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Resumen
Una de las principales capacidades físicas exigida para la práctica de la gimnasia rítmica es la flexibilidad. En este sentido este 

estudio tiene como objetivo comprobar los niveles de flexibilidad de las extremidades inferiores y los posibles índices de asimetría 
de las gimnastas júnior de la Primera División de Portugal. La muestra está constituida por 30 gimnastas con una edad media de 
13,73 ± 0,17 años. Para la evaluación se utiliza una batería de test en la que se recogen las imágenes de las gimnastas ejecutando cada 
elemento del estudio para un posterior análisis y clasificación en una escala de cinco niveles (0-4). Para el análisis estadístico de los 
datos se recurre a pruebas no paramétricas (Test de Mann-Whitney y Test de Wilcoxon). De acuerdo con los principales resultados 
obtenidos se constata que un 86,7 % de las gimnastas presentan índices de asimetría de flexibilidad  entre la extremidad dominante 
y la no dominante de diferentes magnitudes.
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Abstract
Flexibility in Rhythmic Gymnastics: Functional Asymmetry in Portuguese Junior Gymnasts

One of the main physical abilities required in rhythmic gymnastics is flexibility. This study aimed to determine the levels 
of lower limb flexibility and the possible asymmetry indexes of gymnasts in the Junior 1st Division in Portugal. The sample 
consisted of 30 gymnasts with a mean age of 13.73 ± 0.17 years. For the evaluation we used a battery of tests in which we 
gathered images of the gymnasts performing each movement in the study for subsequent analysis and classification on a scale 
of five levels (0-4). For statistical analysis we used non-parametric tests (Mann-Whitney and Wilcoxon). The main results 
showed that 86.7% of the gymnasts presented high indexes of flexibility asymmetry between the dominant and non-dominant 
limbs of different magnitudes.

Keywords: flexibility, rhythmic gymnastics, asymmetry, lower limbs

Apunts. Educación Física y Deportes 
2015, n.º 120, 2.º trimestre (abril-junio), pp. 19-26 
ISSN-1577-4015	 DOI: http://dx.doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2015/2).120.03

Fecha de recepción: 17-11-2014  /  Fecha de aceptación: 1-2-2015

Introducción
La gimnasia rítmica (GR) es una modalidad esencial-

mente femenina caracterizada por el elevado nivel de di-
ficultad técnica y exigencia física de las gimnastas. Este 
deporte conjuga belleza, plasticidad y excelencia de los 
movimientos corporales con la maestría en la utilización 
de los aparatos: cuerda, aro, pelota, mazas y cinta.

Para que una gimnasta alcance un nivel de rendi-
miento elevado en esta modalidad deportiva es crucial 

un desarrollo de las capacidades físicas, y Laffranchi 
(2005) apunta como primordiales la flexibilidad, la fuer-
za, la resistencia, la coordinación, la agilidad y el equi-
librio.

La GR está basada en movimientos que exigen un ele-
vado grado de flexibilidad en todas las articulaciones para 
garantizar la ejecución de los ejercicios con gran amplitud 
(Llobet, 1996). De este modo, la flexibilidad presenta un 
papel decisivo en este deporte. Según Lisitskaya (1995), 
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educar la expresividad y de los movimientos.
El desarrollo de esta cualidad física conduce a resul-

tados positivos en el rendimiento deportivo, a través de la 
mejora de la técnica así como de las capacidades físicas 
implicadas (Weineck, 1999). Por lo tanto resulta esencial 
evaluar el nivel de flexibilidad de las gimnastas. Los obje-
tivos de esta evaluación son dirigir el trabajo en los entre-
namientos de acuerdo con las necesidades individuales así 
como detectar y controlar posibles asimetrías funcionales.

Las asimetrías funcionales, en este caso, se caracteri-
zan por la diferencia extrema en los niveles de flexibilidad 
de los miembros corporales. La evaluación de la asimetría 
funcional es de gran importancia ya que permite analizar 
el desarrollo armonioso de la flexibilidad en los lados pre-
ferido y no preferido del cuerpo.

En la GR, así como en la mayoría de deportes indi-
viduales, en general se da preferencia al desarrollo de 
un lado del cuerpo, considerado el lado dominante (Sou-
sa, 1997). El predominio de uno de los miembros del 
cuerpo puede atribuirse a la lateralidad, que se entiende 
en este contexto como la propensión de una persona a 
preferir más un lado del cuerpo que el otro. Es común 
el desarrollo superior de uno de los lados del cuerpo, 
no obstante hasta un cierto límite. Cuando estas dife-
rencias sobrepasan los límites normales pueden causar, 
según Lisitskaya (1995), desequilibrios en el desarrollo 
físico de las gimnastas y provocar, en algunos casos, 
alargamientos de 2 o 3 cm del miembro inferior (MI) 
más utilizado, torsión de la pelvis o escoliosis lumbar.

Las desigualdades extremas de flexibilidad en las 
gimnastas de GR surgen como resultado del entrena-
miento a largo plazo (Lisitskaya, 1995) y generalmente 
las consecuencias de un trabajo erróneo se identifican 
tardíamente lo que hace más complejo su corrección.

Es por ello que en este estudio se realizó una investi-
gación en el ámbito de la GR cuyo objetivo fue verificar 
los niveles de flexibilidad de las gimnastas júnior por-
tuguesas de Primera División en el periodo competitivo 
2010-2011 e identificar posibles índices de asimetría fun
cional.

Materiales y métodos
Medida de la flexibilidad

La batería de test de flexibilidad de los MI utiliza-
da en este estudio consiste en la evaluación de 7 movi-
mientos específicos de la GR ejecutados con el miembro 
inferior dominante (MID) y con el miembro inferior no 

dominante (MIND). Consideramos como MID aquel que 
ejecuta la acción y como MIND el miembro con la fun-
ción de soporte (Marchetti, 2009). 

Para la organización, selección y criterios de evalua-
ción de los test tomamos como referencia la batería de 
test elaborada en 2010 por la Academia de la Federación 
Internacional de Gimnasia. 

La selección de los ejercicios evaluados tuvo como 
principal objetivo la aproximación de los movimientos a 
las condiciones reales de ejecución de los elementos corpo-
rales de GR para garantizar un resultado próximo a la rea-
lidad. Los ejercicios propuestos se realizan habitualmente 
en los entrenamientos y en las coreografías de competi-
ción. Conviene resaltar que las gimnastas, previa la eje-
cución de los test, realizaban un calentamiento específico 
para poder mostrar sus máximos niveles de flexibilidad.

Los test evalúan la flexibilidad pasiva y activa máxima 
a través del Método Adimensional (Araújo, 2000), que 
consiste en la comparación de la amplitud articular ob-
tenida por la gimnasta con un mapa de evaluación. Para 
cada movimiento se atribuyeron cinco valores de clasifi-
cación referidos a las amplitudes máximas posibles, en 
una escala creciente de 0 a 4 puntos en la que el 0 = muy 
bajo, 1 = bajo, 2 = medio, 3 = bueno y 4 = excelen-
te. Se registraron únicamente números enteros en los re-
sultados, por lo tanto en los movimientos con amplitudes 
intermedias entre dos puntos del mapa se asignó el valor 
inmediatamente inferior.

En las figuras 1 y 2 se muestran los test realizados y los 
cinco niveles de clasificación. Para evaluar la flexibilidad 
pasiva (fig. 1) se ejecutaron los ejercicios de “sujetar MI al 
frente” (test 01), “sujetar MI al lado” (test 02), “sujetar 
MI atrás” (test 03) y “spagat en dos bancos” (test 04).

Para la evaluación de la flexibilidad activa (fig. 2) se 
utilizaron los ejercicios de “mantener el MI al frente” 
(test 05), mantener el MI al lado (test 06) y mantener el 
MI en posición de penché (test 07).

Muestra
La población de este estudio la conforman gimnastas 

portuguesas de GR de Primera División que participan 
en competiciones nacionales de la Federación Portugue-
sa de Gimnasia en la temporada 2010-2011. La muestra 
la componen 30 gimnastas pertenecientes a la categoría 
júnior con una edad media de 13,73 ± 0,17 años. Los 
test se aplicaron en situaciones de competición entre 
marzo y abril de 2011. En la tabla 1 se muestran los 
datos que caracterizan a la muestra.
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0=Pie hacia el hombro

0=Pie hacia el hombro

0=No poder sujetar  
MI hace

0=No poder realizar 
ejercicio

TE
ST

 0
1

TE
ST

 0
2

TE
ST

 0
3

TE
ST

 0
4

2=Pie más alto que la 
cabeza

2=Pie más alto que la 
cabeza

2=Extender el MI distan-
te de la costa

2=MI a 180º

3=MI a 180º

3=MI a 180º

3=MI a 180º

3=MI más de 180º

4=MI más de 180º

4=MI más de 180º

4=MI más de 180º

4=Apoyarse en el suelo  
en spagat

1=Pie hacia la cabeza

1=Pie hacia la cabeza

1=No poder ampliar
MI hace

1=No poder extender 
los MI

5 
Figura 1. Escala (0-4) de los test de Flexibilidad Pasiva

Variables (n) Gimnastas júnior (n=30)

Edad (años) 13,73 ± 0,17
Altura (cm) 1,58 ± 0,01
Peso (kg) 43,86 ± 1,05
Años de práctica (años) 7,1 ± 0,31

Número de entrenamientos por 
semana

5,45 ± 0,17

Número de horas de entrenamiento 
por día

3,45 ± 0,08

x ± sd

Procedimientos estadísticos
Para el tratamiento estadístico de los datos utilizamos 

el programa Statistical Package for the Social Sciences 
(SPSS) en su versión 18.0. El nivel de significación para 
rechazar la hipótesis nula en todas las pruebas estadísti-
cas se fijó α = 0,05.

Dado que los test de flexibilidad del estudio se repre-
sentan con variables ordinales, en escalas de 0 a 4 pun-
tos, recurrimos a pruebas no paramétricas (PNP) para 
muestras independientes: Test de Mann-Whitney. En la 
estadística descriptiva utilizamos la mediana como medi-
da de tendencia central y los valores mínimos y máximos 

5 
Tabla 1.  Caracterización de la muestra; valores medios y 
desviación típica
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como medidas de dispersión. Para la comparación de los 
niveles de flexibilidad del MID y del MIND utilizamos 
la prueba no paramétrica Test de Wilcoxon para muestras 
relacionadas.

Resultados
Niveles de flexibilidad con MID y MIND

En la evaluación del MID, figura 3, podemos obser-
var que, la mayoría de las gimnastas muestran resulta-
dos entre los niveles 3 y 4. Comprobamos que ninguna 
gimnasta puntúa en los niveles 0 y 1, y que escasas lo 
hacen en el nivel 2.

Como se muestra en la figura 4, observamos que con 
el MIND la mayor parte de las gimnastas obtienen resul-
tados inferiores, destacando los niveles 2 y 3.

En este sentido, en la evaluación del MIND, el ni-
vel 0 que corresponde en la clasificación a un nivel 

“muy bajo” se registró únicamente en una gimnasta 
en el Test 02 (sujetar el MI lateralmente). Hubo gim-
nastas en todos los test que con el MIND puntuaron 
en el nivel 1, que corresponde a un nivel “bajo”, con 
la excepción del Test 05 (mantener el MI al frente sin 
ayuda).

En la evaluación del MIND destacamos también 
el Test 01, en el que se observa que el 46,7 % de las 
gimnastas apenas alcanzan el nivel 2. Los restantes test 
también muestran porcentajes elevados de gimnastas que 
puntúan en el nivel 2, siendo este un nivel de flexibili-
dad “medio”.

Al observar las figuras 3 y 4 podemos visualizar 
que en todos los test, con MID o MIND, hubo siempre 
10 o más gimnastas puntuando en el nivel 3, excepto 
en el Test 03 (sujetar el MI atrás) en el que la mayo-
ría de las gimnastas puntuó en el nivel 4. Este último 
nivel calificado como “excelente”, presenta un elevado 
número de gimnastas en la evaluación del MID, pero 

0=MI a 90º

0=MI a 90º

0=MI a 90º

TE
ST

 0
5

TE
ST

 0
6

TE
ST

 0
7

2=Pie hacia la cabeza

2=Pie hacia la cabeza

2=MI cerca de 180º

3=Pie más alto que la 
cabeza

3=Pie más alto que la 
cabeza

3=MI a 180º

4=MI a ±180º

4=MI a ±180º

4=MI más de 180º

1=Pie hacia pecho

1=Pie hacia pecho

1=MI más de 90º

5 
Figura 2. Escala (0-4) de los test de Flexibilidad Activa
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si observamos los resultados de este test con el MIND 
encontramos un resultado totalmente opuesto, dado que 
el número de gimnastas que puntúa en este nivel es re-
ducido. Destacan también los resultados obtenidos en 
el test 06 (mantener el MI lateralmente sin ayuda) en 
el que únicamente dos gimnastas consiguieron realizar-
lo de modo “excelente”. Al identificar los mejores re-
sultados obtenidos por las gimnastas en los test destaca 
que con el MID el 60 % de las gimnastas obtuvieron el 
nivel 4 en los test 06 y 07 (mantener el MI lateralmente 
sin ayuda y mantener el MI atrás en posición de pen-
ché, respectivamente) y el 73,3 % en el test 03 (sujetar 
el MI atrás).

Comparación entre el MID y el MIND 
en los Test de Flexibilidad

Para la definición del MID utilizamos el método de 
autodefinición y comprobamos que el 93,3 % de las gim-
nastas afirmaban que poseían el MI derecho como domi-
nante.

En la tabla 2 se constata que en el test 01 (sujetar el 
MI al frente) el 56,7 % de las gimnastas presentan ma-
yor flexibilidad con el MID y el 43,3 % demuestran el 
mismo nivel de flexibilidad para ambos MI. En el test 
02 (sujetar el MI lateralmente) el 73,3 % de las gimnas-
tas demuestran mayor flexibilidad con el MID que con 
el MIND, mientras el 23,3 % de las gimnastas mues-
tran resultados similares con ambos MI y una gimnasta 
exhibe mayor ángulo articular con el MIND (3,3 %).En 
el test 04 (spagat en dos bancos) el 66,7 % de las gim-
nastas obtienen mayor flexibilidad con el MID, una gim-
nasta (3,3 %) consigue un ángulo articular mayor con el 
MIND, y el 30 % restante obtiene iguales resultados con 
ambos MI. En el test 05 (mantener el MI al frente sin 

5 
Figura 3. Número de gimnastas por nivel en los Test de flexibilidad 
con MI dominante

5 
Figura 4. Número de gimnastas por nivel en los Test de flexibilidad 
con MI no dominante

Rango 
positivo1

Rango 
negativo*2

Empates*3 Valor de 
prueba (p)

Test 01 17 0 13 0,000*

Test 02 22 1 7 0,000*

Test 03 20 0 10 0,000*

Test 04 20 1 9 0,000*

Test 05 16 1 13 0,000*

Test 06 25 0 5 0,000*

Test 07 22 0 8 0.000*

*p < 0,05: existen diferencias estadísticamente significativas.
*1 – rango positivo: MI dominante > MI no dominante.
*2 – rango negativo: MI no dominante > MI dominante.
*3 – empates: MI dominante = MI no dominante

5 
Tabla 2. Test de Flexibilidad realizados con MI dominante e MI no 
dominante

ayuda) una gimnasta (3,3 %) obtiene un ángulo articular 
mayor con el MIND, el 53,4 % de las gimnastas obtie-
nen mejores resultados con el MID y el 43,3 % restante 
consiguen los mismos resultados con ambos MI. En los 
test 03 (sujetar el MI atrás), 06 (mantener el MI lateral-
mente sin ayuda) y el 07 (penché) ninguna gimnasta pre-
sentó mayor nivel de flexibilidad con el MIND (0 %). 
En estos test el 66,7 %, el 88,3 % y el 73,3 % de las 
gimnastas, respectivamente, consiguieron mayor ángu-
lo articular con el MID. En el test 06 el 16,7 % de las 
gimnastas consiguen el mismo nivel de flexibilidad con 
ambos miembros, en el test 03 el 33,3 % y en el test 07 
el 7,26 %.

De acuerdo con el nivel de significancia que se 
muestra en la tabla 2, concluimos que existen diferen-
cias significativas entre los niveles de flexibilidad del 
MID y del MIND de las gimnastas del estudio en todos 
los test realizados.

Nivel 0

Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

25

20

15

10

5

0
Test 
01

Test 
02

Test 
03

Test 
04

Test 
05

Test 
06

Test 
07

Nivel 0

Nivel 2
Nivel 4

Test de Barra (MIND)

Nivel 0

Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Nivel 4

25

20

15

10

5

0
Test 
01

Test 
02

Test 
03

Test 
04

Test 
05

Test 
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Test 
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Nivel 0

Nivel 2
Nivel 4

Test de Barra (MID)
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Resultados individuales 
en los Test de Flexibilidad (MID y MIND)

Tal como se muestra en la tabla 3 podemos identi-
ficar los valores generales obtenidos por las gimnastas 
junior portuguesas en los test de flexibilidad con el MID 
y con el MIND. Conviene destacar la importancia del 
MIND a la hora de clasificar a las gimnastas en función 
de la media de los resultados encontrados con ambos 
miembros. Si una gimnasta consigue un nivel excelente 
con el MID y un nivel sustancialmente inferior con el 
MIND,  no se destacará en la clasificación, como es el 
caso de las gimnastas n.º 21, 24 y 26.

Es importante destacar que la gimnasta n.º 3, antes 
de la realización de los test, afirmó que su MID era el 
derecho pero los resultados demuestran lo contrario. No 

Gimnasta MID MIND MI IA

01 4,00  (1) 4,00  (1) 4,00  (1)      0 %
02 4,00  (5) 3,86  (2) 3,93  (2)   3,6 %
03 3,29  (22) 3,43  (5) 3,36  (11) –4,2 %
04 2,71  (29) 2,43  (19) 2,57  (26) 10,9 %
05 4,00  (4) 3,43  (3) 3,71  (3) 15,4 %
06 4,00  (6) 3,43  (4) 3,71  (4) 15,4 %
07 3,86  (10) 3,29  (8) 3,57  (7) 15,9 %
08 2,86  (27) 2,43  (18) 2,64  (22) 16,2 %
09 3,71  (11) 3,14  (9) 3,43  (8) 16,6 %
10 3,71  (14) 3,14  (10) 3,43  (10) 16,6 %
11 3,43  (18) 2,86  (11) 3,14  (16) 18,2 %
12 4,00  (2) 3,29  (6) 3,64  (5) 19,5 %
13 4,00  (8) 3,29  (7) 3,64  (6) 19,5 %
14 3,57  (16) 2,86  (14) 3,21  (14) 22,1 %
15 2,86  (26) 2,29  (21) 2,57  (25) 22,2 %
16 2,71  (28) 2,14  (25) 2,43  (28) 23,5 %
17 3,71  (13) 2,86  (12) 3,29  (12) 25,8 %
18 3,00  (24) 2,29  (23) 2,64  (23) 26,9 %
19 3,57  (17) 2,71  (15) 3,14  (17) 27,4 %
20 3,29  (19) 2,43  (17) 2,86  (19) 30,1 %
21 4,00  (3) 2,86  (13) 3,43  (9) 33,2 %
22 3,29  (21) 2,29  (24) 2,79  (20) 35,8 %
23 3,00  (23) 2,00  (26) 2,50  (27) 40,0 %
24 4,00  (7) 2,57  (16) 3,29  (13) 43,5 %
25 3,71  (12) 2,29  (22) 3,00  (18) 47,3 %
26 4,00  (9) 2,43  (20) 3,21  (15) 48,8 %
27 3,29  (20) 2,00  (27) 2,64  (24) 48,9 %
28 3,57  (15) 1,86  (28) 2,71  (21) 63,1 %
29 3,00  (25) 1,43  (29) 2,21  (29) 71,0 %
30 2,71  (30) 1,29  (30) 2,00  (30) 71,0 %

5 
Tabla 3.  Promedios alcanzados en los test de flexibilidad 
con MID y MIND, y respectivos órdenes de clasificación. MI: media 
MI; MIND: media MIND; MI: media entre MI; IA: índice de asimetría 
entre MI

obstante las diferencias de amplitud entre los MI de esta 
gimnasta son muy pequeñas (4,2 %) y es quizás debido a 
ello el motivo de no identificar correctamente su miem-
bro inferior dominante.

Por último, presentamos los porcentajes de diferen-
cia de flexibilidad entre los MI en los test realizados 
(índice de asimetría). Convienen destacar los excelentes 
resultados de la gimnasta n.º 1 con ambos miembros 
frente a los resultados negativos de las gimnastas n.º 28, 
29 y 30 que muestran una diferencia extrema de ampli-
tud entre los miembros inferiores.

Para calcular el índice de asimetría (IA) entre el 
MID y el MIND, utilizamos la diferencia entre estas dos 
variables dividida por la media entre ellas y multiplicado 
por 100. Esta fórmula, expuesta a continuación, la pro-
pone Marchetti (2009).

MID – MIND
IA = × 100

Media entre MI

Para las diferencias entre MI se utilizó un límite de 
asimetría considerado clínicamente aceptable en el 15 % 
(Marchetti, 2009).

Discusión y conclusiones
Los test de flexibilidad de nuestro estudio incorpo-

ran movimientos ejecutados por las gimnastas regular-
mente en sus entrenamientos. Según Laffranchi (2001) 
estos ejercicios ejecutados en la barra de ballet tienen 
como objetivo el desarrollo de las capacidades físicas, 
así como la asimilación consciente de las posiciones 
básicas de la GR para el desarrollo de una correcta ac-
titud postural, facilitando, fuera de la barra, la ejecu-
ción de los movimientos. Por lo tanto son ejercicios 
realizados en, prácticamente, todos los entrenamientos 
de las gimnastas y esto parece justificar los buenos re-
sultados de las gimnastas portuguesas, sobre todo con 
el MID con el que alcanzaron niveles de rendimiento 
entre el 3 y el 4 de la escala. Al analizar los resultados 
en los mismos test con el MIND las gimnastas de la 
muestra puntúan en niveles de rendimiento inferiores, 
entre el 2 y el 3 de la escala. Si comparamos los resul-
tados de los test con el MID y con el MIND compro-
bamos que hay diferencias estadísticamente significa-
tivas en los niveles de flexibilidad entre los MI de las 
gimnastas del estudio en todos los test realizados. Esta 
conclusión evidencia una supremacía del nivel de flexi-
bilidad del MID.
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nastas trabajen de forma intensa el MID durante el en-
trenamiento, por ser el miembro más utilizado en los 
ejercicios de competición, por la prioridad dada al MID 
en los ejercicios de las gimnastas más jóvenes, o por el 
propio calentamiento de los entrenamientos realizado, 
todos los días; de forma unilateral.

La preferencia de un MI sobre otro puede explicarse 
con la lateralidad. De acuerdo con Teixeira (2006) este es 
el término que se utiliza de forma habitual para describir 
el uso asimétrico del lado derecho o izquierdo del cuerpo. 

El predominio de un lado del cuerpo sobre el otro se 
ha intentado explicar desde diferentes perspectivas, Una 
de ellas es la hipótesis de la dominancia lateral a través 
de la teoría que existe una dominancia en unos de los dos 
hemisferios cerebrales (Dias, 2006). El control corporal 
que ejerce el córtex es predominantemente inverso, en 
los individuos diestros el hemisferio cerebral izquierdo 
es el responsable de controlar y coordinar las actividades 
del lado derecho del cuerpo mientras que en las personas 
zurdas encontramos un mayor dominio del córtex cerebral 
izquierdo (Teixeira & Paroli, 2000). Para Gallahue y Oz-
mun (2001) citado por Cobalchini y Silva (2008), otra hi-
pótesis para explicar este predominio está determinada por 
los componentes genéticos y también en función del me-
dio y del proceso de aprendizaje. Para Arango (2003), la 
menor habilidad de los miembros superiores y miembros 
inferiores se produce porque este lado del cuerpo perma-
nece, en cierta manera, inactivo. En el momento de nacer, 
el lado no preferido del cuerpo no es inferior en términos 
de habilidad ya que si así fuese existirían diferencias mor-
fológicas. Para esta autora los dos lados del cuerpo pueden 
ser igualmente hábiles si se entrenan de forma equivalente 
desde los primeros momentos de la vida. La mayor habi-
lidad con el lado preferido se obtiene a partir de las repe-
ticiones.

En este sentido, Dias (2010) destaca que la experiencia 
motora puede tanto fortalecer la preferencia por  un deter-
minado lado del cuerpo, como disminuir la intensidad de 
esta preferencia para equiparar ambos lados. Cobalchini 
& Silva (2008) corroboran esta afirmación al considerar 
que el MIND puede mostrar un desarrollo similar al MID 
si se estimula adecuadamente. Lisitskaya (1995) reco-
mienda que en algunos entrenamientos de GR se realice 
una proporción mayor de movimientos con el MIND dado 
que, tanto el lado dominante como el no dominante son 
esenciales en la práctica de este deporte (Giolo, 2008).

Sin embargo, es común observar gimnastas con ma-
yor flexibilidad en uno de los MI. Es lo que las gimnas-

tas llaman “pierna buena” y “pierna mala”. En los ejer-
cicios de competición las gimnastas ejecutan la mayoría 
de las dificultades corporales con el mismo MI (“pierna 
buena”) y es por ello que durante el entrenamiento al 
incorporar numerosas repeticiones del mismo elemento 
se garantiza una mayor utilización de la “pierna buena”. 
De este modo el otro MI, además de mostrar más di-
ficultad, termina siendo menos trabajado. Por lo tanto 
la asimetría corporal es cada vez más pronunciada. Se-
gún Farinatti (2000), los estudios sobre la dominancia 
lateral y la flexibilidad no son concluyentes y general-
mente solo se encuentran diferencias en muestras con 
deportistas. Este hecho puede justificarse debido a que 
los deportistas poseen una tendencia natural a alcanzar 
amplitudes de movimiento superiores con el miembro 
dominante por el entrenamiento de forma repetida con el 
mismo, pero hay límites a estas diferencias (Polachini, 
Fusazaki, Tamasso, Tellini, & Masiero, 2005).

Como Marchetti (2009), nos encontramos con algu-
nas dificultades en la literatura para la definición de lo 
que se considera normal y cuáles son los límites de las 
asimetrías funcionales, fundamentalmente por el hecho 
de que los estudios presentan las comparaciones en tér-
minos absolutos. Hay pocos estudios en la literatura que 
empleen un análisis mediante el cálculo del grado de asi-
metría/simetría de las extremidades inferiores. Marchetti 
(2009) considera que las diferencias iguales o superiores 
al 15 % de flexibilidad entre el MID y el MIND conlle-
van una mayor probabilidad de desarrollar una lesión.

En nuestro estudio hemos encontrado que, en gene-
ral, el 86,7 % de las gimnastas presentaron diferencias de 
flexibilidad entre los MI iguales o superiores al 15 %. Y 
destacamos dos gimnastas con diferencias superiores al 
70 %. Este gran número de gimnastas con altos niveles 
de asimetría funcional nos plantea la cuestión de cómo se 
llega a esta situación y qué grado de responsabilidad se le 
atribuye a los entrenadores ante estos resultados.

Martins, Signoretti, Oliveira y Lucena (2009) en un 
estudio para evaluar la amplitud del movimiento de fle-
xión de la cadera de 52 gimnastas brasileñas, llegaron a 
la conclusión de que el MID presenta un grado de flexi-
bilidad superior que el MIND entre las gimnastas.

La GR debe orientarse a ejercitar el cuerpo bilateral-
mente a través del desarrollo proporcional y equilibrado 
de las capacidades físicas, incorporando la uniformidad y 
simetría de los lados derecho e izquierdo del cuerpo. No 
obstante, somos conscientes de que el entrenamiento y la 
repetición de los movimientos específicos de esta moda-
lidad deportiva somete a las gimnastas a la repetición del 
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ocasiones, lo que finalmente favorece el predominio de 
acciones unilaterales que predisponen a las gimnastas a 
adquirir asimetrías funcionales, que se manifiestan a tra-
vés de desequilibrios musculares, alteraciones de la pos-
tura y aparición del dolor.

En este sentido los entrenadores tienen un papel de 
prevención fundamental a través de las observaciones y las 
advertencias que hacen durante los entrenamientos, para 
que las gimnastas reconozcan de forma consciente sus 
errores y oportunas correcciones, ya que cuando la gim-
nasta “comprende” lo que está ejecutando lo hace con más 
eficacia (Laffranchi, 2005). Por otra parte es responsabi-
lidad de los entrenadores concienciar y motivar a las gim-
nastas en la necesidad de entrenar con la misma intensidad 
ambos MI para no sobrecargar un lado del cuerpo. Es fun-
damental evitar descompensaciones que a largo plazo se 
manifiesten en forma de lesión y/o asimetrías corporales.

El entrenamiento de las capacidades físicas y la eje-
cución de los elementos corporales y elementos con los 
aparatos con ambos lados corporales se utilizan con el 
objetivo de desarrollar a las gimnastas de forma correcta 
y armoniosa, a la vez que sirven para prevenir altera-
ciones posturales, mejorar la habilidad y capacidad de 
coordinación y precisión del lado no dominante, corre-
gir errores cometidos con el miembro superior dominan-
te o con el MID, y además mejorar la ejecución de los 
movimientos de aparatos con el miembro superior no 
dominante (Lisitskaya, 1995).

Por último, cabe destacar que las asimetrías en las 
gimnastas se pueden reducir mediante el trabajo dirigido 
y orientado al desarrollo del MIND, la clave es hacer de 
este objetivo una práctica diaria. En este sentido el códi-
go de puntuación debe establecer un papel regulador en la 
medida en que en él se especifiquen reglas o normas que 
obliguen a un trabajo equilibrado de ambos miembros in-
feriores a lo largo del ejercicio. Estas exigencias ya exis-
ten en la actualidad referidas a los miembros superiores, 
en concreto a la manipulación de los aparatos de gim-
nasia rítmica que tiene que estar equilibrada en un 50 % 
(Fédération Internationale de Gymnastique, 2013).
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