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Resumen

La gimnasia artistica constituye un deporte que requiere disciplina, procesos para su
elaboracion y un entrenamiento diario, el mismo que debe ir acompafiado de un sistema
donde el primer paso es el calentamiento. El presente estudio pretende determinar la
importancia del calentamiento para evitar lesiones en nifias de 10 a 12 afios que practican
Gimnasia Artistica para ello se revisan las teorias que encierran este deporte, luego se aplica
una encuesta a las quince participantes para recolectar informacion del conocimiento que
tienen sobre las posibles lesiones y la importancia que se le da al calentamiento adecuado
durante el entrenamiento, ademas se complementa con una ficha de observacion en una de las
clases en el grupo objetivo de estudio para de ahi crear la sistematizacion de una guia de
ejercicios fisicos de calentamiento para evitar lesiones en gimnasia artistica. Encontrando
como antecedente que, aunque las alumnas realizan un calentamiento previo al entrenamiento
diario, el mismo no es siempre el adecuado, no se realiza por tiempos y en muchas ocasiones
se deja libre a la estudiante incrementando el riesgo de presentar lesiones graves durante el
entrenamiento por lo cual la guia esta pensada en ser una herramienta para entrenadores, pero
también para alumnos que puedan concientizar la importancia de este proceso en su practica
diaria.

Palabras claves: Gimnasia artistica, calentamiento, elasticidad, flexibilidad,

prevencion de riesgos, lesiones.



Abstract
Artistic gymnastics is a sport that requires discipline, processes for its development and
daily training, which must be accompanied by a system where the first step is warming
up. The present study aims to determine the importance of warming up to avoid injuries
in girls from 10 to 12 years old who practice Artistic Gymnastics. For this, the theories
that surround this sport are reviewed, then a survey is applied to the fifteen participants to
collect information on the knowledge they have. On possible injuries and the importance
given to adequate warm-up during training, it’s also complemented by an observation
sheet in one of the classes in the target group of study to create the systematization of a
physical exercise guide for warming up to avoid injuries in artistic gymnastics. Finding as
antecedent that although the students perform a warm-up prior to the daily training, it’s
not always adequate, it’s not done by time and on many occasions the student is left free,
increasing the risk of presenting serious injuries during training, therefore which the
guide is intended to be a tool for teachers but also for students who can raise awareness of
the importance of this process in their daily practice.
Keywords: Artistic gymnastics, warm-up, elasticity, flexibility, risk prevention,

injuries.
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B1. Introduccién

La gimnasia artistica es una practica que se realiza desde la antigiedad con su
aparicion en el siglo XXy ha ido evolucionando a lo largo de la historia teniendo una gran
presencia femenina en los ultimos afios, desde su aparicion como un deporte se ha conocido
su nivel de dificultad, precision, desarrollo de habilidades fisicas y motoras que ponen a
prueba la plasticidad, flexibilidad y fuerza del individuo que la préctica, en este sentido al
tener que intervenir todo el sistema muscular se pueden ocasionar problematicas como
lesiones, esguinces y accidentes en el entrenamiento y en las competencias.

Entre las causas que pueden llevar a esta problematica esta la falta de técnica, la falta
de calentamiento, la mala préctica, errores de instruccidn entre otros; es por ello que el
presente proyecto tiene el objetivo de “Sistematizar una guia de ejercicios fisicos mediante la
ensefianza de elementos basicos gimnasticos enfocados en el calentamiento para evitar
lesiones en nifias de 10 a 12 afios de la Academia “Gymnastic STAR” de la ciudad de Quito”.

Para ello se realiza un planteamiento y esquematizacion de la problematica
encontrada en la Academia de gimnasia “Gymnastic STAR”, lugar que prepara alrededor de
60 personas, entre ellas 15 en la edad objeto de estudio, luego se realiza una
conceptualizacion mediante la indagacion de fuentes secundarias, de ahi se realiza el marco
institucional, la metodologia y finalmente se realiza un contraste de resultados que llevan

como resultados las Sistematizacion de la guia objeto de estudio.

B2. Antecedentes del problema

La gimnasia artistica ha tenido sus origenes en el antiguo Egipto, en el siglo Il a.C.,
donde hombres y mujeres realizaban practicas como el Salto del toro, teniendo que cuidar su
estado fisico, a nivel pedagogico se lo conoce desde el siglo XIX cuando el profesor Friedrich
Jahn implementa el uso de paralelas a los movimientos y carreras, finalmente estas practicas
se implementaron en lugares cerrados incrementado su complejidad, es en 1984 cuando
aparece en los juegos olimpicos, pero como una practica masculina combinando la danza con
cintas, aros, cuerdas, pelotas, barras, entre otros siendo cada vez mas creativo, competitivo y
popular (Zetaruk et al., 2006).

A comienzos del siglo XX surge esta practica en la mujer siendo en un principio vista
como un espectaculo, o insercion en las competencias sin derecho a competir considerando
que en la época la mujer ni siquiera podia asistir a estos juegos, por lo que se elimind en
inicio la posibilidad de incluir aparatos que requieran mayor fuerza. Es asi que Scharagrodsky

lo interpreta:
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Se proponia el deporte como el instrumento capaz de evidenciar la verdadera
condicion femenina, “la feminidad”. En ese contexto, seria un error “pretender un
deporte igualitario que obligara a la mujer a una practica idéntica y de menor calidad,
concebida como una simple emulacion del deporte masculino. Por el contrario, se
consideraba que la mujer deberia entender la practica deportiva desde su propia
feminidad que, como un valor en si mismo, habria de potenciarse a través de esta
actividad (2011,p.4.).

Es asi que desde su aparicion se reconoce a la gimnasia artistica como un deporte que
requiere precision, donde se desarrollan habilidades fisicas motoras y capacidades que deben
ir de acuerdo a la edad de los individuos, necesitando la plasticidad y flexibilidad, ademas de
la elegancia, requiriendo la fortaleza fisica pero también mental, la creciente préctica ha sido
determinante para la predisposicion a la aparicion de lesiones musculo esqueléticas
(Ministerio de Deportes, 2019).

De esta forma la exigencia técnica que requiere el deporte a cualquier edad, la
complejidad de su ejecucion, la flexibilidad y la fuerza desempefia un papel fundamental en
el desarrollo de este deporte, ademas de la constancia; en este sentido, Meeuwisse (1994)
expresa que los causales de lesiones en este deporte son muchos desde externos como la
superficie o el clima e internos como son la sobrecarga, la fuerza, la falta de preparacion y el
mal calentamiento, siendo este ultimo el objeto de estudio.

Lo que concuerda con Zetaruck al expresar que posterior a la popularidad de este
deporte, se empez0 a practicar desde temprana edad, con una edad promedio de inicio de
cinco afos, lo que a consecuencia de los entrenamientos prolongados aparece el estrés en el
sistema musculo-esquelético por el nivel de exigencia y los cambios psicolégicos,
nutricionales y hasta hormonales (Zetaruk et al., 2006).

Segln un estudio realizado en el 2015 demuestra que el 100% de lesiones sufridos por
deportistas de gimnasia artistica se dieron en los entrenamientos, mas no en las competencias,
este indicador demuestra la importancia del capacitador, pedagogo o entrenador para aplicar
técnicas sistematizadas que reduzca el riesgo de lesiones (Dimitrova y Petkova, 2015). Al
incluir la fuerza, la flexibilidad, la velocidad y la resistencia el entrenador debe de valorar
estas bases en la preparacion fisica y en la planificacion para que el deportista puede
aumentar el nivel de complejidad o de ejercicios mas complejos para que la rutina sea
ejecutada a la perfeccion, en el &mbito femenino se valora ademas la elegancia de su
ejecucion, para ello también debe ser importante el correcto calentamiento, mismo que
deberia ser guiado para no correr riesgos de lesiones en el entrenamiento de la practica

gimnastica.



13

En este contexto el calentamiento permite incrementar el nivel de temperatura del
musculo, primero por la dilatacion vascular que incrementa la circulacion sanguinea y
segundo por el proceso metabolico que se da en el cuerpo generando energia calérica como
consecuencia se incrementa la contractibilidad y la capacidad de elongacién del musculo
preparandolo para una serie de ejercicios posteriores, por lo que es llamado activacion
muscular (Hidalgo, 1993).

Segun un estudio realizado en el 2014 en Cuenca la mayoria de las lesiones se asocian
con esguinces del ligamento de tobillos, lesiones de rodilla y lesiones de la espalda baja como
resultado de la flexidon repetitiva, el hiperextension, la rotacion y la carga de compresion de la
comuna vertebral considerandose una incidencia y gravedad alta en relacion a otros deportes
(Fajardo y Espinoza, 2014).

Estos antecedentes concuerdan con lo evidenciado en el gimnasio Gymnastic Star
durante el Gltimo afio, donde se capacitan estudiantes de entre 10 a 12 afios teniendo lesiones
constantes por el nivel de riesgo y complejidad que desean incluir en sus ruinas y al existir un
proceso de calentamiento sin una guia o preparacion previa que garantice la ejecucion de

ejercicios adecuados para prevenir lesiones durante el periodo de entrenamiento.

B3. Planteamiento del problema

El calentamiento de los musculos es un proceso esencial de preparacion muscular al
inicio de cualquier actividad fisica o deportiva preparando al cuerpo para una intensidad
prolongada posterior, por lo que se considera que el error en este paso o la falta de realizacién
del mismo de forma adecuada y en los tiempos adecuados puede ser una determinante de
riesgo para lesiones sobre todo en los pies y manos, siendo los mas comunes calambres,
contracturas, esguinces, rotura muscular, torceduras, etc.

Se ha evidenciado que, en el afio 2020, en el gimnasio Gymnastic STAR la falta de
supervision en el proceso de calentamiento ha ocasionado que las gimnastas ejecuten de
manera incorrecta los ejercicios en este proceso siendo la principal causa de lesiones

constantes en nifias 10 a 12 afos.

B4. Formulacién del problema
¢Como influye la mala ejecucion del proceso de calentamiento en la practica

gimnastica en nifias de 10 a 12 afios en la Academia Gymnastic STAR?
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B5. Objetivos
5.1. Objetivo General
v/ Sistematizar una guia de ejercicios fisicos mediante la ensefianza de elementos
basicos gimnasticos enfocados en el calentamiento para evitar lesiones en nifias de 10
a 12 afios de la Academia “Gymnastic STAR” de la ciudad de Quito.
5.2. Objetivos Especificos

1. Revisar bibliograficamente fuentes de consulta como scielo, google académico y latin
index que permitan la elaboracién de una guia de ejercicios fisicos de calentamiento para
evitar lesiones en gimnasia artistica en nifias de 10 a 12 afios de la Academia “Gymnastic
Star” de la ciudad de Quito.

2. Analizar las principales causas de lesiones en nifias de 10 a 12 afios a través de la
observacion y encuesta para la seleccion de ejercicios gimnasticos correctos en la
Academia “Gymnastic Star” de la ciudad de Quito.

3. Desarrollar una guia de ejercicios fisicos mediante el diagndstico e indagaciones previas
de los ejercicios gimnasticos en la fase de calentamiento que ayuden a la elaboracion de
la guia para evitar lesiones tempranas en gimnasia artistica en nifias de 10 a 12 afios de la

Academia “Gymnastic Star” de la ciudad de Quito.

B6. Justificacion

La presente investigacion se realiza debido a la observacion realizada en el
gimnasio Gymnastic STAR, donde se evidenci6 la necesidad de sistematizar las rutinas
en la fase de calentamiento que realizaban las gimnastas, mismas que por la falta de
supervision y la mala ejecucién constituyen un alto indice de lesiones en la préctica
posterior, en especial en las nifias de entre 10 a 12 afios lo que motivo al investigador a
profundizar sobre las principales causas y formas de mitigar conociendo en el tiempo de
estudio sobre las tacticas y didacticas que se pueden implementar para disminuir esta
problematica.

A nivel practico y técnico se espera que la presente investigacion constituya una
guia para los instructores de gimnasio Gymnastic STAR y para sus alumnas, que muchas
veces ejecutan los ejercicios de calentamiento por su cuenta antes de iniciar las rutinas, de
forma metodoldgica, por lo que el presente documento pretende ser dar inicio a nuevas
investigaciones en diferentes edades, para asi hacer de la gimnasia una practica mas
segura beneficiando al cliente interno y externo del gimnasio, a los practicantes de la

gimnasia, a estudiantes de esta practica y demas interesados en el deporte.
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Para realizar la presente investigacion se tiene el apoyo e interés de todo el
personal que conforma el gimnasio Gymnastic STAR para la recopilacion de datos,
analisis e implementacion de la Sistematizacion de la guia de ejercicios de calentamiento

que aqui se presente teniendo un publico objetivo de 15 estudiantes entre 10 a 12 afios.

B7. Marco Teorico
7.1. Base teorica
7.1.1. Sistematizacién

La sistematizacion consiste en clasificar, ordenar o catalogar datos e informaciones de
una forma estructurada que se convierta en un sistema de comun seguimiento siendo una
herramienta de apoyo al método cientifico existiendo dos tipos de sistematizacion, la primera
orientada a datos que se estructuran mediante criterios y categorias para su tratamiento,
mientras que la segunda se basa en la recopilacion de experiencias, en este contexto Jara
(2010) expresa que la sistematizacion como tal es aquella que otorga una interpretacion
critica en base a una observacion de una experiencia previa donde se puede determinar un
proceso ldgico a seguir, mientras la sistematizacion de experiencias ademas de lo
anteriormente mencionado ayuda a la produccién continua de aprendizaje basado en
experiencias previas ya sean documentadas o propias con la finalidad de garantizar una
mejora continua en su documentacion e implementacion.

Se dice que la sistematizacion surge a principios de la década de los afios 80 donde
aparecen los primeros escritos, investigaciones y evaluaciones donde se comparten las
experiencias previas de individuos en los aprendizajes obtenidos por medio de la
manipulacion de informacion o recopilacion de vivencias es asi que Martinic (1984) la define
como “un proceso de reflexidn gue pretende ordenar u organizar lo que ha sido la marcha, los
procesos, los resultados de un proyecto, buscando en tal dinamica las dimensiones que
pueden explicar el curso que asumié el trabajo realizado” (p.6).

En ambas definiciones, tanto de Jara como de Martinic se considera que la
sistematizacidn tiene como base fundamental la reflexién critica de una tematica basada en
preguntas como:

o (Qué?
e (Porqué?

e Como?
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e ;Qué resultados se obtuvieron?
e ;Cuadl es el orden a seguir?

e ;Cudles son los procesos?

o Etc.

Al ser la sistematizacion un proceso experiencial y trascendental para futuros
ejecutores, en este caso de la practica de gimnasia lo mas importante es la recopilacion
experiencial que permitan sistematizar los ejercicios a aplicar siendo participativo y por ende
se debe cuidar cada uno de los actores que intervienen en el mismo para generar un proceso
de intercambio de informacion que facilite experiencias futuras en base al éxito y fracaso
anterior en este sentido el proceso se comparte en la figura 1:

Figura 1.

Sistematizacion

Decodifica

* Informacién primaria y * Mejora, transforma,

secundaria. genera nuevas pautas.
« Escritos, videos, etc. * Interpreta, comparte. « Comprueba.
+ Visualizar, observar o * aprende, interioriza +Organiza e interpreta.
estudiar una practica. « Genera conocimiento *Reproduce
» Comprender,

distinguir, relacionar. ( Y

Sistematiza
Experiencia

Nota: Elaborado en base a la Guia Metodoldgica de sistematizacion (FAO, 2004).

Como se observa en la figura 1 la recopilacion de informacion se realiza de tal forma
que la misma sea visible, observable o el resultado de una practica o experimento, la misma
que se puede comprender, distinguir o relacionar dependiendo del contexto en que se desea
plantear la guia de sistematizacion, luego la informacién se decodifica en elementos
particulares que generen conocimiento puntual para finalmente organizar, interpretar, obtener

los resultados y sistematizar divulgandolo a un publico objetivo.



Figura 2.

Etapas de la Sistematizacion

1. Planificacion

2. Recuperacion,

analisis e
interpretacion

3. Plan de
Comunicacion

Delimitacion del objetivo

Definicion del objeto

Precision del eje

Definicion del método

Recopilacion de la informacion
y devolucion

Ordenamiento de la informacion

Analisis e interpretacion critica

Sintesis de los aprendizajes

Estrategia de comunicacion

Diseno y elaboracion de
materiales

Eventos de socializacion
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PRODUCTOS

Plan de
Sistematizacion

Informe Técnico

Documento
de estrategia y materiales
de difusion

Nota: Elaborado en base a la Guia Metodoldgica de sistematizacion (FAO, 2004).

En este sentido como se observa en la figura 2 la sistematizacion sigue una serie de

tres etapas que va desde la primera etapa que consiste en la planificacion empezando por

delimitar y definir el objeto de estudio en funcion de los resultados que se desea obtener de la

sistematizacion y de los beneficiarios de la misma, luego se define la experiencia o

informacion a sistematizar y cuales son los parametros o criterios que se deben considerar

para luego precisar la informacion en base al enfoque que se desea plantear y finalmente el

método que se debe elegir para su redaccion.
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La segunda etapa consiste en la recuperacion, analisis e interpretacion de la

experiencia, en esta etapa se parte desde la situacion inicial recopilando informacion primaria

y secundaria mediante la implementacion de técnicas como:

La recopilacién bibliografica
Lluvia de ideas

La observacion

La encuesta

La entrevista

El test

El focus Group

La experimentacion

Entre otros.

Luego se realiza el analisis e interpretacion critica de la experiencia mediante el

contraste y validacion de informacién realizando un analisis profundo que posteriormente

lleve a la sintesis de los aprendizajes recopilados para realizar el informe técnico que debe

contener:

Figura 3.

Informe técnico de la Sistematizacién

3. Elementos

auxiliares
A » Apéndices
2. Cuerpo Glosarios
* Introduccion Bibliografia

1. Preliminares El problema
« Portada Los objetivos
indices Sustento tedrico

Agradecimientos

Metodologia
Los resultados y analisis
Conclusiones y recomendaciones

Nota: Elaborado en base a la Guia Metodoldgica de sistematizacion en adaptacion al informe
técnico (Martinez, 2000).

Finalmente se elabora la etapa 3 que consiste en la comunicacién de los resultados

obtenidos, esta estrategia de comunicacion debe estar enfocada en el publico objetivo o

beneficiarios de la sistematizacion, asi como los que pueden implementar la guia propuesta
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para lo cual se debe disefiar el material en folletos, escritos, videos y demas que luego se
presenten en eventos de socializacion ya sea de forma fisica o digital.
7.1.2. Guia de ejercicios fisicos

Una guia es un documento que permite establecer los lineamientos, recomendaciones
y sugerencias en un aspecto o tematica especifica, en este caso la guia de ejercicios fisicos da
las pautas que se deben seguir en la gimnasia artistica con la finalidad de evitar lesiones en la
practica orientando a los entrenadores y estudiantes pudiendo utilizarse en cualquier
momento de aplicacion para lo cual debe obtener la siguiente informacion:
Figura 4.
Contenido de la guia de ejercicios

Q

Objetivo

N\

Alcance

)\

Marco tedrico

Marco Legal

La guia de ejercicios con los aspectos técnicos.

q

Documentos asociados

/
> Responsables

Nota: Elaborado en base a la Guia para la elaboracion y control de documentos (Consejo
Profesional de Ingenieria Quimica de Colombia., 2018)

Una guia de ejercicios permite aportar nuevas formas de entrenamiento deportivo,
pretendiendo ser un documento de consulta para el conocimiento, aplicacion de técnicas y
recomendaciones previas al entrenamiento basado en la recopilacion de experiencias y con
sustentabilidad técnica. La guia contribuye a la organizacion logica del contenido interno
previo a la reflexién del conocimiento facilitando su aprendizaje e interiorizacion del publico
objeto de la misma.

7.1.3. La Gimnasia artistica
Se puede decir que la gimnasia es uno de los deportes con mayor disciplina 'y

exigencia, por ende, la preparacion y la técnica forma parte fundamental de su entrenamiento
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y preparacion para competencias, en el aspecto femenino se habla de la ejecucion sistemética
de pruebas y ejercicios entre una convergencia de la gimnasia artistica y ritmica. En este
sentido la gimnasia femenina conlleva la combinacion de pruebas, ejercicios y elementos de
una forma estilizada es asi que Manno (1991) afirma:

En la gimnasia artistica se exploran al maximo todas las posibilidades del cuerpo

humano para obtener un momento estético que conjugue a la vez en sus movimientos

agilidad, fuerza, dinamismo y plasticidad. Esta disciplina exige a los gimnastas un

dominio de la técnica y la elegancia (p.6).

La gimnasia artistica surge desde la antigua Grecia donde el cuerpo se consideraba un
elemento que debia trabajarse para obtener belleza y perfeccion, en ese tiempo existian
maestros y sabios a cargo del entrenamiento de los jovenes siendo en un inicio una préctica
de caracter militar donde se practicaban carreras, acrobacias, saltos siendo concebido como
un deporte en 1881 y reconocido a nivel internacional en 1896 cuando fue parte fundamental
de los juegos olimpicos (Educacién y actividad fisica, 2020).

Figura 5.
Gimnasia Artistica

Nota: Dibujos de ejercicios gimnastico-acrobaticos. Fuente: Saint Archange Tuccaro (1599).

La gimnasia artistica se divide segun los aparatos que emplean para realizar la

dinamica que hace que parezca que vuelan por los cielos:
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Figura 6.

Tipos de gimnasia artistica

Ejercicios en manos libres o

|- ©
. =
;alto de gabgtl_lo = suelo.
fo\rrasdamme_llt_:ss_ % «Caballo con arzones
igas de equilibrio S «Anillas

*Ejercicios en manos libres o

suelo. Mesa de salto

Barras paralelas y fijas.

Nota: Elaborado en base a la investigacion de (Dimitrova y Petkova, 2015).

Por lo tanto, la gimnasia es un deporte que requiere el desarrollo de las capacidades
fisicas del deportista para producir niveles elevados de fuerza, flexibilidad, resistencia y
velocidad que se evidencian en el desarrollo de los ejercicios en especial anaerobicos.
7.1.4. Fuerza

Dentro de la gimnasia artistica se puede considerar que es la capacidad méas
importante porque permite la ejecucion adecuada de cada uno de los ejercicios y la ejecucion
de las rutinas siendo definida como “la capacidad de producir tension que tiene el musculo al
activarse, es decir al contraerse” (Gonzales y Gorostiaga, 2002, p.1). Por lo cual uno de los
objetivos de un entrenamiento adecuado es justamente incrementar los niveles de fuerza que
a su vez den agilidad al cuerpo frente a reacciones propias del deporte como el sostener su
propio peso o trabajar con estimulos externos como barrotes, caballetes, etc.

Por ende, dentro del entrenamiento se realizan ejercicios que estan orientados a
incrementar la tension muscular dandole mayor nivel de agilidad al cuerpo al accionarse
haciendo uso de una mayor energia lo que de forma periddica incrementa los niveles de

fuerza de los deportistas, por lo cual se debe analizar los tipos de fuerza:



22

Figura 7.

Tipos de fuerza

Fuerza dinamica

Fuerza absoluta: Fuerza relativa: e G
Constitucion del Fuerza absoluta vs. maxnlﬂ'rg)lei.nlﬁg(g(r)%ﬂon
musculo - Potencial. peso corporal "

Fuerza isométrica
maxima: Contraccion
voluntaria contra
resistencia insalvable

Fuerza eléstico -
explosiva - reactiva:
Estiramiento previo.

Fuerza explosiva:
Relacion fuerza vs.
tiempo y velocidad.

Nota: (Gonzéales y Gorostiaga, 2002)

En la gimnasia artistica el desarrollo de la fuerza implica sesiones de ejercicios que
van con saltos con rebote, multisaltos, uso de peso, y mas completos como las sesiones
pliométricas concéntricas o isométricas para buscar una contraccion mayor del musculo por
tiempos definidos, en el caso del desarrollo de la fuerza en nifias se recomiendo un periodo de
3 veces por semana, ademas se debe considerar su relacion peso — edad — altura ya que el
conocimiento de la fisionomia le permitira al entrenador incrementar periédicamente su
fuerza.

7.1.5. Resistencia

La resistencia es otra de las capacidades importantes a trabajar en la practica
gimnastica, la misma que segiin Weineck se define como “la capacidad del deportista para
soportar durante el mayor tiempo posible un estimulo que invita a interrumpir la carga”
(Weineck J. , 2005). Es decir, esta capacidad le permite al gimnasta trabajar en tiempos
prolongados con precision, en este sentido los tipos de resistencia dependen del suministro
energético muscular y se clasifican en:

e Resistencia aerdbica: La misma que se da por efecto metabdlico de las grasas
y se evidencia en esfuerzos sostenidos en un periodo de tiempo (Pochini,
2017).

e Resistencia anaerdbica: Se observa frente a estimulos mas intensos y de menor
duracion siendo alactica cuando surge de la fosfocreatina y lactica cuando
surge a través de la transformacion del glucogeno muscular en lactato
(Pochini, 2017).
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Para potenciar la resistencia se implementan métodos de entrenamiento que permiten
su desarrollo 6ptimo dependiendo los tiempos, continuidad, ejercicios e incluso la edad para
ello el entrenador debe determinar si utilizar un entrenamiento que requiera un tiempo
continuo, es decir sin periodos de descanso solo ajustando el ritmo de lento, medio o rapido o
un método fraccionado teniendo tiempos o espacios de descanso o recuperacion privilegiando
las repeticiones y pueden ser ejercicios aerébicos 0 anaerébicos como se muestra en la
siguiente figura:

Figura 8.
Métodos de resistencia

i = Continuos
= . Aritmo uniforme: lento - medio - rapido.

‘ w « Aritmo variable: progresivo - Fartleck.

-

Fraccionados

« Orientacion aerdbica: extensiva - intensiva - interval training -
interminente.

| » Orientacion anaerdbica: extensiva - intensiva larga - intensiva corta.

J

Nota: Métodos de entrenamiento de la resistencia basado en fuente: (Pochini, 2017).

En este sentido en el caso de nifias tienen a tener un mayor tiempo de resistencia o
capacidad para realizar rutinas completas con un mayor tiempo de recuperacion, sin embargo,
la capacidad aerdbica y anaerdbica debe irse trabajando de forma continua en el crecimiento
siendo el aerdbico el que mejor rendimiento obtiene, sin embargo, este tema de la resistencia
da la oportuna para futuras investigaciones en el grupo objetivo del presente proyecto.

7.1.6. Flexibilidad

Es el elemento que mas se visualiza en la gimnasia artistica donde la practica en si
visualiza ejercicios con elongaciones de hasta 180° siendo algo distintivo de este deporte por
lo tanto se puede decir que la flexibilidad constituye la capacidad para desplazar una
articulacién en una amplitud de movimiento por lo cual su estimulo y entrenamiento
adecuado influye en el rendimiento deportivo e incluso en la aparicion de lesiones, si esta no

se ha trabajo de forma adecuada, donde existen los siguientes tipos de flexibilidad:
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Figura 9.
Tipos de flexibilidad

Estatica o pasiva Dindmica

« Accion o fuerza externa « Contraccion voluntaria.

+ Ayuda externa « Capacidad de decontraccion o elongacion
« Movilidad articular muscular: extensibilidad, maleabilidad,

elasticidad y plasticidad.

Nota: Tipos de resistencia basado en (Alter, 2004).

Como se observa en la figura 9 la flexibilidad estatica o pasiva depende directamente
de la movilidad propia del individuo que puede variar en funcién del calentamiento previo de
los masculos y con un estimulo externo o ayuda del propio peso, sin embargo, la flexibilidad
dinamica conlleva a la capacidad de elongacion en determinados movimientos conllevando
componentes como la extensibilidad que denota la capacidad del musculo de deformarse por
influencia externa, la elasticidad que denota la capacidad de extension muscular, la
plasticidad y la maleabilidad para retornar a posiciones y formas originales.

En este sentido existen factores que influyen en el entrenamiento de la flexibilidad del
individuo como la edad, la estructura 6sea, la musculatura, el sexo, el cansancio e incluso la
temperatura y por ende el calentamiento previo realizado por lo que los ejercicios de
entrenamiento requieren en primera instancia un calentamiento adecuado y posteriormente
técnicas de trabajo como el estiramiento mantenido o estatico, la contraccion previa del
musculo a elongar, el estiramiento balistico y los dindmicos, mismos que deben estar
dirigidos por un profesional en cuanto a la edad cronoldgica Mirella (2001) afirma: “La
dinamica de la flexibilidad en las distintas articulaciones no es siempre la misma,
independientemente de sus caracteristicas y en particular de los principales musculos motores
de las zonas implicadas, observandose distintos comportamientos en distintas articulaciones”
(p.201).
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Por lo cual este elemento es uno de los mas importantes de trabajar de forma
adecuada en el grupo de estudio para garantizar su competitividad en una edad posterior.
7.1.7. Velocidad

Esta capacidad consiste en poder realizar acciones motoras en el menor tiempo
posible en las condiciones otorgadas, complementa todas las demas capacidades estando
ligada de forma directa con el nivel de rendimiento fisico, los tipos de velocidad se pueden
dar por reaccion ante un estimulo, por ejecucion en funcion de la intencionalidad de un
ejercicio desarrollado por la practica y la velocidad de frecuencia gestual evidenciada por la
posibilidad de reproducir un mismo ciclo gestual este ultimo es el que mas se evidencia en
esta practica ya que los ejercicios son estandares y ciclicos conllevando la ejecucion de
rutinas.

El Gnico método para entrenar la velocidad es el entrenamiento y la constancia que
deben ir de la mano de una elevada motivacion para que de forma voluntaria se logre el mejor
rendimiento, en este sentido se requiere la mejora continua en la ejecucion de rutinas y la
retroalimentacion del entrenador y de estimulos externos como técnicas y material
audiovisual; esta capacidad al igual que la anterior su edad mas dptima para su entrenamiento
es desde los 9 afios 0 menos, siendo la mas natural la velocidad de reaccion en nifios.

7.1.8. Lacargay laintensidad

Para la planificacion del entrenamiento y la creacion de una guia es importante
considerar la carga de entrenamiento que se le dara a la gimnasta y la intensidad que se debe
poner en cada ejercicio, es decir la dificultad que un gimnasta puede tolerar y alcanzar, en
este aspecto el entrenado debe considerar variables como el tiempo, el peso, el desarrollo del
deportista, la edad, el antecedente, el tiempo en la practica entre otros aspectos, en este
sentido se considera que:

La carga de entrenamiento es el conjunto de exigencias bioldgicas y psicologicas
provocadas por las actividades de entrenamiento cuyo efecto se manifiesta por los
cambios en el rendimiento y en y por las modificaciones bioldgicas y que explican las
modificaciones de dicho rendimiento (Gonzales y Ribas, 2002, p.1).
7.1.9. El calentamiento
Para Marquez S. (2008), “Los ejercicios de calentamiento estdn pensados para
preparar al organismo para la actividad fisica. Cumplen dos funciones muy importantes:
evitar las lesiones y mejorar el rendimiento deportivo” (p.28). En este sentido el autor
considera que el flujo sanguineo que recibe el musculo varia entre el estado activo y el estado

de sedentarismo, al realizar el calentamiento se prepara al musculo para la actividad fisico
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realizando en un inicio de forma general al sistema muscular y luego de forma especifica en
cada musculo y finalmente direccionado a el deporte a practicar, en este caso al ser gimnasia
artistica se hace hincapié en las piernas, pies, espalda y brazos.

Esta actividad al preparar la mente y el cuerpo debe ser personalizada y considerada
por el entrenador por un periodo no menor a 15 minutos en funcién de la actividad a
realizarse posteriormente y del estado fisico de la gimnasia siendo necesario un calentamiento
ordenado o progresivo siendo la edad un factor a considerar en la planificacion de la misma,
al igual que las pulsaciones y la temperatura corporal (Arroba, 2010).

En este proceso se debe realizar un estiramiento, este se realiza antes y después del
ejercicio para mejorar tu flexibilidad y evitar lesiones, esta fase es importante para garantizar
la flexibilidad que requiere la gimnasia y para evaluar al deportista en el nivel de complejidad
que realizara los ejercicios posteriores; existen algunos componentes que se pueden incluir en
un proceso de estiramiento considerando que este no puede ser menor a 15 minutos entre las
actividades mas comunes estan:

Figura 10.

Actividades del calentamiento adecuado.

-

Actividades de Movilidad articular Flexibilidad - Preparacion fisica -

introduccion « Movimientos estiramientos tonificacion.

« Carrera continua. articulares de « Estiramientos de « Dirigido de forma

- Ejercicios de extremidades. corta duracion. especifica como
desplazamiento. « Movilizar nicleos || « Estiramientos de trabajo previo al

- Juegos de relevo articulares. elongacion estatica. entrenamiento.

« Técnica de base
gimnastica en el
suelo.

- AN AN AN J

Nota: elaboracion propia en base (Estapé y Grande, 1994)
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7.1.10. Técnica deportiva

Para Manno, R. (1991), "la técnica supone un proceso, 0 un conjunto de procesos, que
se aprenden a través del ejercicio, que permite realizar lo mas racional y econémicamente
posible y con la méxima eficacia, una determinada tarea de movimiento o problema motor”
(p.233). En este aspecto al autor asevera que se debe seguir un sistema para lograr un
objetivo, donde se potencializa al individuo en pro de lo que se desea lograr, evaluando la
parte individual del mismo realizando lo que se denomina el estilo personal, el
autoconocimiento y el manejo adecuado del tiempo.

Al hablar de técnica deportiva se refiere a una accion de movimiento realizada por un
deportista que interacciona con el entorno en una secuencia dirigida y previamente practicada
basandose en las limitaciones internas dadas por el reglamento impuesto por las federaciones
deportivas y externas relacionadas a las leyes fisicas del universo en funcion de la gravedad;
por tal motiva la técnica se basa en el conocimiento de la practica generando experiencia
pudiendo ser adaptada a cada individuo o deportista considerando el desarrollo motor, el
gasto de energia y el movimiento a emplearse para lo cual existen diferentes tipos que son
(Bermejo, 2013).

Figura 11.
Tipos de técnicas deportiva.
P
o « Base estructural del movimiento
Técnica elemental -
* Reproduccion del modelo
P
)-
* En base a manuales previos.
Técnica estandar * En base a lo que han realizado muchos
deportistas
D,
T + Adaptado al deportista
Técnica individual D portista
+ Evalua la capacidad individual
S
/’ =7 Ve -
« Preparacion en base a caracteristicas
Técnica de campeodn individuales
* Analiza la competencia
hN
@ * Creacion de un modelo en funcién a la
Técnica 6ptima capacidad del deportista
P » Modelo Unico creado de forma exclusiva
<

Nota: Elaborado en base a la revista (Bermejo, 2013).
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7.1.11. Las lesiones

Se considera una lesion al proceso que destruye o altera la integridad de un tejido
COmo es un esguince, contusion, desgarro, inflamacion, degeneracion, etc. En el ambito
deportivo se considera lesion deportiva cuando esta ocurre a consecuencia de la practica
siendo macro-traumatismo cuando se da por accidente de forma repentina y micro-
traumatismo cuando se genera por la repeticion o sobrecarga de forma retardada; en este
contexto la gravedad dependera de su tratamiento y si esta limita a la practica deportiva en el
corto, mediano o largo plazo (Hinrichs, 1999).

Estas lesiones pueden darse de forma recreativa 0 en competencia y pueden aparecer
por accidente o por sobrecarga pudiéndose definir como: “Una lesion fisica es una anomalia
que produce dolor, mal estar y a veces imposibilidad para mover la parte afectada, de una
lesion puede sufrir cualquier persona por distintas causas o motivos” (Weineck, 2005, p.1).

Las més comunes y constates para Best M. T., Garret W.E. (1996) son:

Luxacion de tobillo, distension o desgarro muscular, pellizca miento de meniscos,

lumbalgias, dolor de codo y hombro de tenista, insolacion y deshidratacion aguda,

calambres musculares, amigdalitis agudas causadas por enfriamientos, todas suenan

como palabras terribles que pueden llegar a frustrar cualquier buena intencién (p.8).
Figura 12.

Lesiones mas comunes

Luxacion de
hombro

Esguince de mufieca de
gimnasia

Rotura de ligamento cruzado
anterior de rodilla

Esguince de tobillo

Nota: Elaborado en base a la revista (Bermejo, 2013).
Como una forma de prevenir las lesiones en entornos controlados como son el
entrenamiento se debe considerar algunos factores como son, el calentamiento, el

estiramiento, el equipo adecuado, entre otros.
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B8. Marco conceptual

Segun la Real Academia Espafiola (RAE, 2022) define los siguientes términos claves de la

siguiente forma:

e Calentamiento: Serie de ejercicios que realizan los deportistas para desentumecer los
mausculos, entrar en calor y preparalos para una competencia o actividad posterior.

e Ejercicios fisicos: Conjunto de movimientos corporales que se realizan para mantener o
mejorar la forma fisica.

e Elasticidad: Propiedad que posee un cuerpo en el cual recobra mas o menos su extension
y formas posterior a una accion deformatoria del mismo.

e Fuerza: Capacidad para mover algo o a alguien que tenga peso o haga resistencia,
describe la fortaleza o robustez de un individuo.

e Gimnasia: Actividad que se realiza para desarrollar, fortalecer y mantener en buen estado
fisico el cuerpo empelando diversos tipos de ejercicios.

e Gimnasia Artistica: Especialidad de la gimnasia donde se emplean aparatos como el potro
o las anillas, o en superficies pre-establecidas.

e Lesion: Dafio que se puede dar en una parte del cuerpo causado por una herida, un golpe
0 una enfermedad.

e Resistencia: Es el nivel de tolerancia del cuerpo o la causa capaz de modificar el estado
de reposo o de movimiento de un cuerpo o de deformarlo.

e Sistematizacion: Accion y efecto de sistematizar. Organizar algo segin un sistema.

B9. Marco institucional

El proyecto se lleva a cabo en la Academia de Gimnasia Gimnastic STAR ubicado en
el complejo “Chaupimundo Lodge” calle San Francisco de la Pita, S/N en la Provincia de
Pichincha, Mitad del Mundo. Actualmente cuenta con alrededor de 60 alumnos de los cuales
15 constituyen el objeto de estudio al estar en un rango de 10 a 12 afios.
9.1.Mision

“Impulsar y liderar la practica de la gimnasia artistica, formando gimnastas de alto
nivel competitivo para su participacion a escala nacional e internacional” (Gimnsatic Star,
2023).
9.2.Vision

“Ser un club referente a escala nacional de gimnasia artistica, en cuanto a la calidad y

excelencia de sus servicios deportivos y organizativos” (Gimnsatic Star, 2023).
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9.3.Valores
Figura 13.
Valores de la empresa

p

Trabajo en equipo y

Disciplinay Compromiso compafierismo

‘ G MNASTIC ‘

St (R
| LA |

cAeademia de Cfimnasia

Pasion Respeto

Nota: Segun datos otorgados por la empresa objeto de estudio.

B10. Marco Metodolégico

La siguiente investigacion tendrd un enfoque mixto porque implica la recoleccion y
analisis de datos cualitativos y cuantitativos, asi como su integracion y discusion conjunta. La
informacion se presenta de forma descriptiva con un andlisis deductivo yendo de lo particular
a lo general. La poblacion objetiva son las 15 nifias de 10 a 12 afios que reciben clases en la
Academia de gimnasia Gimnastic STAR y los 2 entrenadores.
10.1. Tipos de investigacién

Por el proposito: Investigacion aplicada

Esta desarrollada con el proposito de resolver de manera practica un problema en
particular, con ayuda de la informacion obtenida del marco teérico que nos ayuda a definir las
diferentes teorias que se pueden utilizar para resolver el mismo.

Tipos de investigacion por el nivel de conocimiento que se desea alcanzar:

Investigacion exploratoria

En el estudio se aplicara para la formulacién del marco teorico y la solucion del
problema.

Investigacidn analitica - descriptiva

En el estudio se la aplicara para describir detalles, caracteristicas del objeto de estudio
teniendo como base la interpretacion de datos obtenidos mediante una encuesta.

Investigacion historica

Se aplicara a futuro para detallar cronoldgicamente el desarrollo del problema.

Tipos de investigacion por los medios utilizados
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Investigacion de campo

Se caracteriza por recopilar datos de manera directa y real, que nos permite obtener
informacion en relacion al problema.

Investigacion documental

Se caracteriza por analizar la informacidn sobre el objeto de estudio a partir de fuentes
como: documentos, archivos, infografias y registros.

10.2. Métodos y técnicas de investigacion

Métodos tedricos

Método deductivo parte del uso de datos generales aceptados como valederos, para
deducir por medio del razonamiento ldgico varios supuestos que se aplicaran a casos
individuales o particulares.

Método inductivo es aquel medio cientifico que utiliza datos particulares para
alcanzar conclusiones generales, este método se lo utiliza a diario.

Método analitico es la descomposicion del problema para poder analizar cada parte de
manera individual y obtener una conclusion o solucién al problema.

Método de sintesis parte desde la identificacion de las partes del problema, y a partir
de esa informacién se realiza un diagnostico de los datos recopilados en base al problema,
con el fin de obtener una solucion.

Método historico debe ser cronolégico y debe detallar al problema em base de hechos
pasados.

Métodos Empiricos

Método de observacion cientifica es una actividad consciente dirigida a un fin
planificada en donde se considerara las preguntas que se observara, a quienes, en que
momentos y en qué lugares finalmente se elaborara la guia de observacion.

Métodos cientificos

Técnica de entrevista consiste en conversatorio entre dos personas, en la cual uno
actla como entrevistador y la otra parte como entrevistado, debe ser profesional y planificada
donde las condiciones deben ser 6ptimas para desarrollar la misma.

Técnica de Encuesta

Técnica de revision documental



Tabla 1

Matriz de actores claves

B11. Actores claves
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Matriz Actores Claves
Tema: Sistematizacion de una guia de ejercicios fisicos para evitar lesiones en gimnasia artistica

Grupo Actor Ed Nivel de Categoria  Rol que tiene en Relacion Rango de importancia
de es ad estudio de trabajo el proyecto predominante
actores
Acade Victo 41 Licenciadoen Gerente Director Técnico Establecer junto a la Estructurar el equipo de profesores,
miade r Comunicacion  Propietario directiva los objetivos  equipo e instalaciones, grupos de
Gimna Jaram Social con institucionales, tanto clases y niveles, cronograma de
sia illo especialidad en econdmicos, como competencias y presentaciones.
Artisti Desarrollo técnicos, a corto, Evaluar el trabajo realizado tanto por
ca Diplomado mediano y largo plazo, profesores como alumnos.
"Gym Superior en previo estudio del Disefiar las tacticas de captacion de
nastic Comunicacion capital disponible para  nuevos deportistas y de fidelizacion de
Star"' Corporativa invertir en recursos clientes, etc.
materiales y humanos.  Atender las quejas, solicitudes,
sugerencias, mejoras, etc.
Maria 35 Ingenieraen Entrenador  Aplicadora de la Obtener resultados para Entrenadora, perfeccionamiento en
Danie Alimentos a sistematizacion evitar lesiones en ejecucion de ejercicios
la Cursando gimnastas
Rodri Quinto Nivel
guez en Deportes y
Recreacion
LoPa 10 Educacién Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucién de cada Ayuda a la recoleccion de datos por
General Bésica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado
So 10 Educacion Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccion de datos por
Du General Bésica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado
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LuBa 10 Educacién Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccion de datos por
General Bésica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

Am 10 Educacion Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Be General Basica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

Eve 10 Educacién Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucién de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Di General Bésica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

Alex 10 Educacion Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Te General Basica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

Geo 11 Educacion Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Ja General Basica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

NaJa 11 Educacién Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucién de cada Ayuda a la recoleccién de datos por
General Bésica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

Ga 12 Educacion Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Go General Basica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

An 12 Educacion Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Ce General Bésica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

Wen 12 Educacién Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucién de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Be General Bésica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

Cris 12 Educacion Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Sil General Basica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

Ta 12 Educacién Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucién de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Or General Bésica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

TaBa 12 Educacion Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccién de datos por
General Bésica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado

Mo 12 Educacion Deportista  Realizar ejercicios  Ejecucion de cada Ayuda a la recoleccion de datos por

Be General Basica gimnasticos elemento gimnastico cada elemento mal realizado
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B12. Materiales y métodos
Tabla 2
Ejes.

Sistematizacion de una guia de ejercicios fisicos para evitar lesiones en gimnasia artistica

v Eje No.1 Lesiones en Gimnasia Artistica

v' Eje No. 2 Elementos gimnasticos para evitar lesiones en gimnasia artistica.

v Materiales: Colchoneta, pista sprint, cronémetro.

Fuente: Elaboracion propia.

12.1. Presupuesto

Tabla 3
Presupuesto
Actividad Valor estimado
e Movilizacion $20,00
e Recopilacion de datos $10,00
e Imprevistos $25,00
e Seminario de titulacion $512,50
e Empastados $40,00
TOTAL: $607,50

Fuente: Elaboracion propia.
13.2. Cronograma

Tabla 4

Cronograma

ACTIVIDADES Noviembre Diciembre Enero -

Aprovacién de la

Academia de Gimnasia

Observacién de una clase en en el grupo objetivo.

Revision del marco tedrico y redaccién.

Elaboracion de encuestas

Interprestacién de resultados

Anilisis de resultados

Elaboracién y presentacion de Guia de
sistematizacion.

Socializacion de guia con estudiantes.

Fuente: Elaboracion propia.
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B13. Ejes de analisis

El presente estudio tuvo como participantes una poblacién de 15 alumnas entre 10 a 12
afios pertenecientes a una clase de la Academia de Gimnasia Gimnastic STAR ubicado en el
complejo “Chaupimundo Lodge” calle San Francisco de la Pita, S/N en la Provincia de
Pichincha, quienes accedieron a ser observados durante una clase, llenar una pequefia encuesta
(anexo 1) y posteriormente recibir una clase de socializacion de ejercicios de calentamiento para
evitar lesiones en su practica gimnastica, el porcentaje de edades entre 10 a 12 afios se clasifica
acorde a la figura 14.
Figura 14.
Edad

Edad

m10afios ®m1llafios ® 12afios

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacion de encuesta anexo 1.

B14. Principales Hallazgos

14.1. Resultados de la Observacion

La observacion realizada en la Academia de Gimnasia Gimnastic STAR se realizé de
forma no sistematizada encontrando que la fase de riesgo se da en el calentamiento, debido a que
este se realiza sin supervision del entrenador ya que lo realizan de forma desordenada y acorde a
lo que creen que esta bien, sin respetar tiempos adecuados y procesos sistematizados. En esta
clase se observo interrupciones por parte de las gimnastas durante el calentamiento, algunas
hicieron rutinas de 20 minutos completos, mientras que otras llegaron tarde y solo calentaron 5
minutos evidenciando la falta de conocimiento en la importancia del calentamiento para evitar

lesiones.
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14.2. Resultados de la encuesta

Se les aplicd una pequefia encuesta a 15 alumnas, contestando las siguientes preguntas:

1. ¢Has tenido alguna vez algun tipo de lesion?

Tabla 5

Lesion
Lesion Frecuencia %
Si 6 40%
No 9 60%
Total 15 100%

Fuente: Elaborado por autora.

Figura 15.

Lesion

Lesiéon

HSi mNo

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacion de encuesta anexo 1.
Interpretacion:

De las 15 alumnas consultados el 40% expresa haber sufrido algun tipo de lesion en su
practica gimnastica, sin embargo, este nimero se da porque algunas de las estudiantes apenas

tienen meses de practica.



2. ¢Realizas actividades de calentamiento antes de iniciar cualquier ejercicio?
Tabla 6
Calentamiento
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Calentamiento Frecuencia %
Si 15 100%
No 0 0%
Total 15 100%

Fuente: Elaborado por autora.
Figura 16.
Calentamiento

Calentamiento

mSi © No

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacion de encuesta anexo 1.
Interpretacion:

De las 15 alumnas consultadas el 100% afirman que, si realizan un tiempo de
calentamiento previo a empezar su rutina diaria, y de igual manera lo realizan en las

competencias y antes de iniciar cualquier deporte.
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3. ¢ Conoces cudles son las lesiones deportivas mas comunes?

Tabla 7

Lesiones deportivas
Lesiones deportivas Frecuencia %
Si 9 60%
No 6 40%
Total 15 100%

Fuente: Elaborado por autora.

Figura 17.
Lesiones deportivas

Lesiones deportivas

ESi mNo

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacion de encuesta anexo 1.
Interpretacion:

De las 15 alumnas consultadas el 60% asegura tener conocimientos solidos sobre los
tipos de lesiones que pueden sufrir en las practicas gimnasticas, en este mismo estudio se ve que

el desconocimiento se da mas por las nifias de 10 afios.



4. ¢ Tienes periodos de descanso durante el entrenamiento?
Tabla 8
Periodos de descanso
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Periodos de descanso en el entrenamiento Frecuencia %
Si 15 100%
No 0 0%
Total 15 100%

Fuente: Elaborado por autora.

Figura 18.
Periodos de descanso

Periodos de descanso

ESi ' No

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacion de encuesta anexo 1.

Interpretacion:

De las 15 alumnas consultadas el 100% realizan periodos de descanso durante el proceso

de entrenamiento con fases de recuperacion hasta el final de la rutina.
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5. ¢ Sabes como prevenir una lesion?

Tabla 9

Prevenir lesiones
Prevenir lesiones Frecuencia %
Si 8 53%
No 7 47%
Total 15 100%

Fuente: Elaborado por autora.

Figura 19.

Prevenir lesiones

Prevenir lesiones

HSi ®No

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacion de encuesta anexo 1.
Interpretacion:

De las 15 alumnas consultadas el 53% expresa saber que debe de hacer para prevenir
lesiones durante el entrenamiento, entre las cosas que comentaron fue que el calentamiento
preparaba el cuerpo, también dijeron que los musculos avisan y cuando hay mucho dolor deben

ir parando la préctica.
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6. ¢ Conoces cudles deben ser las limitaciones de un deportista en caso de una lesion?
Tabla 10
Limitaciones en caso de lesiones
Limitaciones de un deportista en caso de una lesién Frecuencia %
8 53%
7 47%
15 100%

Fuente: Elaborado por autora.

Figura 20.

Limitaciones en caso de lesiones

Limitaciones en caso de lesiones

= Sj mNo

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacién de encuesta anexo 1.

Interpretacion:

De las 15 alumnas consultadas el 53% conocen cuales son las limitaciones que van a

tener en caso de sufrir una lesién, sin embargo, el 47% dice que no sabe realmente que implica y

que en caso de tener alguna sera el médico quien indique lo que debe o no hacer.
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7. ¢Realizas a diario un trabajo de flexibilidad?

Tabla 11

Trabajo de flexibilidad diario
Trabajo de flexibilidad Frecuencia %
Si 12 80%
No 3 20%
Total 15 100%

Fuente: Elaborado por autora.

Figura 21.

Trabajo de flexibilidad diario

Trabajo de flexibilidad diario

mSi ®mNo

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacion de encuesta anexo 1.

Interpretacion:

De las 15 alumnas consultadas el 80% expresa realizar ejercicios de flexibilidad diarios,

este grupo comento que realizan practicas gimnasticas, tanto en el gimnasio como en sus

hogares.
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8. ¢ Conoces cdmo evitar lesiones al practicar gimnasia artistica?

Tabla 12

Evitar lesiones
Evitar lesiones Frecuencia %
Si 4 27%
No 11 73%
Total 15 100%

Fuente: Elaborado por autora.

Figura 22.

Evitar lesiones

Evitar lesiones

uSi mNo

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacion de encuesta anexo 1.

Interpretacion:

De las 15 alumnas consultadas el 73% expresa no saber cdmo evitar lesiones dentro de la

practica del entrenamiento, consideran que el entrenador es el que debe velar por la seguridad de

sus estudiantes.
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9. ¢ Crees que una lesion puede ocurrir durante el entrenamiento?

Tabla 13

Lesiones en el entrenamiento
Lesiones en el entrenamiento Frecuencia %
Si 5 33%
No 10 67%
Total 15 100%

Fuente: Elaborado por autora.

Figura 23.

Lesiones en el entrenamiento

Lesiones en el entrenamienmto

uSj mNo

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacion de encuesta anexo 1.

Interpretacion:

De las 15 alumnas consultadas solo el 33% creen que las lesiones se pueden dar en el

transcurso del entrenamiento, lo que incrementa la vulnerabilidad y la falta de importancia que se

le da a procesos como el calentamiento.



10. ¢Entrenas a diario Gimnasia Artistica?
Tabla 14
Entrenas a diario Gimnasia Artistica
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Entrenas a diario Gimnasia Artistica Frecuencia %
Si 11 73%
No 4 27%
Total 15 100%

Fuente: Elaborado por autora.

Figura 24.
Entrenas a diario Gimnasia Artistica

Entrenas a diario Gimnasia Artistica

uSi mNo

Nota: Elaborado por autora en base a aplicacién de encuesta anexo 1.

Interpretacion:

De las 15 alumnas consultadas el 73% afirma practicar a diario y la diferencia lo realiza 1

VECES por semana.
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B15. Andlisis de resultados

Mediante el estudio realizado en la revisién bibliografica se evidencia los tipos de
lesiones que pueden ocurrir en la préactica gimnastica, las capacidades que se trabajan en la
misma y la importancia del calentamiento para la ejecucion de los ejercicios de forma adecuada
y para poder incrementar destrezas como la flexibilidad, fuerza y velocidad, ademas de observar
los elementos que debe tener una guia de sistematizacion de ejercicios para presentarse de forma
adecuada en la propuesta (B.18.).

Se realiza un diagndstico a través de las observaciones para identificar in situ como se
realiza la fase de calentamiento en el grupo objetivo donde se encontraron detalles como la falta
de supervision, de un practica de ejercicios sistematizados y la falta de importancia en el tiempo
del mismo, al aplicar la encuesta se recolectd informacion del grupo de estudio en una clase de
15 alumnas de entre 10 a 12 afios donde se evidencia la edad de las participantes y se encuentra
entre los hallazgos mas relevantes que todos realizan calentamiento previo a un ejercicio, que en
su mayoria con un 73% realiza gimnasia artistica diaria y el 80% hacen préacticas periddicas de
estiramiento, sin embargo en la poblacion mas pequefa de 10 afios se observa mayor nivel de
conocimiento en cuanto al riesgo de sufrir lesiones, asi mismo de la forma como prevenir y
ademas en su mayoria el grupo de estudio considera que no puede darse una lesién en el
entrenamiento por la supervision del entrenador.

Se evidencia la necesidad de desarrollar una guia de Sistematizacion de ejercicios fisicos
de calentamiento para evitar lesiones en gimnasia artistica tanto para los entrenadores, como para
socializar con los estudiantes que ademas de practicar el deporte en el gimnasio también lo

realizan de forma auténoma en sus hogares.
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B16. Conclusiones
En base a los datos obtenidos en el estudio tedrico se puede concluir que el calentamiento
en una fase importante para que los deportistas eviten lesiones y en la practica de la
gimnasia artistica también es parte fundamental para el desarrollo de las capacidades.
Mediante el estudio realizado al grupo de estudio de nifias entre 10 a 12 afios alumnas de
la Academia “Gymnastic STAR” de la ciudad de Quito” se evidencia el desconocimiento
existente sobre las lesiones que se pueden sufrir en la practica gimnastica, de igual forma
se observa que, aunque todos realizan un proceso de calentamiento este no siempre es el
adecuado y muchas veces se hace de forma auténoma por el estudiante.
Los datos encontrados evidencian la necesidad de socializar esta guia de sistematizacién
de ejercicios de calentamiento tanto para entrenadores como para estudiantes encontrando

oportunidades para futuros estudios en otros grupos de edades.

B17. Recomendaciones
Se recomienda socializar esta guia con entrenadores, alumnos y demas personas que
practiquen la gimnasia artistica.
Se recomienda que las practicas de calentamiento deben ser sistematizadas en un proceso
acorde al entrenamiento y debe tener la guia del entrenador.
Se debe hacer conciencia con los alumnos de la importancia del calentamiento para evitar

lesiones en su practica autbnoma.
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B18.

Propuesta

Sistematizacion de una guia de ejercicios fisicos de calentamiento para evitar lesiones en

gimnasia artistica.

Nifas entre 10 a 12afios

1 De Enero De 2023

Academia Gimnastic Star
Autora: Maria Daniela Rodriguez



Semanaly 3|

Lunes, miércoles, viernes

Objetivo: Preparar al cuerpo mediante diferentes ejercicios fisicos de calentamiento
enfocados en gimnasia artistica, facilitando movimientos a nivel técnico para la
prevencion de lesiones.
Material: Piso Sprint, cronémetro, colchonetas
Tiempo: 25min
Descripcion:
Movilizacién de articulaciones de 10 repeticiones por articulacion.
Figura

Ejercicios de Calentamiento

Trote lento en diferentes direcciones

Saltos adelante, atras, zigzag y combinados
Elevacion de rodillas

Talones en direccion al glateo
Skipping ruso

@ Vela
@ Caminata de 0so piernas juntas estiradas
Caminata de cangrejo

Desplazamientos laterales en cuatro apoyos
Tijera mas elevaciones de rodilla con salto
Jumping Jacks

Nota: Elaboracion propia.
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Circuito de Estiramiento con el peso corporal

6 estaciones de 20 segundos de trabajo por 12 segundos de recuperacion. (3 vueltas)
Primera Estacion:

Plancha con apoyo de antebrazos mas elevacion posterior de pierna extendida izquierda
y derecha respectivamente.

Figura

Ejercicios de Plancha.

Nota: Imégenes obtenidas de programas de circuito en internet.

Segunda Estacion:

Extension de brazos y piernas con movimientos continuos para trabajo de zona lumbar.
Figura

Estiramiento lumbar

Nota: Iméagenes obtenidas de programas de circuito en internet.



Tercera Estacion:
Posicion cobra mas flexion de rodillas (talones en direccion a la cabeza.

Figura

Posicién cobra

Nota: Iméagenes obtenidas de programas de circuito en internet.

Cuarta Estacion:

Plancha estatica con apoyo de antebrazos y piernas separadas mas rotacion de cadera
de izquierda a derecha.

Figura

Plancha estética

Nota: Iméagenes obtenidas de programas de circuito en internet.
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Quinta Estacion:
Plancha estatica lateral con apoyo de antebrazos mas movimiento de cadera de arriba
hacia abajo.

Figura

Plancha estatica lateral

Nota: Iméagenes obtenidas de programas de circuito en internet.

Sexta Estacion:

En posicion sentada, brazos arriba y piernas juntas extendidas llevar el torso hacia la
punta de los pies.

Figura

Estiramiento en posicion sentada.

Nota: Iméagenes obtenidas de programas de circuito en internet.
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Semana 2y 4

Lunes, miércoles, viernes

Material: Piso Sprint, cron6metro, banda el&stica

Tiempo: 25min

Descripcion:

Movilizacién de articulaciones de 10 repeticiones por articulacion con musica.
Figura

Ejercicios de Calentamiento

Nota: Elaboracion propia.
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Circuito de Flexibilidad con el peso corporal

6 estaciones de 20 segundos de trabajo por 12 segundos de recuperacion. (3 vueltas)
Primera Estacion:

Rotacién completa de hombros con banda elastica

Figura

Rotacion de hombros

Nota: Iméagenes obtenidas de programas de circuito en internet.

Segunda Estacion:

En posicién decubito supino apertura de piernas con rebote
Figura

Posicion decubito supino

Nota: Imégenes obtenidas de programas de circuito en internet.
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Tercera Estacion:
Posicion en 3 apoyos mas elevacion posterior de piernas extendida
Figura

Elevacion posterior de pierna extendida

T
i

Nota: Imégenes obtenidas de programas de circuito en internet.
Cuarta Estacion:

Bateas Frontales

Figura

Bateas.

Nota: Imégenes obtenidas de programas de circuito en internet.



Quinta Estacion:
Foca con banda eléstica
Figura

Foca

o

¥ / ATHION

T NOA D8 OLPOITE

!

Nota: Iméagenes obtenidas de programas de circuito en internet.

Sexta Estacion:
Bisagra combiando pierna izquierda, derecha mas apertura lateral
Figura

Bisagra
" el

Nota: Imégenes obtenidas de programas de circuito en internet.
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B.20. Informe de antiplagio aprobado

CERTIFICADO DE ANALISIS
magister

RODRGU~1

sNBEL

Nombre del documento: RODRGU-1.PDF Depositante: Gladys Barragan

1D del Fecha de depésito: 14/3/2023
documento: 4f87288d081d 1fe33f44bd5007335ced4b91e959 Tipo de carga: interface

Tamafo del documento original: 1,79 Mo fecha de fin de analisis: 15/3/2023

Ubicacién de las similitudes en el documento:

e s

Fuentes principales detectadas

N° Descripciones

vsip.info | plan gimnasia ritmica - VSIP.INFO
1 6 https:/A/sipinfo/plan-gimnasia-ritmica-pdf-free.htm|
1 fuente similar

2 8 www.memoria.fahce.unlp.edu.ar
http/www memoria.fahce.unlp edu.aritesis/te, 1458 te.1458.pdf

www.fao.org

3 6 https:/Avww.fao.org/3/AH474s/AH474500.pdf
5 fuentes similares
https:/fefdeportes.com/efd54/inicdd htmé#:~text=La técnica individual es la realizacién de un,mortal en...
Documento de otro usuario #3a9704

5 11l % Eldocumento proviene de otro grupo
4 fuentes similares

Fuentes con similitudes fortuitas

N°® Descripciones

hdl.handle.net | Hizkuntza-eraldaketa organizazioetan : esperientzia eta modelizazio...
httpy/hdlhandle.net/10810/12479

fitenium.com | Definicion de la carga de entrenamiento deportivo - FITENIUM
https:/ffite nium.com/definicion-de-la-carga-de-entre namie nto-de portivo/

www.efdeportes.com
https:/Avww.efdeportes.com/efd1 86/metodologia-de-entrenamiento-de-la-fuerza.htm

Documento de otro usuario #0c2a6
® El documento proviene de otro grupo

B ® ® ©

vdocuments.mx | UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR...PERIODO 2015-2016, consi...
https:/Ardocuments.mw/universidad-ce ntral-del-periodo-2015-201 6-cansidero-que-dicho-trabajo-rene....

®

Fuentes mencionadas (sin similitudes detectadas) Estas fuentes han sido citadas en el documento sin encontrar similitudes.

1 \LQ http://www.eiic.cz/archive/?vid=18&aid=38kid=20201-528&q=f1
2 R https://deportesyeducacionfisica.com/deportes/gimnasia-artistica-o-deportiva-y
3 232 https://centroderecursos.alboan.org/ebooks/0000/0788/6_JAR_ORI.pdf

4 R https://pepm-sal.infd.edu.ar/sitio/wp

]
4o

Similitudes

Texto entre comillas
« similitudes entre comillas

0% Idioma no reconocido

Nimero de palabras: 10.945
Nutmero de caracteres: 80.856

Similitudes Ubicaciones
2%
2% I

<1%

<1%

Similitudes Ubicaciones
<1%
<1%
<1%

<1%
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Datos adicionales

Palabras idénticas : 2% (229
palabras)

Palabras idénticas : 2% (183
palabras)

Palabras idénticas : < 1% (47
palabras)

Palabras idénticas : < 1% (38
palabras)

Palabras idénticas : < 1% (37
palabras)

Datos adicionales

Palabras idénticas : < 1% (22
palabras)

Palabras idénticas : < 1% (14
palabras)

Palabras idénticas : < 1% (13
palabras)

Palabras idénticas : < 19 (14
palabras)

Palabras idénticas : < 1% (13
palabras)
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B.21. Anexos

Encuesta a estudiantes

TECNOLOGICO
UNIVERSITARIO

PICHINCHA

Instituto Tecnologico Universitario Pichincha

Investigador: Maria Daniela Rodriguez
Nombre del participante:
Edad:

Encuesta sobre lesiones deportivas
Por favor, llenar la siguiente encuesta con una Unica respuesta por pregunta. La informacion
recabada servird para sistematizar una guia de ejercicios para evitar lesiones en gimnasia
artistica.
11. ¢ Has tenido alguna vez algun tipo de lesion?
Si
No
12. ;Realizas actividades de calentamiento antes de iniciar cualquier ejercicio?
Si
No
13. ¢Conoces cuéles son las lesiones deportivas mas comunes?
Si
No
14. ; Tienes periodos de descanso durante el entrenamiento?
Si
No
15. ¢ Sabes como prevenir una lesion?
Si



16.

17.

18.

19.

20.

No

¢Conoces cuales deben ser las limitaciones de un deportista en caso de una lesion?
Si

No

¢Realizas a diario un trabajo de flexibilidad?

Si

No

¢Conoces como evitar lesiones al practicar gimnasia artistica?
Si

No

¢ Crees que una lesion puede ocurrir durante el entrenamiento?
Si

No

¢Entrenas a diario Gimnasia Artistica?

Si

No
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Evidencia Fotogréafica




