamente desde la
posicion normal, el ejercicio se
repite dependiendo de capacidad
del gimnasta.

RECOMENDACIONES.

Ejecutarlo  en series y
repeticiones dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta.

SUBIDAS DE ESTOMAGO

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO BALANCEOS Y ESTIRAMIENTO

e

Desarrollar flexibilidad mediante
balanceos, estiramientos de
piernas para mejorar la
coordinacion.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza estiramientos
con balanceos fundamentales para
lograr flexibilidad en brazos y
piernas.

RECOMENDACIONES.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo  de la  edad
cronologica del gimnasta.

Fuente: FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

Desarrollar flexibilidad mediante
balanceos en C y V de piernas
para mejorar la coordinacion.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza  balanceos
con las piernas unidas y separadas
fundamentales para lograr
flexibilidad en brazos y piernas.

RECOMENDACIONES.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la  edad
cronoldgica del gimnasta.

BALANCEOS Y ESTIRAMIENTO EN V

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

BALANCEOS Y CAMBIOS DE
ASIMETRICA

Desarrollar flexibilidad y fuerza |g

mediante balanceos con cambio de
asimétrica para mejorar la
coordinacion y la técnica.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza  balanceos
con las piernas unidas y separadas
fundamentales para lograr
flexibilidad en brazos, piernas
pero con cambio de asimétrica.

RECOMENDACIONES.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la  edad
cronoldgica del gimnasta.

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

Desarrollar la coordinacion y la
flexibilidad mediante giros y roles
en C y V para mejorar la técnica
de los giros.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza giros en la
asimétrica con las  brazos
completamente
piernas en unidas o abiertas con el
prop6sito  de  mejorar la
flexibilidad en los deportistas.

RECOMENDACIONES.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la  edad
cronoldgica del gimnasta.

extendidos las | &

GIROS Y ROLES

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Se escogid algunos ejercicios fundamentales, los cuales fueron analizados por los
entrenadores del gimnasio Celso Augusto rodriguez de la ciudad de Riobamba,
estos ejercicios fueron examinados para poder fortalecer a los gimnastas y que
puedan mejorar las falencias que tienen al momento de ejecutar algun ejercicio
establecido en las rutinas que ellos realizan todos los dias. Los resultados fueron
pésimos y la ejecucion de los ejercicios en las rutinas no fue nada alentador,
pero al mismo tiempo se implementé el programa Kinovea donde ellos grababan
sus rutinas y al término de la jornada se analizaban los errores con los
entrenadores y este humilde servidor. EIl resultado no fue nada alentador pero
tuvimos la certeza que con el paso del tiempo las cosas iban a mejorar y las

rutinas iban a cambiar, asi se trabajo en esta etapa de recoleccién de informacién.
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FASE IV

EJERCICIOS DE VELOCIDAD EN LA BARRA FIJA

Grafico Ne 42

OBJETIVO

EJERCICIO DE BALANCEO CON
AYUDA EN LA BARRA FIJA

Ejercicio de balanceo en la barra fija
mediante ayuda para mejorar la
velocidad al dar los giros.

DESARROLLO.-

El gimnasta se coloca en la barra,
realiza balanceos con la ayuda del
entrenador  contrae la barriga,
gliteos y junta bien los pies acto
seguido el entrenador le ayuda a
realizar con velocidad el ejercicio
dando como resultado seguridad al
realizar la rutina.

RECOMENDACIONES.-

No flexionar las rodillas al
momento de ejecutar el cambio de
barra a barra, el movimiento seréd
mejor calificado al no cometer
muchos errores.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta.

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

EJERCICIO DE GIROS DE 360
GRADOS CON CAMBIO DE MANO

CON AYUDA

Desarrollar la velocidad con el
ejercicio de giros de 360 grados con
cambio de mano mediante la ayuda
del entrenador para mejorar una
rutina.

RECOMENDACIONES.-

El entrenador se coloca debajo del
gimnasta para ayudarle con el
ejercicio y mejore la velocidad de la
rutina, el deportista se coloca en la

primera barra, hace una subida de |:

estomago, realiza un giro de 360
grados con mucho balanceo vy
regresa al inicio de la rutina.

RECOMENDACIONES.-

No flexionar las rodillas al
momento de ejecutar el movimiento
sera mejor calificado al no cometer
muchos errores.

Realizarlo con la ayuda del
entrenador y un arnés.

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

ROLES ADELANTE- ATRAS EN LA
BARRA FIJA CON AYUDA

Desarrollar la habilidad y la
destreza mediante los roles
adelante — atras para mejorar la
técnica de los ejercicios en la
barra.

DESARROLLO.-

Este ejercicio es muy bueno y
fundamental se lo realiza con la
ayuda del entrenador, para lo cual
se necesita de un arnés para
mejorar la velocidad del ejercicio.

El gimnasta realiza balanceos
muy fuertes, hasta llegar a una
parada de manos en la cual poco a
poco quita las manos y realiza
roles sin manos adelante vy atras.

RECOMENDACIONES.-

Este ejercicio se lo realiza con un
arnés atado a la cintura para no
perder el equilibro y realizarlo de
la mejor manera.

Ejecutarlo  en series Y
repeticiones dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta.
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Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Ne 45

OBJETIVO

GIROS CRUZADOS SIN APOYAR
LAS MANOS EN LA BARRA FIJA
CON AYUDA

Desarrollar giros cruzados sin apoyar
las manos en la barra fija mediante un
arnés para mejorar la coordinacion de

los movimientos.

DESARROLLO.-

El gimnasta realiza balanceos muy
fuertes, hasta llegar a una parada de
manos en la cual con una sola mano
realiza un cambio al lado opuesto de la
barra, este ejercicio se utiliza muy a
menudo en las rutinas diarias.

RECOMENDACIONES.-

Este ejercicio se lo realiza con la ayuda
del entrenador o monitor ya que el
gimnasta cambia de mano para darse la
vuelta es fundamental estar siempre
presente en esta rutina de ejercicios.

Este ejercicio se lo realiza con un arnés
atado a la cintura para no perder el
equilibro y realizarlo de la mejor
manera.

Ejecutarlo en  series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica del
gimnasta.

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO PARADA DE MANOS Y MANTENER
EL EQUILIBRIO EN LA BARRA
FIJA CON AYUDA

Desarrollar la Parada de manos y | S g
mantener el equilibrio en la barra fija
mediante la ayuda del entrenador para
mejorar la velocidad del deportista en
la barra fija.

DESARROLLO.-

En este ejercicio es muy importante la
ayuda del monitor ya que el contara
el tiempo que pueda soportar el
gimnasta en la barra fija.

El gimnasta realiza balanceos muy
fuertes, hasta llegar a una parada de
manos se ejecuta unas 4 o 5 vueltas
seguidas con mucha velocidad para || .suss 62
no perder el ritmo el objetivo es |#5
realizar con mucha rapidez YV |u—
seguridad este ejercicio.

RECOMENDACIONES.-

Este ejercicio se lo realiza con un
arnés atado a la cintura para no perder
el equilibro y realizarlo de la mejor
manera.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta.

Il wow 50 Eg% =

Fuente: FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

TERMINAR LA RUTINA CON UNA
SALIDA CON ALTURA Y PIRUETAS
EN EL AIRE

Desarrollar la velocidad mediante una [

rutina con una salida con altura y
piruetas en el aire para mejorar el
estilo y presentacion.

DESARROLLO.-

Este ejercicio se lo realiza con la
ayuda del monitor — entrenador que
sera fundamental en el entrenamiento
de este ejercicio, sera el quien mejore
la estética del movimientos y las
piruetas que el gimnasta realice en el
piso.

El gimnasta realiza balanceos muy
fuertes, hasta llegar a una parada de

IS MY R ot B 1 |

manos se ejecuta unas 4 o 5 vueltas "

seguidas con mucha velocidad para
no perder el ritmo el objetivo es
realizar con mucha rapidez vy
seguridad este ejercicio, una vez
realizada la rutina el gimnasta
terminara con una pirueta de doble o
triple volantin en el aire.

RECOMENDACIONES.-

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta.

L‘ »

Il wiw 5§ 593

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Grafico Ne 48

OBJETIVO

GIROS CON UNA SOLA MANO EN
LA BARRA FIJA CON AYUDA

Desarrollar la velocidad con ayuda
mediante los giros con una sola
mano en la barra fija para desarrollar
la rutuna

DESARROLLO.-

Este ejercicio se debe realizar con la
ayuda del monitor — entrenador para
ejecutarlo de una manera adecuada.

El gimnasta ejecuta balanceos y en
ese momento comete un cambio de
giro con una sola mano, lo puede
realizar en muchas direcciones con el
objetivo de darle mas realce a la
presentacion en la barra fija u
asimétrica.

RECOMENDACIONES.-

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta.

Balanceo se lo realiza con las dos
manos poco a poco se ira soltando de
la barra.

O RRACY oy i

aaHpe

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Grafico Ne 49

OBJETIVO EJERCICIO EN V EN LA BARRA FIJA
CON AYUDA
o Lt bt el Y] : |

Desarrollar el ejercicio en V (L. ..

mediante la barra fija para mejorar
la velocidad y coordinacion de la
rutina.

DESARROLLO.-

Este ejercicio se desarrolla cuando
el entrenador — monitor graba los
errores en el programa Kinovea.

El gimnasta ejecuta una parada de
piernas se balancea con fuerza,
realiza un giro y al momento de
pasar a la otra barra separa las
piernas para ganar mayor velocidad
y elegancia al realizar este cambio,
necesita de mucha coordinacion
para ejecutar este ejercicio.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se recomienda que lo
realice con las piernas
completamente extendidas y que no
exista nada de flexion de rodillas.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad cronoldgica
del gimnasta.

[l wiw 54 5o% =

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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DESCRIPCION

SEPARACION DE PIERNAS,
SENTADILLA'Y CON PIES JUNTOS AL
GIRAR EN LA BARRA FIJA

Desarrollar la velocidad mediante |

la separacion de  piernas,
sentadilla y con pies juntos al
girar en la barra fija para
desarrollar los cambios de
asimétricas.

DESARROLLO.-

Este ejercicio se desarrolla cuando
el entrenador — monitor graba los
errores en el programa Kinovea.

El gimnasta ejecuta una parada de
piernas se balancea con fuerza,
realiza un giro y al momento de
pasar a la otra barra separa las
piernas para ganar  mayor
velocidad y elegancia al realizar
este cambio, necesita de mucha
coordinacion para ejecutar este
ejercicio.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se recomienda que
lo realice con las piernas
completamente extendidas y que
no exista nada de flexion de
rodillas.

Ejecutarlo  en series y
repeticiones dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta.

i "
00—

| wiw 58 20% =

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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FASE V

(RUTINA NORMAL)

Grafico Ne 51

OBJETIVO

SECUENCIA 1 BALANCEQOS

Desarrollar una rutina mediante el
analisis del Kinovea para
determinar la técnica de los
movimientos.

DESARROLLO.-

El gimnasta se pone de pie debajo
de la barra, despues se cuelga,
realiza balanceos firmes con los
pies unidos hacia adelante con la
intencion  de  realizar  una
sentadilla para darse la vuelta en
la barra fija.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se desarrolla cuando
el entrenador — monitor graba los
errores en el programa Kinovea.

Ejecutarlo en series y
repeticiones dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta.

17,

=5
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Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

SECUENCIA 2 SUBIDA DE ESTOMAGO

Desarrollar una rutina mediante
el analisis del Kinovea para
determinar la técnica de los
movimientos.

DESARROLLO.-

El gimnasta se pone de pie
debajo de la barra, después
realiza balanceos para ejecutar
una subida de estdbmago con
mucha velocidad y fuerza.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se desarrolla
cuando el entrenador — monitor
graba los errores en el programa
Kinovea.

Ejecutarlo en series y
repeticiones dependiendo de la
edad cronoldgica del gimnasta.

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

SECUENCIA 3 GIROS COMPLETOS

Desarrollar una rutina mediante el
analisis del Kinovea para
determinar la técnica de los
movimientos.

DESARROLLO.-

El gimnasta se pone de pie debajo
de la barra, después realiza giros
completos, cuando la rutina es
muy larga lo hace con subidas de
estdmago.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se desarrolla cuando
el entrenador — monitor graba los
errores en el programa Kinovea.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la  edad
cronoldgica del gimnasta.

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

SECUENCIA 4 GIROS COMPLETOS

Desarrollar una rutina mediante el
analisis del Kinovea para
determinar la técnica de los
movimientos.

DESARROLLO.-

El gimnasta se pone de pie debajo
de la barra, después realiza giros
completos, cuando la rutina es
muy larga lo hace con subidas de
estébmago.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se desarrolla cuando
el entrenador — monitor graba los
errores en el programa Kinovea.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la  edad
cronoldgica del gimnasta.

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO

SECUENCIA 5 CAMBIO DE

DIRECCION

Desarrollar una rutina mediante el
analisis del Kinovea para
determinar la técnica de los
movimientos.

DESARROLLO.-

El gimnasta se pone de pie debajo
de la barra, después realiza giros
completos, ejecuta cambios de
direccion con las manos sea
izquierda o derecha.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se desarrolla cuando
el entrenador — monitor graba los
errores en el programa Kinovea.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la  edad
cronologica del gimnasta.

Fuente: FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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OBJETIVO SECUENCIA 6 FINAL DE LA RUTINA

Desarrollar una rutina mediante el | ISR a0
analisis del Kinovea para
determinar la técnica de los
movimientos.

DESARROLLO.-

El gimnasta se pone de pie debajo
de la barra, después realiza giros
completos, ejecuta cambios de
direccion con las manos sea
izquierda o0 derecha, termina
haciendo un rol hacia adelante en
el aire cayendo de pie y alzando
los brazos para una presentacion
de calidad.

RECOMENDACIONES.

Este ejercicio se desarrolla cuando
el entrenador — monitor graba los
errores en el programa Kinovea.

Ejecutarlo en series y repeticiones
dependiendo de la edad
cronoldgica del gimnasta.

I wigw 5y a0%

Fuente: FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

En el post test que se realiz6 a los gimnastas de F.D.CH se pudo evidenciar los

cambios fundamentales, al corregir los errores y la técnica mejor6 ya que se
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pudo analizar los videos con los deportistas , los entrenadores y las personas que
siempre apoyan a este deporte, resaltando el mejoramiento de sus habilidades y
destrezas con las cuales los gimnastas en los ultimos meses obtuvieron buenos
resultados positivos que orgullecieron a la provincia y a las personas las cuales

estuvimos siempre apoyandoles, es meritorio saber que dio buenos resultados.
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6.7.

Metodologia.- Modelo Operativo
Tabla N° 25
FASES METAS ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLE | RESULTADOS
Recoleccion Recopilar la | Buscar la informacion Computador Maestrante  Autor | Obtencidn de datos.
de informacion necesaria ) Lic. Marco Cali
informacion Libros
Internet
Introduccion | Programa de ejercicios | Presentacion de la | Humanos: Maestrante  Autor | Familiarizacion con
especificos de gimnasia | propuesta,  objetivos 'y | Lic. Marco Cali la perfeccion vy
para la seleccion de | resultados obtenidos. Gimnastas de la mejoramiento  de
gimnastas de 3 Federacion los ejercicios en las
“Federacion Deportiva | Fundamentacion: Dﬁpo[)tlva de rutinas.
. » Chimborazo.
de Chimborazo”. Kinovea
- Materiales:
Programa a utilizar
o Barra Fija
Programa de ejercicios
Asimétricas
Instrumentos  de
medicion.
Ejecucion -Programa a utilizary la | -  Ejecucién  de  los | Gimnasia Maestrante  Autor | Adaptabilidad y
correcta ejecucion vy | ejercicios en la barra fija - Lic. Marco Cali correcto  ejecucion
los Barra fija

perfeccion  de

pre test.

de los ejercicios y
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gjercicios. -Demostracion de | Asimétricas todos los elementos
mejoramiento  de  los | a utilizar,
ejercicios con el programa | Bascula demostracion de los
Kinovea. Computadora ejercicios
. . mejorados.
g Mejoramlento _d.e la Programa
técnica de los movimientos Kinovea
post test.
- Demostracion del
mejoramiento  con el
programa de ejercicios.

Evaluacion Evaluar el avance del | Calificacién en bueno, | -Aplicacion de | Maestrante  Autor | Verificacion de los
perfeccionamiento  de | regular y muy bueno a los | programa Lic. Marco Cali avances en la
los gjercicios y | deportistas. Kinovea gjecucion de los
movimientos en la gjercicios en la
barra fija - asimétricas. Recoleccion de datos -Tabulacion  de barra fija y

datos y seleccion asimétrica.

de gimnastas.

-Anélisis
interpretacion.

e
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6.8.  Administracion de la propuesta

ORGANISMO

Tabla Ne 26

EQUIPO DE GESTION DE LA
PROPUESTA

T RESPONSABLES

FASES DE
RESPONSABILIDAD

AUTOR

EQUIPO
DE
TRABAJO

Lcdo. Marco Vinicio Cali
Armijo

h 4

Organizacion
PlanificacioN
Diagnostico
Institucional
Diseino
Socializacion

EQUIPO
DE
EVALUACION

COORDINADOR DEL
CUERPO TECNICO
Lcdo. Alex Orozco

A 4

Aprobacion
Direccionamiento
Estrategico

Participacion

Presidente de F.D.CH

INng. José Moreano.

Lic. Juan Carlos Cuenca
Investigador

Programacion y
Operatividad
Ejecucion

v

Evaluar los

< resultados del
proceso

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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6.9. Previsién de Evaluacion

Tabla Ne 27

Preguntas Basicas

Explicacion

¢Qué evaluar?

El avance del perfeccionamiento de los ejercicios.

Mejoramiento de la técnica de los movimientos.

¢Por qué evaluar?

Por la necesidad de mejorar sus individuales en el

proceso de ejecucion y técnica de los movimientos.

¢Para qué evaluar?

Para mejorar obtener medallas y triunfos a nivel

nacional e internacional.

¢Con qué criterios?

Con los criterios técnicos establecidos por la

Federacion Ecuatoriana de Gimnasia.

Indicadores

. Técnica

. Movimientos

° Fuerza

. Resistencia

. Flexibilidad

° Velocidad

. Habilidad

. Coordinacién

¢Quién evalta?

El investigador en presencia de las Autoridades de

F.D.CH

¢Cuando evaluar?

Al finalizar el Post test
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8 ¢Como evaluar? Demostracion de rutinas perfeccionadas por cada
uno de los deportistas.

9 Fuentes de informacion | Como grupo objetivo de investigacion a los
entrenadores y gimnastas quienes participan del
proceso.

10 ¢Con qué evaluar? Aplicacion de programa Kinovea

-Tabulacion de datos y seleccidn de gimnastas.

-Analisis e interpretacion.
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ANEXO 1: FICHA DE OBSERVACION ANALISIS BIOMECANICO
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

INSTITUCION: FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

FECHA DE OBSERVACION:

FICHA DE OBSERVACION: # 1

Orden

ASPECTOS

DEPORTISTAS

¢ Conoce
que

usted
la

biomecénica

estudia

los

movimientos.

¢Cree usted que
podria  mejorar
un  cambio de
mano en la barra
fiia?

¢Cuando usted
ejecuta bien las
mostas en la
barra fija se
mntiva?

;Cree usted que
una salida de la
barra  fija se
podria mejorar?

¢Considera usted
que es necesario
analizar una
rutina?

¢Considera usted
que es necesario
realizar una
prueba de
eiercicios

¢(Cree usted que es
necesario  grabar
los ejercicios de
las rutinas?

¢Cree usted que

podria

perfeccionar

rutina?

una

S | Cs

AV N

S| CS|AV | N

S| CS|AV [ N

S | CS | AV

AV

Bl W[ N

(9

10

11

12

13

14

15

17

18

19

20
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ANEXO 2: FICHA DE OBSERVACION DE LA BARRA FIJA

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

INSTITUCION: FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

FECHA DE OBSERVACION:

FICHA DE OBSERVACION: # 1

Orden

ASPECTOS

DEPORTISTAS

¢La barra fija
desarrolla la
fuerza y la
flexibilidad?

¢Piensa usted que
es muy dificil
hacer ejercicios en
las asimétricas?

necesario
ejercicios
barra fija?

¢Considera usted

realizar
en la

;Sabfa usted que
la barra fija le
ayuda a ser mas

hébil?

¢Conoce

ancho?

usted
cuanto mide
barra fija de alto y

la

¢Conoce usted de
que material estan
hechas las barras

fijas

asimétricas?

y

¢Conoce
porque

necesario realizar
ejercicios
barra fiia?

usted
es

en la

¢Usted sabe coémo

realizar
balanceo
barra fija?

en

un
la

AV N

AV

AV

S

Cs

AV

S

Cs

AV

AV

Bl W[ N

10

11

12

13

14

15

17

18

19

20
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ANEXO 3: ENCUESTA SOBRE LA UTILIZACION DEL ANALISIS
BIOMECANICO DIRIGIDA A LOS GIMNASTAS DE FDCH.

orenc, UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
§ond o8 FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA
R\ EDUCACION

Wi® DIRECCION DE POSGRADO

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

La siguiente encuesta tiene como propdsito, determinar los diferentes tipos de
opiniones que presentan los deportistas de Federacion Deportiva de Chimborazo,
con respecto al Andlisis Biomecanico. Les solicitamos su entera sinceridad ya que
la encuesta es con fines de una investigacion.

Marque con una (X) la respuesta que usted considere o con la que se identifica en
una escala valorativa.

1. ¢(Conoce usted que la biomecéanica estudia los movimientos del cuerpo
humano?
a) SIEMPRE )
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA -

2. ¢Cree usted que podria mejorar un cambio de mano en la barra fija?
a) SIEMPRE
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA

3. ¢Cuando usted ejecuta bien las mostas en la barra fija se motiva?
a) SIEMPRE
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA

4. ¢Cree usted que una salida de la barra fija se podria mejorar?
a) SIEMPRE
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA

D =00 EU

5. ¢Considera usted que es necesario analizar una rutina?
a) SIEMPRE
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA
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10.

¢Considera usted que es necesario realizar una prueba de ejercicios
especificos?

a) SIEMPRE

b) CASI SIEMPRE
c) AVECES

d) NUNCA ]

¢Cree usted que es necesario grabar los ejercicios de las rutinas?
a) SIEMPRE

b) CASI SIEMPRE
c) AVECES

d) NUNCA

¢Cree usted que podria perfeccionar una rutina?
a) SIEMPRE

b) CASI SIEMPRE
c) AVECES

d) NUNCA L
¢Sabia usted que la tecnologia se utiliza como herramienta para aprender?
a) SIEMPRE

b) CASI SIEMPRE
c) AVECES ;]
d) NUNCA

¢Le gustaria ver en video los ejercicios que realiza en la barra fija?
a) SIEMPRE

b) CASI SIEMPRE
c) A VECES

d) NUNCA S

Gracias por su colaboracion
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ANEXO 4: ENCUESTA SOBRE LA BARRA FIJA DIRIGIDOS A LOS
ENTRENADORES DE FDCH

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

Fo R FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA
o) : EDUCACION
‘N7 4 DIRECCION DE POSGRADO

i

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

La siguiente encuesta tiene como propoésito, determinar como puede influir la
barra fija en una rutina gimnastica en el desarroll6 técnico de los deportistas de
Federacion Deportiva de Chimborazo. Les solicitamos su entera sinceridad ya que
la encuesta es con fines de una investigacion.

Marque con una (X) la respuesta que usted considere o con la que se identifica en
una escala valorativa.

1. ¢La barra fija desarrolla la fuerza y la flexibilidad?
a) SIEMPRE
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA
2. ¢Piensa usted que es muy dificil hacer ejercicios en las asimétricas?
a) SIEMPRE
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA
3. ¢Considera usted necesario realizar ejercicios en la barra fija?
a) SIEMPRE
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA
4. ¢;Sabia usted que la barra fija le ayuda a ser mas habil?
a) SIEMPRE
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA

5. ¢Conoce usted cuanto mide la barra fija de alto y ancho?
a) SIEMPRE
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES
d) NUNCA

6. ¢Conoce usted de que material estan hechas las barras fijas y asimétricas?
a) SIEMPRE

030Ul ¢ L0
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10.

b) CASI SIEMPRE

c) AVECES §
d) NUNCA

¢Conoce usted porque es necesario realizar ejercicios en la barra fija?
a) SIEMPRE

b) CASI SIEMPRE
c) AVECES

d) NUNCA )

¢Usted sabe cdmo realizar un balanceo en la barra fija?
a) SIEMPRE )
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES

d) NUNCA ]

¢Sabia usted que al realizar una rutina puede durar minimo 3 minutos en
cuanto tiempo?

a) SIEMPRE )
b) CASI SIEMPRE
c) AVECES

d) NUNCA —
¢Conoce usted que tipos de capacidades fisicas son fundamentales para
practicar la gimnasia en aparatos?

a) Agilidad )
b) Resistencia
c) Velocidad
d) flexibilidad
e) Coordinacion
f) Otras )

Gracias por su colaboracién
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4.1. Andlisis e interpretacion de resultados de la encuesta aplicada a los
Deportistas de Gimnasia de FDCH.

1.- ¢Conoce usted que la biomecénica estudia los movimientos del cuerpo
humano?

Tabla Ne 5
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 1 3%
2 Casi Siempre 2 6%
3 A veces 5 15%
4 Nunca 25 76%
Z TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 25 que representa el 76%
responden que NUNCA han escuchado que la biomecanica estudia los sistemas
bioldgicos, 5 que equivale el 15% afirman que A AVECES, 2 que equivale al 6%
afirman que CASI SIEMPRE y 1 que equivale el 3% afirma que SIEMPRE ha

escuchado referente al tema.
INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 76%

equivalente a 25, revelan que no conocen que la biomecanica estudia los

sistemas bioldgicos para mejorar el rendimiento deportivo.
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2.- ¢Cree usted que podria mejorar un cambio de mano

en la barra fija?

Tabla Ne 6
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 3 10%
2 Casi Siempre 5 15%
3 A veces 10 30%
4 Nunca 15 45%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 15 que representa el 45%
responden que NUNCA los gimnastas desarrollan las habilidades y destrezas para
mejorar las rutinas diarias, 10 que equivale el 30% afirman que A AVECES, 5
que equivale al 15% afirman que CASI SIEMPRE y 3 que equivale el 10% afirma

que SIEMPRE ha desarrollado habilidades y destrezas.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 45%
equivalente a 15, revelan que no desarrollan las habilidades y destrezas para

mejorar

deportivos provinciales, nacionales e internacionales.
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3.- (Cuando usted ejecuta bien las mostas en la barra fija se motiva?
Tabla Ne 7

Cod. Alternativas Frec. %

1 Siempre 1 3%

2 Casi Siempre 2 7%

3 A veces 15 45%

4 Nunca 15 45%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 15 que representa el 45%
responden que NUNCA las rotaciones (mostas) en la barra fija mejoran la
técnica del movimiento circular, 15 que equivale el 45% afirman que A
AVECES, 2 que equivale al 7% afirman que CASI SIEMPRE y 1 que equivale el
3% afirma que SIEMPRE las mostas mejoran la técnica del movimiento circular.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 45%
equivalente a 15, revelan que nunca mejoran las mostas en la barra fija peor la
técnica y el 45% equivalente a 15, revelan que las rotaciones (mostas) en la barra
fija mejoran la técnica del movimiento, pero que les gustaria perfeccionar la

técnica en la barra.
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4.- ;Cree usted que una salida de la barra fija se podria mejorar?

Tabla Ne 8
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 20 61%
2 Casi Siempre 5 15%
3 A veces 5 15%
4 Nunca 3 9%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 4 que representa el 9% responden
gue NUNCA un gimnasta desarrolla preferencia por un determinado ejercicio
gimnastico, 5 que equivale el 15% afirman que A AVECES, 5 que equivale al
15% afirman que CASI SIEMPRE y 20 que equivale el 61% afirma que

SIEMPRE un gimnasta desarrolla preferencia por un determinado ejercicio.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 61%
equivalente a 20, revelan que un gimnasta desarrolla
determinado ejercicio gimnastico y el 15% equivalente a 5, revelan que un

gimnasta no tiene preferencia por algunos ejercicios gimnasticos y que es

fundamental realizar un analisis y comprobar.
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5.- ¢Considera usted que es necesario analizar una rutina?

Tabla Ne 9
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 3 9%
2 Casi Siempre 2 7%
3 A veces 10 30%
4 Nunca 18 54%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 18 que representa el 54%
responden que NUNCA es indispensable que un gimnasta al terminar una rutina
realice un estudio biomecanico, 10 que equivale el 30% afirman que A AVECES,
2 que equivale al 7% afirman que CASI SIEMPRE y 3 que equivale el 9% afirma
que SIEMPRE se debe realizar un estudio biomecénico.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 54%
equivalente a 18, revelan que al terminar una rutina realice un estudio
biomecénico y el 30% equivalente a 10, revelan que no demostrando que seria
fundamental realizar un andlisis biomecanico de los ejercicios al terminar

una rutina.
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6.- ¢Considera
especificos?

usted que es necesario realizar una prueba de ejercicios

Tabla Ne 10
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 30 91%
2 Casi Siempre 3%
3 A veces 3%
4 Nunca 1 3%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 1 que representa el 3% responden
que NUNCA es necesario implementar la biomecéanica en la ejecucion en la
barra fija, 1 que equivale el 3% afirman que A AVECES, 1 que equivale al 3%
afirman que CASI SIEMPRE y 30 que equivale el 91% afirma que SIEMPRE es

necesario implementar la biomecéanica en la ejecucion en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 91%
equivalente a 30, revelan que es necesario implementar la biomecénica en la
ejecucion en la barra fija y el 3% equivalente a 1, revelan que no seria
fundamental implementar la biomecénica en la barra fija, resaltando que es

fundamental implementar la biomecanica en la ejecucion y técnica.
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7.- ;Cree usted que es necesario grabar los ejercicios de las rutinas?

Tabla Ne 11
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 4 12%
2 Casi Siempre 5 15%
3 A veces 1 3%
4 Nunca 23 70%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 23 que representa el 70%
responden que NUNCA los gimnastas pueden mejorar la ejecucion y perfeccion
de técnica mediante la biomecénica, 1 que equivale el 3% afirman que A
AVECES, 5 que equivale al 15% afirman que CASI SIEMPRE y 4 que equivale

el 12% afirma que SIEMPRE pueden mejorar la ejecucion y ejecucion.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 70%
equivalente a 23, revelan que los gimnastas no pueden mejorar la ejecucién y
perfeccion de técnica mediante la biomecanica y el 12% equivalente a 4, revelan
que pueden mejor la ejecucion y la perfeccion mediante la biomecanica,

resaltando que es de suma urgencia implementar un estudio biomecanico.
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8.- ¢(Cree usted que podria perfeccionar una rutina?

Tabla Ne 12
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 1 3%
2 Casi Siempre 1 3%
3 A veces 1 3%
4 Nunca 30 91%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 30 que representa el 91%
responden que NUNCA los gimnastas utilizan la tecnologia como herramienta de
aprendizaje, 1 que equivale el 3% afirman que A AVECES, 1 que equivale al 3%
afirman que CASI SIEMPRE y 1 que equivale el 3% afirma que SIEMPRE

utilizan la tecnologia como herramienta de aprendizaje.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 91%
equivalente a 30, revelan que nunca los gimnastas utilizan la tecnologia como
herramienta de aprendizaje y el 3% equivalente a 3, revelan que si utilizan la

tecnologia como herramienta de aprendizaje, resaltando que es de suma

importancia implementar la tecnologia en los entrenamientos.
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9.- ¢(Sabia usted

que la tecnologia se utiliza como herramienta para aprender?

Tabla Ne 13
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 25 76%
2 Casi Siempre 5 15%
3 A veces 2 6%
4 Nunca 1 3%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 4 que representa el 3% responden
que NUNCA
técnica, 2 que equivale el 6% afirman que A AVECES, 5 que equivale al 15%
afirman que CASI SIEMPRE y 25 que equivale el 76% afirma que SIEMPRE la

la biomecanica podria mejorar su proceso metodologico de la

biomecéanica mejoraria su proceso metodologico en la técnica.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 76%
equivalente a 25, revela que la biomecanica puede mejorar su proceso
metodoldgico de la técnica y el 15% equivalente a 5, revelan que no mejoraria su
proceso metodoldgico en la técnica, dando relevancia a esta investigacion para

implementar la biomecanica como Unico recurso para mejorar la técnica.
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10.- ¢Le gustaria ver en video los ejercicios que realiza en la barra fija?

Tabla Ne 14
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 25 76%
2 Casi Siempre 5 15%
3 A veces 2 6%
4 Nunca 1 3%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 1 que representa el 3% responden
qgue NUNCA la biomecénica podria mejorar su proceso metodolégico de la
técnica, 2 que equivale el 6% afirman que A AVECES, 5 que equivale al 15%
afirman que CASI SIEMPRE y 25 que equivale el 76% afirma que SIEMPRE la

biomecéanica mejoraria su proceso metodoldgico en la técnica.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 76%
equivalente a 25, revela que la biomecanica puede mejorar su proceso
metodoldgico de la técnica y el 15% equivalente a 5, revelan que no mejoraria su
proceso metodoldgico en la técnica, resaltando que fundamental implementar

la biomecénica en el proceso metodoldgico.
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11.- ¢La barra fija desarrolla la fuerza y la flexibilidad?

Tabla Ne 15
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 30 91%
2 Casi Siempre 1 3%
3 A veces 1 3%
4 Nunca 1 3%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 1 que representa el 3% responden
gue NUNCA la barra fija desarrolla los movimientos circulares y pendulares, 1
que equivale el 3% afirman que A AVECES, 1 que equivale al 3% afirman que
CASI SIEMPRE y 30 que equivale el 91% afirma que SIEMPRE la barra fija

desarrolla los movimientos circulares y pendulares.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 91%
equivalente a 30, revela que la barra fija desarrolla los movimientos circulares y
pendulares y el 3% equivalente a 1, revelan que no mejoraria el desarrollo de los
movimientos, dando el resultado positivo para realizar este proyecto de

investigacion.
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12.- ¢Piensa usted que es muy dificil hacer ejercicios en las asimétricas?

Tabla Ne 16
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 1 3%
2 Casi Siempre 3 10%
3 A veces 4 12%
4 Nunca 25 75%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 25 que representa el 75%
responden que NUNCA que los gimnastas desarrollan las entradas y balanceos
para mejorar la dificultad en las rutinas, 4 que equivale el 12% afirman que A
AVECES, 3 que equivale al 10% afirman que CASI SIEMPRE y 1 que equivale

el 3% afirma que SIEMPRE los gimnastas desarrollan entradas y balanceos.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 75%
equivalente a 25, revela que los gimnastas nunca desarrollan las entradas y
balanceos para mejorar la dificultad en las rutinas y el 10% equivalente a 3,
revelan que siempre desarrollan entradas y balanceos para mejorar las rutinas,

destacando que es muy importante desarrollar las entradas y los balanceos.
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13.- ¢Considera usted necesario realizar ejercicios en la barra fija?

Tabla Ne 17
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 10 30%
2 Casi Siempre 5 15%
3 A veces 5 15%
4 Nunca 13 40%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 13 que representa el 40%
responden que NUNCA realizan ejercicios de fuerza y flexibilidad para mejorar
su capacidad fisica, 5 que equivale el 15% afirman que A AVECES, 5 que
equivale al 15% afirman que CASI SIEMPRE y 10 que equivale el 30% afirma

que SIEMPRE los ejercicios de fuerza y flexibilidad para mejorar su capacidad.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 40%
equivalente a 13, revela que nunca al realizar ejercicios de fuerza y flexibilidad
mejoran su capacidad fisica y el 15% equivalente a 5, revelan que al realizar
ejercicios de fuerza y flexibilidad mejoran su capacidad fisica, demostrando que

se necesita de una planificacion de ejercicios de fuerza y flexibilidad.
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14.- ;Sabia usted que la barra fija le ayuda a ser mas habil?

Tabla Ne 18
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 5 15%
2 Casi Siempre 5 15%
3 A veces 5 15%
4 Nunca 18 55%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 18 que representa el 55%
responden que NUNCA el gimnasta desarrolla la coordinaciéon para mejorar los
gjercicios, 5 que equivale el 15% afirman que A AVECES, 5 que equivale al 15%
afirman que CASI SIEMPRE y 5 que equivale el 15% afirma que SIEMPRE

desarrolla la coordinacion para mejorar los ejercicios.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 55%
equivalente a 18, revela que nunca el gimnasta desarrolla la coordinacion para

mejorar los ejercicios y el 15% equivalente a 5, revelan que al realizar ejercicios

desarrolla la coordinacion y que seria necesario plan de entrenamiento.
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15.- ¢Conoce usted cuanto mide la barra fija de alto y ancho?

Tabla Ne 19
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 3 9%
2 Casi Siempre 5 15%
3 A veces 5 15%
4 Nunca 20 61%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 20 que representa el 61%
responden que NUNCA desarrollan las salidas y entradas en la barra fija, 5 que
equivale el 15% afirman que A AVECES, 5 que equivale al 15% afirman que
CASI SIEMPRE y 3 que equivale el 9% afirma que SIEMPRE desarrollan las

salidas y entradas en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 61%
equivalente a 20, revela que nunca desarrollan las salidas y entradas en la barra

fija 'y el 15% equivalente a 5, revelan que siempre desarrollan entradas y salidas

en la barra fija, resaltando desarrollar la habilidad y la agilidad del deportista.
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16.- ¢Conoce usted de que material estan hechas las barras fijas y asimétricas?

Tabla Ne 20
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 1 3%
2 Casi Siempre 2 7%
3 A veces 5 15%
4 Nunca 25 75%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 25 que representa el 75%
responden que NUNCA desarrollan los balanceos con mas dificultad adelante y
atrads en las rutinas, 5 que equivale el 15% afirman que A AVECES, 2 que
equivale al 7% afirman que CASI SIEMPRE y 1 que equivale el 3% afirma que
SIEMPRE desarrollan los balanceos con mas dificultad adelante y atras en las

rutinas.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 75%
equivalente a 25, revelan que nunca desarrollan los balanceos con mas dificultad
adelante y atras en las rutinas y el 15% equivalente a 5, revelan que siempre los
balanceos desarrollan con més dificultad adelante y atras en las rutinas.
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17.- ;Conoce usted porque es necesario realizar ejercicios

en la barra fija?

Tabla Ne 21
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 1 3%
2 Casi Siempre 2 6%
3 A veces 1 3%
4 Nunca 29 88%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 29 que representa el 88%
responden que NUNCA mejorar la técnica del giro de los 360 grados en la barra
fija, 1 que equivale el 3% afirman que A AVECES, 2 que equivale al 6% afirman
que CASI SIEMPRE y 1 que equivale el 3% afirma que SIEMPRE mejorar la

técnica del giro de los 360 grados en la barra fija.

INTERPRETACION: Del
equivalente a 29, revelan que nunca mejorar la técnica del giro de los 360 grados
en la barra fija y el 2% equivalente a 1, revelan que siempre mejorar la técnica

del giro de los 360 grados en la barra fija, destacando que de suma urgencia un

andlisis biomecanico.
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18.- ¢Usted sabe como realizar un balanceo en la barra fija?

Tabla Ne 22
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 1 3%
2 Casi Siempre 1 3%
3 A veces 1 3%
4 Nunca 30 91%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

Grafico Ne 22

35
30
25
20
15
10
> AR Y

0 Siempre Casi A veces Nunca
Siempre
1 2 3 4
M Series2 3% 3% 3% 91%
M Series1 1 1 1 30

ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 30 que representa el 91%
responden que NUNCA mejora la balanza y vuelta adelante en la barra fija, 1
que equivale el 3% afirman que A AVECES, 1 que equivale al 3% afirman que
CASI SIEMPRE y 1 que equivale el 3% afirma que SIEMPRE mejoran la
balanza y vuelta adelante en la barra fija.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 91%
equivalente a 20, revelan que mejora la balanza y vuelta adelante en la barra fijay
el 3% equivalente a 1, revelan que siempre mejorar la balanza y la vuelta en la

barra fija, revelando que es fundamental implementar el programa Kinovea.
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19.- ¢Sabia usted que al realizar una rutina puede durar minimo 3 minutos en
cuanto tiempo?

Tabla Ne 23
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 4 12%
2 Casi Siempre 5 15%
3 A veces 1 3%
4 Nunca 23 70%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 23 que representa el 70%
responden que NUNCA desarrollan con la gimnasia artistica agilidad, equilibrio y
adaptacion, 1 que equivale el 3% afirman que A AVECES, 5 que equivale al 15%
afirman que CASI SIEMPRE y 4 que equivale el 12% afirma que SIEMPRE

desarrollan con la gimnasia artistica agilidad, equilibrio y adaptacion.

INTERPRETACION: Del 100% de los deportistas encuestados el 70%
equivalente a 23, revelan que nunca desarrollan con la gimnasia artistica agilidad,
equilibrio, adaptacion y el 15% equivalente a 5, revelan que desarrollan con la

gimnasia artistica agilidad, equilibrio y adaptacion.
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20.-

practicar la gimnasia en aparatos?

¢Conoce usted que tipos de capacidades fisicas son fundamentales para

Tabla Ne 24
Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 0 0%
2 Casi Siempre 0 0%
3 A veces 3 9%
4 Nunca 30 91%
TOTAL 33 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 33 deportistas investigados, 30 que representa el 91%
responden que NUNCA los tipos de capacidades fisicas son fundamentales para
practicar la gimnasia en aparatos, 3 que equivale el 9% afirman que A AVECES
los tipos de capacidades fisicas son fundamentales para practicar la gimnasia en

aparatos

INTERPRETACION: Del

equivalente a 30, revelan que nunca los

100% de los deportistas encuestados el 91%
tipos de capacidades fisicas son
fundamentales para practicar la gimnasia en aparatos y el 9% equivalente a 3,
revelan que las capacidades son fundamentales para la practica de la gimnasia.
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Cuadro de dinamica de resultados

Tabla Ne 25
SIEMPRE CASI AVECES | NUNCA | TOTAL SIEMPRE CASI AVECES | NUNCA | TOTA
iTEMS ESTRATO SIEMPRE % ITEMS ESTRATO SIEMPRE L
F % F % F % F % F % F % F % F % %
1.- ¢La 11.- ¢La barra fija
biomecéanica desarrolla los
estudia los sistemas| Gimnastas | 1 | 3% | 2 | 6% | 5 | 15% | 25 | 76% | 100% |movimientos Gimnastas| 30 [91% | 1 | 3% | 1 | 3% | 1 | 3% | 100%
biol6gicos? circulares y
pendulares?
2.- ¢Los gimnastas 12.- ¢Los
desarrollan las gimnastas
habilidades y desarrollan las
destrezas? Gimnastas 3 10% | 5 | 15% | 10 | 30% | 15 | 45% | 100% Entradas y| Gimnastas 113% | 3110%!| 4 |12%| 25 | 75% 100%
alanceos para
mejorar la
dificultad en las
rutinas?
3.- ¢Cuando 13.- ¢Cuando
realizas las realizas ejercicios
rotaciones en la| ~. de fuerza vy
barra fija mejoras td Gimnastas 3|1 9% | 2| 7% |15 |45% | 15 | 45% | 100% |flexibilidad Gimnastas 10130% | 5 |15% | 5 | 15% 13 | 40% 100%
técnica del mejoras tu
movimiento? capacidad fisica?
4.- (El gimnasta 14.- (El gimnasta
tiene  Preferencia desarrolla la
de un determinado| Gimnastas | 20 | 61% | 5 |15% | 5 | 15% | 3 | 9% | 100% |coordinacién para|Gimnastas| 5 [15% | 5 |15% | 5 |15% | 18 | 55% | 100%
ejercicio mejorar los
gimnastico? ejercicios?
5.- ¢El gimnasta al 15.- ¢Se cémo
terminar una rutina . Desarrollar  salidas
realiza un estudio| GImnastas | 3| go4 | 2 | 79 | 10 | 30% | 18 | 54% | 100% |y entradas en la| Gimnastas| S | 9% | 5 |15% | 5 |15%] 20 |61% | 10004
biomecanico? barra fija?
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6.- ¢ES
indispensable  una
prueba biomecéanica

16.- ;Conoce como
Desarrolla los
balanceos con mas

Gimnastas 9 0 9 9 o, |dificultad adelante y| i 3% 7% 15% | 25 | 75%
en el desarrollo 27 | 82% 9% 6% | 1 | 3% 100% afr4s e 1as rUfinas? Gimnastas 0 0 0 01 100%
técnico?
7.- (ES necesario 17.- ¢Conoce usted
implementar la como  mejorar el
biomecénica en la| Gimnastas | 30 | 91% 3% 3% | 1 | 3% | 100% |giro de los 360| Gimnastas 3% 6% 3% |29 | 88% | 100%
ejecucion barra grados?
fija?
8.- ¢Los gimnastas 18.- ;Usted mejora
pueden mejorar la la balanza y vuelta
. L adelante en la barra
ejecucion y . fija? Gi , .
perfeccion Gimnastas | 4 | 12% 15% 3% | 23 | 709 |100% Imnastas 3% 3% 3% | 30 | 91% | 100%
mediante la
biomecénica?
9.- ¢Utilizan los 19.- ¢ Usted
gimnastas la desarrolla con Ila
tecnologia  comO| Gimnastas | 1 | 3% 3% 30 | 30 | 919 | 100%  |gimnasia  agilidad,| Gimnastas 12% 15% 3% | 23 | 70% | 100%
herramienta de equilibrio y
aprendizaje? adaptacion?
10.- ¢La 20.- (;Co_noce usted
biomecénica mejora que  tipos  de
su Proceso| Gimnastas | 25 | 76% | 5 | 15% 6% | 1 | 3% | 100% capacidades TsIcas| Gimnastas| o | op 0% 9% | 30 | 919 | 100%

metodoldgico de la
técnica?

fundamentales para
la gimnasia?

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Grafico Ne 25
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Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

ANALISIS: De los 33 gimnastas con cuales se dialogd y se realizo la encuesta, 11
que representan el 33% responden que SIEMPRE incide la biomecanica en una
rutina de la barra fija, 2 que equivale al 6% afirman que CASI SIEMPRE, 2 que
representan el 6% A VECES, y 18 que corresponde al 55% dicen que NUNCA

incide el analisis biomecanica en una rutina en la barra fija.

INTERPRETACION: En la federacion Deportiva de Chimborazo en el gimnasio
Celso Augusto Rodriguez de la ciudad de Riobamba, dieciocho de los gimnastas
que representa el 55% afirman que la biomecéanica no incide en una rutina en la

barra fija, por lo que queda demostrado que hace falta de urgencia un estudio

biomecanico en la ejecucion de la barra fija en una serie gimnastica.
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4.2. Analisis e interpretacion de la encuesta aplicada a los entrenadores de

Gimnasia de Federacidn Deportiva de Chimborazo

Se realiz0 la entrevista a los entrenadores de esta disciplina deportiva en la barra

fija al Sefor entrenador Lcdo. Alex Orozco, Lcda. Melida Colcha y al Ledo. Juan

Carlos Cuenca quienes

presentamos en el siguiente cuadro de resumen:

responden a la encuesta de la siguiente manera que

Entrevista aplicada a los entrenadores de Federacién Deportiva de

Chimborazo
Tabla Ne 26

ITEMS RESPUESTAS DEL ENTRENADOR
1.- ¢Ensefia dlferen_t.es ejercicios de SIEMPRE NUNCA SIEMPRE
balanceo en la barra fija?
2.- ¢Ensefia giros de 360 grados con
cambio de mano? A VECES NUNCA A VECES
3.- ¢Motiva a realizar roles adelante,
atras y cruzado en el giro completo en| NUNCA SIEMPRE NUNCA
la barra fija?
4.- ;Ensefia a realizar giros cruzados sin
apoyar las manos en la barra fija? A VECES NUNCA A VECES
5.- ¢Motiva a realizar parada de manos
y mantener el equilibrio en la barra fija?| NUNCA A VECES SIEMPRE
6.- ¢Termina la rutina con una salida
con altura y piruetas en el aire? A VECES NUNCA NUNCA
7.- ¢Motiva a realizar una caida en dos CAS]
pies sin moverse al momento de NUNCA SIEMPRE

. . SIEMPRE

terminar la rutina?
8.- ¢Ensefa a realizar giros con una sola CASI NUNCA CASI
mano en la barra fija? SIEMPRE SIEMPRE
9.- ¢Usted motiva a desarrollar mas
habilidades y destrezas en la barra fija? SIEMPRE SIEMPRE NUNCA
10.- ¢Ensefia a realizar separacion de CAS|
piernas, sentadilla y con pies juntos al SIEMPRE NUNCA NUNCA

girar en la barra fija?

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada al entrenador de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo
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Tabla Ne 27

Cod. Alternativas Frec. %
1 Siempre 7 24%
2 Casi Siempre 4 13%
3 A veces 6 20%
4 Nunca 13 43%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada al entrenador de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De las 10 preguntas realizadas a los entrenadores de gimnasia 7 de
ellas que equivale al 24% contesta que SIEMPRE, 4 que representa al 13%
responde que CASI SIEMPRE, 6 que corresponde 20% contesta que A VECES y
13 pregunta que simboliza al 43% responde que NUNCA.

INTERPRETACION: La preguntas que representan al NUNCA, los
entrenadores explican que no tiene un buen espacio para entrenar y los materiales
necesarios por eso es que los gimnastas no aprenden como es debido, y las
preguntas que pertenecen al SIEMPRE, CASI SIEMPRE Y A VECES dicen que
la metodologia que aplica tal vez no sea la correcta porque no estan incluidas
rutinas estandarizadas, y que un analisis biomecanico en la barra fija es
fundamental para adquirir habilidades y destrezas primordiales para el desarrollo
de la técnica y perfeccion en la barra fija.
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Resultados obtenidos en la aplicacion del test en las rutinas de la barra fija a los
30 gimnastas de la seleccion de gimnasia de Federacion Deportiva de Chimborazo

Tabla Ne 42

PRE TEST POST TEST

Nam. Nombre Edad Min. Seg. Calificacion Min. Seg. Calificacién
1 | Camila Ayala 8 1 0 Excelente 1 0 Excelente
2 | Nicole Cardenas 9 1 0 Excelente 1 0 Excelente
3 Karen Mantilla 9 1 0 Excelente 1 0 Excelente
4 | Vianca Morales 10 1 0 Buena 1 0 Buena
5 | Sofia Orozco 10 1 0 Muy buena 1 0 Muy buena
6 | Lady Silva 10 0 Buena 0 Buena

Kelly Garcés 10 0 Muy Buena 0 Muy buena

8 | Antoni Lema 9 1 0 Buena 1 0 Buena
9 | Lesly Urquizo 10 1 0 Muy Buena 1 0 Muy buena
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10 | Nataly Garcia 11 56 Buena 54 Buena

11 | Daniela Espinoza 11 55 Regular 0 Muy buena
12 | Britney Vega 11 0 Buena 55 Muy buena
13 | Daniela Mejia 10 0 Buena 58 Muy buena
14 | Josué Uvidia 10 0 Buena 58 Muy buena
15 | Nayeli Micolta 9 0 Buena 57 Muy buena
16 | Joel Barzallo 10 0 Buena 57 Muy buena
17 | Gabriel Chavez 12 53 Regular 59 Muy buena
18 | Andrés Carrillo 12 56 Regular 0 Regular

19 | Erik Garcia 11 59 Regular 0 Muy buena
20 | Angie Santacruz 12 0 Muy buena 0 Muy buena
21 | Estalin Garcia 9 0 Muy buena 0 Buena

22 | lvan Buele 9 59 Regular 0 Muy buena
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23 | Alisson Cristellott 9 1 0 Muy buena 2 Excelente
24 | Mario Guaranga 9 0 56 Regular 59 Regular
25 | Juan Colcha 9 1 34 Regular 45 Regular
26 | Matias Olmedo 9 1 0 Muy buena 48 Muy buena
27 | Ronald Arias 9 1 0 Bueno 3 Bueno
28 | Samuel Diaz 10 1 0 Bueno 5 Bueno
29 | David Calles 10 0 39 Bueno 6 Excelente
30 | Pedro Haro 10 1 0 Bueno 3 Regular

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada al entrenador de gimnasia de FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Tabla Ne

EJERCICIOS

CALIFICACION

1.- Balanceo en la barra fija.

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

2.- Giros de 360 grados con cambio de mano

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

3.- Roles adelante- atras en la barra fija.

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

4.- Giros cruzados sin apoyar las manos en la
barra fija.

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

5.- Parada de manos y mantener el equilibrio en
la barra fija.

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

6.- Termina la rutina con una salida con altura
y piruetas en el aire.

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

7.- Caida en dos pies sin moverse al momento
de terminar la rutina.

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

8.- Giros con una sola mano en la barra fija.

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

9.- ejercicio en V en la barra fija.

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

10.- Separacion de piernas, sentadilla y con
pies juntos al girar en la barra fija.

Regular, Bueno, Muy Bueno, Excelente

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada al entrenador de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

197




Gréficos obtenidos en la aplicacion del pre test en las rutinas de la barra fija
a los 30 gimnastas de la seleccion de gimnasia de Federacion Deportiva de
Chimborazo

Tabla Ne 44
Cod. Alternativas Frec. %
1 Excelente 3 10%
2 Muy buena 7 23%
3 Buena 13 44%
4 Regular 7 23%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplico el pre test 3 que equivalen al
10% tienen una calificacion de Excelente, 7 que equivale 23% tienen una
calificacion de muy Buena, 13 que representa al 44% tienen una calificacion de
Buena, y 7 de los deportistas que representa el 23% tienen una calificacion de

Regular.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test en
una rutina el nimero varia en su calificacidon con un 44% de calificacién buena.

Graficos obtenidos en la aplicacion del post test en las rutinas de la barra fija
a los 30 gimnastas de la seleccién de gimnasia de Federacion Deportiva de
Chimborazo
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Tabla Ne 45

Cod. Alternativas Frec. %
1 Excelente 5 17%
2 Muy buena 14 47%
3 Buena 7 23%
4 Regular 4 13%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplico el post test 5 que equivalen al
17% tienen una calificacion de Excelente, 14 que equivale 47% tienen una
calificacion de muy Buena, 7 que representa al 23% tienen una calificacion de
Buena, y 4 de los deportistas que representa el 13% tienen una calificacion de
Regular.

INTERPRETACION: Del 100% de los Gimnastas que se les aplico el post test

de una rutina se ve una notable diferencia con respecto al nivel técnico.
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Cuadro comparativo de resultados del pre test y el post test de la prueba de
una rutina gimnastica

Tabla Ne 46
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAIJE
1 1 2 2
ECXELENTE 3 10% 5 17%
MUY BUENA 7 23% 14 47%
BUENA 13 44% 7 23%
REGULAR 7 23% 4 13%
Total: 30 100% 22 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplico el post test 5 que equivalen al

17% tienen una calificacion de Excelente, 14 que equivale 47% tienen una

calificacion de muy Buena, 7 que representa al 23% tienen una calificacion de

Buena, y 4 de los deportistas que representa el 13% tienen una calificacion de

Regular.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y

el post test en una rutina, se notd la gran diferencia de la perfeccion y la técnica

en la barra fija.
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Tabla Ne 47

Anélisis de perfeccion y técnica de los ejercicios en la barra fija de los gimnastas de Federacion Deportiva de Chimborazo

PRE TETS
Nombre | Balanceo | Giro Giros Parada Salida | Caidaen | Resultado | Calificacion % Comentarios
en la 360 | cruzados de con 2 pies total
barra | grados manos altura
fija en la
barra
fija

Camila 8 9 8 8 9 9 51 Excelente 85% Correcta

Ayala ejecucion

Nicole 9 8 8 8 9 8 50 Excelente 83% Correcta

Cérdenas ejecucion

Karen 8 8 8 9 8 8 49 Excelente 81% Correcta

Mantilla ejecucion

Vianca 7 8 8 7 7 8 45 Buena 75% Mejorar la

Morales ejecucion

Sofia 8 8 8 8 8 8 48 Muy buena 80% Mejorar la

Orozco ejecucion

Lady Silva 7 8 7 8 7 8 45 Buena 75% Mejorar la
ejecucion

Kelly 8 8 8 8 8 8 48 Muy Buena 80% Mejorar la

Garces ejecucion

Antoni 7 7 7 8 8 8 45 Buena 75% Mejorar la

Lema ejecucion

Lesly 7 8 8 8 7 7 45 Muy Buena 75% Mejorar la

Urquizo ejecucion
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Nataly 46 Buena 76% Mejorar la
Garcia ejecucion
Daniela 39 Regular 65% Deficiente
Espinoza ejecucion
Britney 46 Buena 76% Mejorar la
Vega ejecucion
Daniela 45 Buena 75% Mejorar la
Mejia ejecucion
Josué 44 Buena 73% Mejorar la
Uvidia ejecucion
Nayeli 43 Buena 71% Mejorar la
Micolta ejecucion
Joel 45 Buena 75% Mejorar la
Barzallo ejecucion
Gabriel 38 Regular 63% Deficiente
Chavez ejecucion
Andrés 39 Regular 65% Deficiente
Carrillo ejecucion
Erik Garcia 38 Regular 63% Deficiente

ejecucion
Angie 49 Muy buena 81% Mejorar la
Santacruz ejecucion
Estalin 48 Muy buena 80% Mejorar la
Garcia ejecucion
Ivan Buele 39 Regular 65% Deficiente

ejecucion
Alisson 42 Muy buena 70% Mejorar la
Cristellot ejecucion
Mario 39 Regular 65% Deficiente
Guaranga ejecucion
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Juan 6 6 6 7 6 38 Regular 63% Deficiente
Colcha ejecucion
Matias 7 7 6 7 6 39 Regular 65% Deficiente
Olmedo ejecucion
Ronald 7 7 6 7 8 43 Bueno 71% Mejorar la
Arias ejecucion
Samuel 8 7 8 8 7 45 Bueno 75% Mejorar la
Diaz ejecucion
David 8 8 8 7 7 46 Bueno 76% Mejorar la
Calles ejecucion
Pedro Haro 7 7 8 7 8 44 Bueno 73% Mejorar la

ejecucion

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Tabla Ne 48

Andlisis de perfeccion y técnica de los ejercicios en la barra fija de los gimnastas de Federacion Deportiva de Chimborazo

POSTETS

Nombre | Balanceo | Giro Giros Parada Salida | Caidaen | Resultado | Calificacion % Comentarios

en la 360 | cruzados de con 2 pies total

barra | grados manos altura

fija en la

barra
fija

Camila 9 9 9 9 9 9 54 Excelente 90% Correcta
Ayala ejecucion
Nicole 9 9 9 9 9 9 54 Excelente 90% Correcta
Cardenas ejecucion
Karen 9 9 9 9 9 9 54 Excelente 90% Correcta
Mantilla ejecucion
Vianca 8 8 8 8 8 8 48 Buena 80% Mejorar la
Morales ejecucion
Sofia 9 9 8 8 8 9 51 Muy buena 85% Mejorar la
Orozco ejecucion
Lady 8 8 8 8 8 8 48 Buena 80% Mejorar la
Silva ejecucion
Kelly 9 8 8 8 9 9 51 Muy buena 85% Mejorar la
Garcés ejecucion
Antoni 8 8 8 8 8 8 48 Buena 80% Mejorar la
Lema ejecucion
Lesly 9 9 8 8 8 8 50 Muy buena 83% Mejorar la
Urquizo ejecucion
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Nataly 48 Buena 80% Mejorar la
Garcia ejecucion
Daniela 50 Muy buena 83% Deficiente
Espinoza ejecucion
Britney 51 Muy buena 85% Mejorar la
Vega ejecucion
Daniela 50 Muy buena 83% Mejorar la
Mejia ejecucion
Josué 50 Muy buena 83% Mejorar la
Uvidia ejecucion
Nayeli 50 Muy buena 83% Mejorar la
Micolta ejecucion
Joel 49 Muy buena 82% Mejorar la
Barzallo ejecucion
Gabriel 49 Muy buena 82% Mejorar la
Chavez ejecucion
Andrés 42 Regular 70% Deficiente
Carrillo ejecucion
Erik 48 Muy buena 80% Mejorar la
Garcia ejecucion
Angie 50 Muy buena 83% Mejorar la
Santacruz ejecucion
Estalin 47 Buena 78% Mejorar la
Garcia ejecucion
Ivan 50 Muy buena 83% Mejorar la
Buele ejecucion
Alisson 54 Excelente 90% Correcta
Cristellott ejecucion
Mario 41 Regular 68% Deficiente
Guaranga ejecucion
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Juan 7 7 7 6 41 Regular 68% Deficiente
Colcha ejecucion
Matias 8 8 8 8 48 Muy buena 80% Deficiente
Olmedo ejecucion
Ronald 8 8 8 8 47 Bueno 78% Mejorar la
Arias ejecucion
Samuel 8 8 7 7 44 Bueno 73% Mejorar la
Diaz ejecucion
David 9 9 9 9 54 Excelente 90% Correcta
Calles ejecucion
Pedro 7 7 7 8 43 Regular 2% Mejorar la
Haro ejecucion

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH

Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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4.2. Cuadros comparativos de resultados del pre test y el post test de la
prueba de una rutina gimnastica.
1.- Balanceo en la barra fija.

Tabla Ne 7
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2
MUY BUENA 1 3% 26 87%
BUENA 4 13% 3 10%
REGULAR 25 83% 1 3%
Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 1 que equivalen al

3% tienen una calificacion de Regular, 3 que equivale 10% tienen una

calificacion de Bueno, 26 que representa al 87% tienen una calificacion de  Muy

Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y
el post test en balanceo en la barra fija, se not6 la gran diferencia de la perfeccion

y la técnica en la barra fija quedando asi 25 gimnastas no tenian una buena técnica

y ejecucion, pero en el post test 26 gimnastas mejoraron su técnica y perfeccién.
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2.- Giros de 360 grados con cambio de mano.

Tabla Ne 8
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2
MUY BUENA 3 10% 24 80%
BUENA 3 10% 4 13%
REGULAR 24 80% 2 7%
Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 2 que equivalen al
7% tienen una calificacion de Regular, 4 que equivale 13% tienen una
calificacion de Bueno, 24 que representa al 80% tienen una calificacion de Muy

Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y
el post test en giros de 360 grados con cambio de mano, se noté la gran
diferencia de la perfeccion y la técnica en la barra fija quedando asi 24 gimnastas
no tenian una buena técnica y ejecucion, pero en el post test 24 gimnastas

mejoraron su técnica y perfeccion.
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3.- Roles adelante- atras en la barra fija.

Tabla Ne 9
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2
MUY BUENA 5 17% 21 70%
BUENA 6 20% 4 13%
REGULAR 19 63% 5 17%
Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 5 que equivalen al

17% tienen una calificacion de Regular, 4 que equivale 13% tienen una

calificacion de Bueno, 21 que representa al 70% tienen una calificacion de Muy

Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y

el post test en los roles adelante- atras en la barra fija, se notd la gran diferencia

de la perfeccion y la técnica en la barra fija quedando asi 19 gimnastas no tenian

una buena técnica y ejecucion, pero en el post test 21 gimnastas mejoraron su

técnica y perfeccion.
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4.- Giros cruzados sin apoyar las manos en la barra fija.

Tabla Ne 10
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2

MUY BUENA 2 7% 22 74%
BUENA 3 10% 4 13%
REGULAR 25 83% 4 13%

Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 4 que equivalen al

13% tienen una calificacion de Regular, 4 que equivale 13% tienen una

calificacion de Bueno, 22 que representa al 74% tienen una calificacion de Muy

Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y

el post test en los giros cruzados sin apoyar las manos en la barra fija, se noto la

gran diferencia de la perfecciéon y la técnica en la barra fija quedando asi 25

gimnastas no tenian una buena técnica y ejecucion, pero en el post test 22

gimnastas mejoraron su técnica y perfeccion.
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5.- Parada de manos y mantener el equilibrio en la barra fija.

Tabla Ne 11
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2
MUY BUENA 1 3% 28 94%
BUENA 4 13% 1 3%
REGULAR 25 83% 1 3%
Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 1 que equivalen al

3% tienen una calificacion de Regular, 1 que equivale 3% tienen una calificacion

de Bueno, 28 que representa al 94% tienen una calificacion de Muy Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y

el post test en la parada de manos y mantener el equilibrio en la barra fija, se notd

la gran diferencia de la perfeccion y la técnica en la barra fija quedando asi 25

gimnastas no tenian una buena técnica y ejecucion, pero en el post test 28

gimnastas mejoraron su técnica y perfeccion.
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6.- Termina la rutina con una salida con altura y piruetas en el aire.

Tabla Ne 12
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2

MUY BUENA 5 17% 22 74%
BUENA 5 17% 4 13%
REGULAR 20 67% 4 13%

Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 4 que equivalen al

13% tienen una calificacion de Regular, 4 que equivale 13% tienen una

calificacion de Bueno, 22 que representa al 74% tienen una calificacion de Muy

Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y

el post test al termina la rutina con una salida con altura y piruetas en el aire, se

not6 la gran diferencia de la perfeccion y la técnica en la barra fija quedando asi

20 gimnastas no tenian una buena técnica y ejecucion, pero en el post test 22

gimnastas mejoraron su técnica y perfeccion.
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7.- Caida en dos pies sin moverse al momento de terminar la rutina.

Tabla Ne 13
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2

MUY BUENA 4 13% 25 83%
BUENA 10 33% 4 13%
REGULAR 16 54% 1 3%

Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 1 que equivalen al

3% tienen una calificacion de Regular, 4 que equivale 13% tienen una

calificacion de Bueno, 25 que representa al 83% tienen una calificacion de Muy

Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y

el post test en la caida en dos pies sin moverse al momento de terminar la rutina,

se notd la gran diferencia de la perfeccion y la técnica en la barra fija quedando

asi 16 gimnastas no tenian una buena técnica y ejecucion, pero en el post test 25

gimnastas mejoraron su técnica y perfeccion.
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8.- Giros con una sola mano en la barra fija.

Tabla Ne 14
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2

MUY BUENA 1 3% 19 64%
BUENA 1 3% 10 33%
REGULAR 28 94% 1 3%

Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 1 que equivalen al

3% tienen una calificacion de Regular, 10 que equivale 33% tienen una

calificacion de Bueno, 19 que representa al 64% tienen una calificacion de Muy

Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y

el post test en los giros con una sola mano en la barra fija, se not6 la gran

diferencia de la perfeccién y la técnica en la barra fija quedando asi 28 gimnastas

no tenian una buena técnica y ejecucion, pero en el post test 19 gimnastas

mejoraron su técnica y perfeccion.
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9.- Ejercicioen V en la barra fija.

Tabla Ne 15
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2

MUY BUENA 10 33% 20 67%
BUENA 10 33% 8 26%
REGULAR 10 34% 2 7%

Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 2 que equivalen al
7% tienen una calificacion de Regular, 8 que equivale 26% tienen una
calificacion de Bueno, 20 que representa al 67% tienen una calificacion de Muy

Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y
el post test en los ejercicio en V en la barra fija, se notd la gran diferencia de la
perfeccion y la técnica en la barra fija quedando asi 10 gimnastas no tenian una
buena técnica y ejecucion, pero en el post test 20 gimnastas mejoraron su técnica

y perfeccion.
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10.- Separacion de piernas, sentadilla y con pies juntos al girar en la barra

fija.
Tabla Ne 16
PRE TEST POST TEST
ALTERNATIVA | FRECUENCIA | PORCENTAJE | FRECUENCIA | PORCENTAJE
1 1 2 2

MUY BUENA 5 17% 25 83%
BUENA 10 33% 3 10%
REGULAR 15 50% 2 7%

Total: 30 100% 30 100%

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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ANALISIS: De los 30 gimnastas que se les aplicé el post test 2 que equivalen al

7% tienen una calificacion de Regular, 3 que equivale 10% tienen una

calificacion de Bueno, 25 que representa al 83% tienen una calificacion de  Muy

Buena.

INTERPRETACION: Del 100% de los gimnastas que se les aplico el pre test y

el post test en la Separacion de piernas, sentadilla y con pies juntos al girar en la

barra fija, se not6 la gran diferencia de la perfeccion y la técnica en la barra fija

quedando asi 15 gimnastas no tenian una buena técnica y ejecucion, pero en el

post test 25 gimnastas mejoraron su técnica y perfeccion.
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Cuadro de dinamica de resultados

Tabla Ne 17
MUY TOTAL MUY
iTEMs PRE TEsT | ESTRATO | BUENA | BUENA |REGULAR| % ITEMSPOS TEST | ESTRATO| BUENA | BUENA |REGULAR| TOTAL
F| % |F| % | F| % F| % |F| % | F| % %
1.- Balanceo en la 1.- Balanceo en la
barra fija. Gimnastas | 1 | 3% | 4 | 13% | 25 | 83% | 100% |barra fija. Gimnastas | 26 |87% | 3 |10% | 1 | 3% | 100%
2.- Giros de 360 2.- Giros de 360
grados con cambio| . grados con cambio 0 0 0
de mano. GImnastas | 5| 1006 | 3 | 10% | 24 | 80% | 100% |de mano. Gimnastas| 24 |80% | 4 [13% 1 2| 7% | 1509
3.- Roles adelante- 3.- Roles adelante-
atras en la barra| _. atras en la barra
fija. Gimnastas | 5 | 1705 | 6 | 200% | 19 | 63% | 100% [fija. Gimnastas | 21 [ 70% | 4 [13% | 5 117% | 14004
4.- Giros cruzados 4.- Giros cruzados
sin  apoyar las| . sin apoyar las 0 0 0
manos en la barra Gimnastas 2 | 7% | 3 |10% | 25 | 83% | 100% |manos en la barra| Gimnastas 22\ 74% | 4 |13% | 4\ 13% 100%
fija. fija.
5.- Parada de manos 5.- Parada de
y mantener el| manos y mantener
equilibrio en la| Gimnastas | 1 | 305 | 4 | 13% | 25 | 83% | 100% |el equilibrio en la| Gimnastas| 28 |94% | 1 | 3% | 1 | 3% | 100%
barra fija. barra fija.
6.- Termina la 6.- Termina la
rutina con una rutina  con una
salida con altura . salida con altura y
oiruetas en el aie Y| Gimnastas | ¢ | 1704 | 5 | 1706 | 20 | 67% | 100% |piruetas en el aire. | Gimnastas | 22 | 74%| 4 |13% | 4 |13% | 00
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7.- Caida en dos 7.- Caida en dos
pies sin moverse al pies sin moverse
momento de| Gimnastas | 4 | 13% | 10 [33% | 16 |54% | 100% |al momento de|Gimnastas| 25 [83% | 4 |13% 3% | 100%
terminar la rutina. terminar la rutina.
8.- Giros con una 18.- Giros con una
sola mano en la sola mano en la
barra fija. barra fija. .
Gimnastas | 1 | 3% | 1 | 3% |28 | 94% [100% Gimnastas | 19 | 64% | 10 | 33% 3% | 100%
9.- Ejercicio en V 9.- Ejercicio en V
en la barra fija. en la barra fija.
Gimnastas | 10 | 34% | 10 | 33% | 10 | 33% | 100% Gimnastas | 20 |67% | 8 | 26% % | 100%
10.- Separacion de 10.- Separacion de
piernas, sentadilla y piernas, sentadilla
con pies juntos all Gimnastas | 5 | 17% | 10 | 33% | 15 | 50% | 100% |y con pies juntos| Gimnastas| 75 | 8305 | 3 | 10% 7% | 100%
girar en la barra al girar en la barra
fija. fija.

Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.
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Graéfico de resultados del pre test aplicada a los gimnastas de Federacion
Deportiva de Chimborazo.
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Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

ANALISIS: De los 30 gimnastas con cuales se realizd el pre test se pudo
diferenciar los siguientes resultados, 22 que representan el 73% son Regular no
tienen una buena ejecucion y perfeccion de los movimientos, 6 que equivale al
20% son Buena y alcanzan la ejecucion los ejercicios, 2 que representan el 7%

Muy buena, dominan la ejecucion y la perfeccion de los movimientos.

INTERPRETACION: En la Federacion Deportiva de Chimborazo en el
Gimnasio Celso Augusto Rodriguez de la Ciudad de Riobamba, 22  de los
gimnastas que representa el 74% no tiene un dominio de ejecucion y perfeccion
de los movimientos, por lo que queda demostrado que hace falta de urgencia un

estudio biomecéanico en la ejecucion de la barra fija en una serie gimnastica.
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Graéfico de resultados del post test aplicada a los gimnastas de Federacion
Deportiva de Chimborazo.
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Fuente: Datos de la Encuesta aplicada a los deportistas de gimnasia de FDCH
Elaborado por: Lcdo. Marco Vinicio Cali Armijo.

ANALISIS: De los 30 gimnastas con cuales se realizd el post test se pudo
diferenciar los siguientes resultados, 25 que representan el 83% son Muy buena
tienen una buena ejecucion y perfeccion de los movimientos, 3 que equivale al
10% son Buena Yy alcanzan la ejecucion los ejercicios, 2 que representan el 7%
Regular, no dominan la ejecucion y la perfeccion de los movimientos en la barra
fija.

INTERPRETACION: En la Federacion Deportiva de Chimborazo en el
Gimnasio Celso Augusto Rodriguez de la Ciudad de Riobamba, 25 de los
gimnastas que representa el 83% tienen un dominio de ejecucion y perfeccion de
los movimientos, por lo que queda demostrado que mejoraron en la ejecuciéon y

perfeccion de los movimientos en la barra fija en una serie gimnastica.
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Realizando una propuesta para mejorar la técnica de los ejercicios en la barra fija en las
rutinas diarias de los gimnastas, analizando los ejercicios con el programa Kinovea y
desarrollando un programa de ejercicios especificos en la barra fija en la seleccion de
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