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LOS ESQUEMAS DE ACCION EN GRD:

UNA PROPUESTA PARA LA
SISTEMATIZACION DE
LA PREPARACION FiSICA ESPECIFICA

Abstract

The present work sets out the conclusions obtained in competition exercises in

Sporting Rhythmic Gymnastic in individual and team forms, from the hypothesis

of a series of common muscular actions in the make up of the different groups of

biomechanical difficulties. It aims to establish the foundation for systematic work

in Specific Physical Preparation, based on a program of exercises with a view of

optimising each one of the actions described.

En el presente trabajo se exponen las
conclusiones obtenidas de la observa-
cion de los ejercicios de competicién en
Gimnasia Ritmica Deportiva en sus mo-
dalidades individual y de conjuntos,
desde la hipétesis de la existencia de una
serie de acciones musculares comunes
en la construccion de los diferentes gru-
pos de dificultades corporales.

Con ello se pretende estsablecer las
bases para el trabajo sistematico de la
Preparacion Fisica Especifica, en base
a una programacion de ejercicios enca-
minados a optimizar cada una de las
acciones descritas.

Introduccion

La preparacion fisica en la Gimnasia
Ritmica Deportiva (GRD) ha desarro-
llado una transcendencia mayor a raiz
de los cambios producidos en el codigo
de puntuacion, después de los Juegos
Olimpicos de Barcelona 92 (F.I.G.,
1993) .

El nuevo codigo exige la realizacion de
una serie de dificultades que, obligato-
riamente, deben realizarse en base a lo
que se da en llamar en lenguaje especi-
fico Técnica Corporal y que no es mds
que el trabajo que la gimnasta realiza,
independientemente del manejo del
aparato.
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Es evidente y todos los entendidos en
este deporte asi lo manifiestan, que no
es posible desvincular ambos aspectos,
dado que se dan en intima relacion
dentro del ejercicio de competicion. La
conjuncion de los movimientos corpo-
rales con los del aparato, unidos y mo-
tivados por un determinado soporte rit-
mico, constituye la esencia misma de
esta disciplina deportiva; pero también
es sabido que, en el momento en el que
la Técnica Corporal estd asimilada, es
mucho mas sencillo el aprendizaje de
los complejos movimientos a realizar
con los diferentes aparatos.

Debido a las grandes exigencias fisicas
que implican la realizacion de las difi-
cultades estipuladas en el nuevo codi-
go de puntuacion, se hace imprescindi-
ble un severo trabajo de Preparacion
Fisica que capacite a las gimnastas para
la ejecucion de los diferentes elemen-
tos. Dicha Preparacion Fisica se torna-
ra mds especifica a medida que la gim-
nasta aumente su nivel de rendimiento,
siendo el ejercicio de competicion la
mdxima expresion de dicha especifici-
dad (foto 1).

Mediante una observacion sistematiza-
dadel ejercicio de competicion, hemos
podido constatar que las capacidades
fisicas en las que el trabajo técnico
centra su incidencia son la Fuerza y la
Flexibilidad, comprendidas en una es-
trecha relacion, en donde la manifesta-
cién de la una comporta un cierto grado
de manifestacion de la otra, no siendo
posible establecer, mds que por las ca-
racteristicas del propio ejercicio en
cada momento determinado, una 16gi-
ca constante en dicha relacion.
También hemos sido capaces de cons-
tatar que, las diferentes dificultades
corporales se realizan en base a un
nimero limitado de movimientos que,
combinados entre si, dan como resul-
tado los diferentes elementos. Estos
movimientos tienen una estructura
muy similar, pertenezcan al elemento
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Foto 1

al que pertenezcan. Es esta similitud en
su estructura lo que nos ha permitido el
agruparlos.

En base a ello, hemos tomado como
referencia la propuesta de sistematiza-
cion de la Preparacion Fisica que Ro-
land Carrasco (1982, 1984) realiza
para los practicantes de Gimnasia Ar-
tistica Deportiva (GAD).

Carrasco observé que también los ele-
mentos de GAD se realizaban en base a
la combinacion de diferentes movi-
mientos con estructuras internas muy
similares. En dichos movimientos se
combinan (atendiendo a las capacidades
fisicas) un cierto grado de fuerza con un
cierto grado de flexibilidad, asi como
otras caracteristicas que se hallan am-
pliamente detalladas en su trabajo.

A dichas estructuras de movimiento las
llamé Esquemas de Accion. El término
“esquema’ parece extraido del pensa-
miento de Piaget (Flavell 1982), que
los define como “unidades bdsicas de
la actividad cognitiva, constituidas en
la raiz del conocimiento infantil, que
estdn compuestas por una sucesion de
acciones que poseen organizacion y
que son susceptibles de repetirse en

situaciones semejantes”. Segtn Flavell
(1982), una cualidad de los esquemas
es la de poderse combinar y coordinar
entre ellos para tomar totalidades mas
amplias o unidades de inteligencia sen-
somotora. La conjuncion de la idea de
unidades bdsicas de actividad con la de
estructuras combinables entre si, es la
que ha motivado principalmente el que
adoptemos este término.

Carrasco propone los esquemas de ac-
cién como elementos estructurales de
la GAD, constituyentes y causantes de
los movimientos gimnasticos. Estos
esquemas se hallan presentes en las
diferentes dificultades gimnasticas y se
proponen como elementos de sistema-
tizacion de la Preparacion Fisica.

El razonamiento nos parece absoluta-
mente coherente; si estos elementos
son los que componen las dificultades
gimndsticas, la mejora motora (optimi-
zacion) de estas estructuras de movi-
miento tendrd como consecuencia 16-
gica lamejoraen laejecucion de dichas
dificultades.

Con ello se pretende conseguir un do-
ble efecto:

* incidirexactamente en aquellos gru-
pos musculares que después serdn
solicitados para la ejecucion de los
diferentes elementos de dificultad

® conseguir que dicha incidencia sea
de la misma calidad que la solicita-
da en las diferentes dificultades

Ello hace que, en nuestra modesta opi-
nion, se haga posible programar el tra-
bajo de Preparacion Fisica Especifica
de una forma mas rigurosa, efectiva y
economica.

Para nuestro trabajo hemos tomado
como modelo los esquemas de accion
propuestos por Carrasco, adaptandolos
a las particularidades propias de la
Gimnasia Ritmica Deportiva, pero sin
perder de vista la idea inicial de la que
surgen y considerandolos, en todo mo-
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Foto 2

mento, como estructuras bdsicas de
movimiento que se repiten de una for-
ma muy similar en la ejecucion de las
diferentes dificultades corporales y
que, por si solas o en combinaciones
determinadas de unas con otras, cons-
truyen y explican dichos elementos de
dificultad.

La observacion

Con anterioridad a la observacion, se
realiz6 un andlisis de las diferentes di-
ficultades corporales descritas en el c6-
digo, determinando las acciones corpo-
rales que estaban implicadas en cada
una de ellas.

Dicha observacion se centré en ejerci-
cios de competicion internacional per-
tenecientes, en el caso de los ejercicios
individuales al mundial de Alicante de
1993 y en el caso de los ejercicios de
conjunto, al europeo de Praga del mis-
mo ano.

Con la observacion se pretendia un
doble efecto:
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® por una parte, contrastar la validez
de las acciones determinadas como
esquemas de accién, comprobando
que todas y cada una de las dificul-
tades tipificadas en el cédigo de
puntuacién se componen y se expli-
can por dichos esquemas.

® por otra parte, determinas cuales de
dichos esquemas de accién, con las
actuales exigencias reglamentarias,
se presentan de una forma mds asi-
dua dentro de la composicién de los
ejercicios tanto individuales como
de conjunto.

A. Ejercicios individuales

Para la observacion de los ejercicios
individuales se tomaron como refer-
encia, tal y como hemos dicho anterior-
mente, ejercicios realizados con dife-
rentes aparatos y por diferentes gim-
nastas dentro del marco del Campeo-
nato del Mundo celebrado en Alicante
en Octubre de 1993.

Con dicha observacion se realizé un
andlisis descriptivo de las diferentes
dificultades corporales que realizaban
cada una de las gimnastas en sus ejer-
cicios.

En base a ello se estableci6 una jerar-
quizacion de los datos provinentes de
la observacion, quedando de la si-
guiente manera:

Macrocategorias

o Saltos

u]

Equilibrios
o Giros
o Elementos de flexibilidad

Dichas macrocategorias se correspon-
den con las establecidas para el reco-
nocimiento de las diferentes dificulta-
des en el codigo de puntuacion.

Microcategorias
o Apertura de piernas

o Plegamientos de tronco

Foto 3

o Impulsiones de piernas
o Antepulsiones de brazos

o Posiciones de pierna, blo-
queadas por debajo de la hori-
zontal

Las tres primeras microcategorias pre-
sentaban un desdoblamiento en niveles
y en algunos casos en subniveles, que-
dando definitivamente los elementos
de la observacion de la forma que si-
gue:

Apertura de piernas con bloqueo sin agarre
Aquellos movimientos en los que las
piernas se encuentran por encima de la
horizontal (la no horizontal a la altura
del centro de gravedad) en una posicion
mantenida sin ayuda externa (foto 2).

Apertura de piernas con bloqueo con agarre
Aquellos movimientos en los que las
piernas se encuentran por encima de la
horizontal en una posiciéon mantenida
con ayuda externa (las manos o el apa-
rato) (foto 3).

Abertura de piernas sin blogueo
Aquellos movimientos dindmicos en
los que las piernas se encuentran por
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encima de la horizontal de una forma
pasajera.

Plegamientos de cuerpo adelante
Aquellos movimientos en donde existe
una flexion de tronco.

Plegamientos de cuerpo atrds
Aquellos movimientos en donde existe
una extension de tronco (foto 4).

Plegamientos de cuerpo laterales
Aquellos movimientos en donde existe
una flexion lateral de tronco.

Impulsiones de una pierna

Aquellos movimientos en donde
existe un salto por impulsién de una
sola pierna.

Impulsiones de ambas piernas

Aquellos movimientos en donde existe
un salto por impulsion de ambas pier-
nas.

Antepulsiones de brazos

Aquellos movimientos en donde uno o
ambos brazos realizan un movimiento
de elevacion.

Foto 4

apunds.. Educadon Fisica y Deportes 1997 (47) 60-66

Posiciones bloqueadas por debajo de la
horizontal

Aquellos movimientos en donde las
piernas se encuentran, en diferentes ac-
titudes, en una posicion estdtica por
debajo de la horizontal.

A cada una de estas categoria se le ha
llamado esquema de accion, (descri-
biéndose detalladamente las acciones
musculares que las provocan), desarro-
llaindose cada uno de ellos en base a
acciones musculares particulares que
fueron analizadas minuciosamente.
Observamos pues, de esta manera que,
todas las dificultades corporales rese-
fadas explicitamente en el codigo de
puntuacion se realizan bien en base a
unade las categorias descritas, bien en
base a la combinacion de varias de

ellas. (foto 5).

B. Ejercicios de conjunto

Para la observacion de los ejercicios de
conjunto se tomaron un total de 16
equipos participantes en el Campeona-
to de Europa de Praga 1993, en los
ejercicios con 6 cuerdas y en los ejer-
cicios con 4 mazas y 4 aros.

Se observaron las mismas categorias
descritas para la observacion de los
ejercicios individuales, debido a que el
codigo de puntuacion no estipula dife-
rencia alguna entre los ejercicios indi-
viduales y los ejercicios de conjunto a
nivel de las dificultades corporales.

Datos obtenidos de la
observacion

Los datos obtenidos de la observacion
se han tomado en consideracion desde
una doble perspectiva:

® de forma aislada; de esta manera se
han tomado los esquemas de accion
individualmente, sin atender al he-
cho de que en una misma dificultad
corporal pueden darse varios de
ellos en conjuncion. (Por ejemplo:
nimero total de veces que hemos
observado una impulsiéon de una
sola pierna).

® deforma combinada; de esta mane-
ra se ha tomado como unidad de
observacion la dificultad corporal,
teniendo en cuenta la interaccion
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EJERCICIO INDIVIDUAL

Esquemas de accion aislados

Serie 1

Grdfico 1

EJERCICIO INDIVIDUAL

Esquemas de accién combinados

5+2+9 34549

3+4

Serie 1

Grdfico 2

que existe entre los diferentes es-
quemas de accion que lacomponen.
(Por ejemplo: salto en zancada =
impulsion de una pierna + apertura
de piernas sin bloqueo) .

A. Ejercicios individuales

Los datos obtenidos de la observacion
de los esquemas de accion de forma
aislada, es decir, sin tomar en conside-
racion si dentro de una dificultad dicho
esquema de accion se da en combina-
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¢ion con otro son los que se observan
en la tabla | y grifico 1.

Las combinaciones de esquemas de ac-
cion observadas en los ejercicios indi-
viduales de competicion son las de la
tabla 2 y grifico 2.

B. Ejercicios de conjunto

Los datos obtenidos del anilisis de los
diferentes ejercicios de conjunto ob-
servados, a pesar de utilizar para ello
las mismas categorias, presentaba cier-
tos problemas adicionales, debido a la

Categoria N?total %

1 35 7.6
2 56 12.1
3 129 28.04
4 25 54
5 59 12.82
6 1 0.21
7 81 17.6
8 2 0.43
9 48 10.4

10 24 5.21

Tabla 1. Esquemas de accion aislados en el ejercicio de
competicion individual.

Combinaciones ~ N°total Yo
24549 6 4.8
3+5+49 29 23.5

3+4 18 14. 64
3+745 17 13.8
549 1 0.81
3+7 49 39.8
3+8+5 3 2.4

Tabla 2. Esquemas de accion combinados en
el ejercicio de competicion individual.

simultaneidad con la que las 6 gimnas-
tas realizan los elementos.

Se nos presentaban casos en los que
todas ejecutaban las mismas dificul-
tades al unisono, pero se observaban
también momentos en las que lo ha-
cian en subgrupos o se utilizaban di-
ferentes dificultades para las diferen-
tes gimnastas.

Por ello se decidi6 observar cada caso
en particular, anotando como un com-
portamiento, todas las acciones que
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Categorias Simultdneo  Individual % simultineo % individual

1 18 139 547 541
2 45 352 13.67 13.70
3 107 826 32.52 32.15
4 68 589 20.66 22.92
5 8 64 243 249
6 20 129 6.07 5.02
7 37 279 11.24 10.86
8 1 6 0.30 0.23
9 12 85 3.64 3.30
10 13 100 3.95 3.89

Tabla 3. Esquemas de accion aislados en
el ejercicio de conjunto.

Combinacion  Simultdneo  Individual % simultdneo % individual

347 60 368 53.09 48.29
3+7+45 17 112 15.04 14.6
3+4 16 118 14.14 15.48
345 11 98 9.73 12.86
3+8+5 4 34 3.53 4.46
24549 3 20 2.65 2.62
348 2 12 1.76 1.57

Tabla 4. Esquemas de accion de forma combinada dentro del
ejercicio de conjunto.

realizaba cada una de las gimnastas
componentes del conjunto.

En el momento de contabilizar los da-
tos se realizé un doble andlisis. Por una
parte se tomo en consideracion aque-
llas acciones realizadas por las 6 gim-
nastas al mismo tiempo y anotindolas
como un solo comportamiento; mien-
tras que, por otra parte, se tomaron en
consideracion los comportamientos in-
dividuales de cada una de las gimnas-
tas. sin tener en cuenta las acciones de
sus companeras.
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EJERCICIO CONJUNTO
Esquemas de accion aislados

.

individual simultaneo

Grdfico 3

EJERCICIO CONJUNTO

Esquemas de accién combinados

400

350
300
250
200
150
100
50

3+7 iy
3+7+5
3+4 345

individual

3+8+

2+5+9

3+8

B

simultaneo

Grdfico 4

En base a ello se obtuvieron los resul-
tados de la tabla 3 y grdfico 3.

De la misma manera que para el ejer-
cicio individual, también para los ejer-
cicios de conjunto se observaron las
diferentes combinaciones de esquemas
de accion que daban lugar a las dificul-
tades. Se obtuvieron los resultados de
la tabla 4 y grifico 4.

Conclusiones finales
Los resultados obtenidos nos permiten
una aproximacion mds exacta hacia lo

que debe constituir la esencia de la
Preparacion Fisica Especifica. Se nos
torna evidente que, aquellos esquemas
de accion puestos en juego de una for-
ma principal en el decurso del ejercicio
de competicion, deben constituir la
base del trabajo dentro de este aspecto
particular de la preparacion de la gim-
nasta.

A modo de ejemplo decir que, en el
momento en el que se requiera la nece-
sidad de trabajar la potencia de salto,
debemos hacer una incidencia princi-
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pal en aquellos movimientos que re-
quieran de la impulsion con una sola
pierna, debido a que ésta es, con res-
pecto a la impulsion con ambas pier-
nas, mayoritariamente solicitada en la
ejecucion de las dificultades.

Pero no tnicamente esto, sino que, la
informacion obtenida sobre la manera
en que los esquemas de accion se com-
binan entre si para formar los diferen-
tes elementos de dificultad, también
nos indica la necesidad de mantener
dicha combinacion cuando sean objeto
de la Preparacion Fisica Especifica.
También podriamos llegar a decir. a
tenor de los datos obtenidos que. los
porcentajes de aparicion de los diferen-
tes esquemas de accion, tanto de forma
aislada como en su forma combinada,
nos deben dar una pista sobre la dedi-
cacion que, cada uno de ellos debe
tener en la planificacion del trabajo de
Preparacion Fisica Especifica.

No podemos dejar de senalar las dudas
que nos asaltan con posterioridad a la
conclusion de nuestro trabajo y que se
centran basicamente en dos aspectos:

* . es laantepulsion de brazos un mo-
vimiento con suficiente entidad
dentro de la prictica de la GRD
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como para ser considerado como un
esquema de accion?

® .podria considerarse como esque-
ma de accion la estructura de movi-
miento que implica la flexion plan-
tar del pié, tan ampliamente solici-
tada dentro de nuestra disciplina de-
portiva?

En ambos casos nos comprometemos a
estudiar detenidamente el problema
planteado.

Como tltima conclusion, animamos a
los entrenadores de esta modalidad de-
portiva a que analicen detenidamente
el ejercicio de competicion de sus gim-
nastas, para poder establecer claramen-
te los requerimientos que éste implica,
con el fin de programar lo mads adecua-
damente posible la preparacion de sus
gimnastas.
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