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Abstrad 
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biomechal/ical difficllllies. /1 aill1s 10 eSlablish Ihe fO l/l/daliol/ fo r S\'slell1alic 1I'0rk 
il/ Speciflc Physical Prepara/iol/ , based 0 11 a pmgram of exercises wilh o "ie ll ' of 
oprimisil/g each al/e (if rhe acrions described. 

Resumen 

En e l presente trabajo se exponen las 

conclusiones obtenidas de la observa­

ción de los ejercicios de competición en 

Gimnasia Rítmica Deportiva en sus mo­

dalidades individual y de conjuntos, 

desde la hipótesis de la existencia de una 

serie de acc iones musculares comunes 

en la construcción de los diferentes gru­

pos de dificultades corporales. 

Con ello se pretende estsablecer las 

bases para el trabajo sistemático de la 

Preparación Física Específica, en base 

a una programación de ejercicios enca­

minados a optimizar cada una de las 

acciones descritas. 

Introducción 

La preparación física en la Gimnasia 

Rítmica Deporti va (GRO) ha desarro­

ll ado una transcendencia mayor a raíz 

de los cambios producidos en el código 

de puntuación, después de los Juegos 

Olímpicos de Barcelona 92 (F.I.G., 

1993). 

El nuevo código exige la reali zac ión de 

una serie de dificultades que. obligato­

riamente. deben reali zarse en base a lo 

que se da en llamar en lenguaje especí­

fi co Técnica Corporal y que no es más 

que el trabajo que la gimnasta reali za, 

independientemente de l manejo del 

aparato. 
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Es ev idente y todos los entendidos en 

este deporte así lo manifiestan. que no 

es pos ible desv incular ambos aspectos. 

dado que se dan en íntima relac ión 

dentro de l ejerc icio de competición . La 

conjunción de los movimientos corpo­

rales con los del aparato. unidos y mo­

ti vados por un determinado soporte rít­

mico. constituye la esencia misma de 

esta di sc iplina deportiva; pero también 

es sabido que, en el momento en el que 

la Técnica Corporal está as imilada, es 

mucho más senc i 110 e l aprendi zaje de 

los complejos movimientos a reali zar 

con los diferentes aparatos. 

Debido a las grandes ex igencias físicas 

que implican la reali zac ión de las difi ­

cultades estipuladas en e l nuevo códi­

go de puntuación. se hace impresc indi ­

ble un severo trabajo de Preparac ión 

Física que capacite a las g imnastas para 

la ejecuc ión de los diferentes elemen­

tos. Dicha Preparac ión Física se torna­

rá más específica a medida que la gim­

nasta aumente su ni ve l de rendimiento. 

siendo el ejerc icio de competic ión la 

máx ima expres ión de dicha espec ifici­

dad (foto 1). 

Mediante una observac ión sistemati za­

da del ejerc icio de competic ión. hemos 

podido constatar que las capacidades 

físicas en las que el trabajo técnico 

centra su inc idenc ia son la Fuerza y la 

Flexibilidad, comprendidas en una es­

trecha relación. en donde la manifesta­

ción de la una comporta un cierto grado 

de manifestación de la otra, no siendo 

posible establecer, más que por las ca­

racterísticas del propio ejercicio en 

cada momento determinado, una lógi­

ca constante en dicha re lación. 

También hemos sido capaces de cons­

tatar que, las diferentes dificultades 

corporales se realizan en base a un 
número limitado de movimientos que, 

combinados entre sí. dan como resul ­

tado los diferentes e lementos. Estos 

movimientos tienen una estructura 

muy similar, pertenezcan al elemento 
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al que pertenezcan. Es esta similitud en 

su estructura lo que nos ha permitido el 

agruparlos. 

En base a e llo . hemos tomado como 

referenc ia la propuesta de sistematiza­

c ión de la Preparac ión Física que Ro­

land Carrasco ( 1982. 1984) rea li za 

para los practi cantes de Gimnasia Ar­

tísti ca Deporti va (GAD ). 

Carrasco observó que también los ele­

mentos de GAD se reali zaban en base a 

la combinac ión de diferentes movi­

mientos con estructuras il/tem as muy 

similares. En dichos movimientos se 

combi nan (atendiendo a las capacidades 

físicas) un cierto grado de fuerza con un 

cierto grado de flex ibilidad, así como 

otras características que se hallan am­

pliamente detall adas en su trabajo. 

A dichas estructuras de movimiento las 

ll amó Esquemas de Acciól/ . El término 

"esquema" parece extraído de l pensa­

miento de Piaget (Flave ll 1982), que 

los define como "unidades básicas de 

la ac ti vidad cogniti va. constituidas en 

la raíz del conoc imiento infantil , que 

están compuestas por una sucesión de 

acc iones que poseen o rgani zac ión y 

que son susceptibles de repetirse en 

situac iones semejantes". Según Flave ll 

( 1982). una cualidad de los esquemas 

es la de poderse combinar y coordinar 

entre ellos para tomar total idades más 

amplias o unidades de inteligencia sen­

somotora. La conjunc ión de la idea de 

unidades básicas de ac ti vidad con la de 

estructuras combinables entre sí, es la 

que ha moti vado principalmente el que 

adoptemos este término. 

Carrasco propone los esquemas de ac­

ción como elementos estructurales de 

la GAD, constituyentes y causantes de 

los movimientos gimnás ticos. Estos 

esquemas se hallan presentes en las 

diferentes dificultades gimnásticas y se 

proponen como elementos de sistema­

ti zac ión de la Preparación Física. 

El razonamiento nos parece absoluta­

mente coherente: si estos elementos 

son los que componen las dificultades 

g imnás ti cas, la mejora motora (optimi­

zación) de estas estructuras de movi­

miento tendrá como consecuenc ia ló­

gica la mejora en la ejecución de dichas 

di ficultades. 

Con ello se pretende conseguir un do­

ble efecto: 

• incidir exactamente en aquellos gru­
pos musculares que después serán 

solicitados para la ejecución de los 

diferentes elementos de dificultad 

• conseguir que dicha incidencia sea 

de la misma calidad que la soli cita­

da en las diferentes dificultades 

Ello hace que, en nuestra modesta opi ­

ni ón, se haga pos ible programar el tra­

bajo de Preparaciól/ Ffsica Específica 

de una forma más rigurosa. efectiva y 
ecol/ómica. 

Para nuestro trabajo hemos tomado 

como modelo los esquemas de acc ión 

propuestos por Carrasco, adaptándolos 

a las parti cul aridades propias de la 

Gimnas ia Rítmica Deporti va, pero sin 

perder de vista la idea inicial de la que 

surgen y considerándolos, en todo mo-
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Foto 2 

menlo, como estructuras básicas de 
movimiento que se repiten de una fo r­
ma muy similar en la ejecución de las 
diferentes dificultades corporales y 
que, por sí solas o en combinaciones 
determinadas de unas con otras, cons­
truyen y explican dichos elementos de 
dificultad. 

La observación 

Con anterioridad a la observación, se 
reali zó un análi sis de las diferentes di ­

fic ultades corporales descritas en e l có­
digo, determinando las acciones corpo­

rales que estaban implicadas en cada 
una de ellas. 

Dicha observac ión se centró en ejerci­

cios de competición inlernac ional per­
tenecientes, en el caso de los ejercicios 
indi viduales al mundial de Alicante de 

1993 y en e l caso de los ejercicios de 
conjunto, al europeo de Praga del mis­

mo año. 

Con la observac ión se pretendía un 
doble efecto : 
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• por una parte, contrastar la validez 
de las acciones determinadas como 

esquemas de acc ión, comprobando 
que todas y cada una de las dificul ­
tades tipi ficadas en el código de 

puntuación se componen y se expli ­
can por dichos esquemas. 

• por otra parte , determinas cuales de 
dichos esquemas de acción, con las 
actuales ex igencias reglamentari as, 

se presentan de una forma más asi­

dua dentro de la composición de los 
ejercicios tanto individuales como 

de conjunto. 

A. Ejercicios individuoles 
Para la observación de los ejercicios 
individuales se tomaron como refer­

encia, tal y como hemos dicho anterior­
mente, ejercicios reali zados con dife­

rentes aparatos y por diferentes gim­
nastas dentro del marco del Campeo­
nato del Mundo ce lebrado en Alicante 

en Octubre de 1993. 

Con dicha observac ión se reali zó un 

análi sis descripti vo de las diferenles 
dificultades corporales que reali zaban 
cada una de las gimnastas en sus ejer­

cic ios. 

En base a ello se establec ió una jerar­

quización de los datos provinentes de 

la observac ión, quedando de la si­
guiente manera: 

Mocrocotegoríos 

o Saltos 

o Equilibrios 

o Gi ros 

o Elementos de fl ex ibilidad 

Dichas macrocategorías se correspon­
den con las establec idas para el reco­
nocimiento de las diferentes dificulta­

des en e l código de puntuación. 

Microcotegoríos 

o Apertura de piernas 

o Plegamienlos de tronco 

Foto 3 

o Impulsiones de piernas 

o Antepulsiones de brazos 

o Posic iones de pierna, blo­
queadas por debajo de la hori ­
zontal 

Las tres primeras microcategorías pre­

sentaban un desdoblamiento en ni veles 
yen algunos casos en subni veles, que­

dando definiti vamente los e lementos 
de la observación de la forma que si­

gue: 

Apertura de piernas (on bloqueo sin agarre 
Aquellos movimientos en los que las 
piernas e encuentran por encima de la 

horizontal (la no horizontal a la altura 
del centro de gravedad) en una posición 
mantenida sin ayuda externa (foto 2). 

Apertura de piernas (on bloqueo (on agarre 
Aquellos movimienlos en los que las 

piernas se encuentran por encima de la 
hori zontal en una posición mantenida 
con ayuda externa (las manos o el apa­
rato) (foto 3). 

Abertura de piernas sin bloqueo 
Aquellos movimienlOS dinámicos en 
los que las piernas se encuentran por 
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encima de la hori zontal de una forma 

pasajera. 

Plegamientos de cuerpo adelante 
Aquellos movimientos en donde ex iste 

una flex ión de tronco. 

Plegamientos de cuerpo atrás 
Aquellos movimientos en donde ex iste 

una extensión de tronco (foto 4). 

Plegamientos de cuerpo laterales 
Aquellos movimientos en donde ex iste 

una fl ex ión lateral de tronco. 

Impulsiones de uno pierna 
Aque llos movimientos en donde 

ex iste un sa lto por impul sión de una 

sola pie rna. 

Impulsiones de ambos piernas 
Aquellos movimientos en donde ex iste 

un sa lto por impulsión de ambas pier­

nas. 

Antepulsiones de brazos 
Aquellos movimientos en donde uno o 

ambos brazos reali zan un movimiento 

de elevac ión. 

Foto 4 
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Posiciones bloqueados por debajo de lo 
horizontal 

Aquellos movi mientos en donde las 

piernas se encuentran, en diferentes ac­

titudes . en una posición estática por 

debajo de la hori zontal. 

A cada una de estas categoría se le ha 

ll amado esquema de acción. (descri ­

biéndose detall adamente las acc iones 

musculares que las provocan ), desarro­

ll ándose cada uno de ellos en base a 
acc iones musculares particulares que 

fueron anali zadas minuciosamente. 

Observamos pues. de esta manera que, 

rodas las diflculrades cO /1Jo rales rese­
liadas explícitamellle en el código de 
pUl/tuación se reali::.an bien en base a 

una de las categorías descritas. bien en 
base a la combinación de varias de 
ellas. (foro 5). 

B. Ejercicios de conjunto 

Para la observac ión de los ejerc icios de 

conjunto se tomaron un tota l de 16 

equipos partic ipantes en e l Campeona­
to de Europa de Praga 1993, en los 

ejercic ios con 6 cuerdas y en los ejer­

cic ios con 4 mazas y 4 aros. 

FotoS 

Se observaron las mismas categorías 

descritas para la observac ión de los 

ejerc icios indi viduales, debido a que el 

código de puntuac ión no estipula dife­

rencia alguna entre los ejercicios indi ­

viduales y los ejercicios de conjunto a 

ni vel de las dificultades corporal es. 

Datos obtenidos de la 
observación 

Los datos obtenidos de la observac ión 

se han tomado en consideración desde 

una doble perspecti va: 

• de f orma aislada: de esta manera se 
han tomado los esquemas de acción 

indi vidualmente . sin atender al he­

cho de que en una misma di fi cultad 

corporal pueden darse vari os de 

e ll os en conjunción. (Por ejemplo: 

número total de veces que hemos 

observado una impulsión de una 

sola pierna). 

• de f orma combinada; de esta mane­
ra se ha tomado como unidad de 

observac ión la dificultad corporal, 

teniendo en cuenta la interacc ión 
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EJERCICIO INDIVIDUAL 
Esquemas de acción aislados 
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Grófico 1 
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EJERCICIO INDIVIDUAL 
Esquemas de acción combinados 
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Grófico 2 

que ex iste entre lo diferentes es­

quemas de acc ión que la componen. 
(Por ejemplo: salto en zancada = 
impulsión de una pierna + apertura 
de piernas sin bloqueo) . 

A. Ejercicios individuales 

Lo datos obtenidos de la observac ión 
de los esquemas de acc ión de forma 
aislada. es decir. sin tomar en conside­

ración si dentro de una dificultad dicho 
esquema de acc ión se da en combina-
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ción con otro son los que se observan 
en la tabla I y gráfi co l . 

Las combinac iones de esquemas de ac­
ción observadas en los ejercicios indi ­

viduales de competic ión son las de la 
tabla 2 y gráfi co 2. 

B. Ejercicios de conjunto 
Los datos obtenidos del aná li sis de los 
diferentes ejerc icios de conj unto ob­

servados. a pesar de utili zar para e llo 
las mismas categorías. presentaba c ier­
tos problemas adi cionales. debido a la 

Calegoría N° lotal % 

35 7.6 

2 56 12.1 

3 129 28.04 

4 25 5.4 

5 59 12.82 

6 0.2 1 

7 81 17.6 

8 2 0.43 

9 48 10.4 

10 24 5.2 1 

Tabla l. Esquemas de acción aisladas en el eiercicia de 
competición individual. 

Combillaciolles N° lotal % 

2+5+9 6 4.8 

3+5+9 29 23.5 

3+4 18 14.64 

3+7+5 17 13.8 

5+9 0.81 

3+7 49 39.8 

3+8+5 3 2.4 

Tabla 2. Esquemas de acción combinadas en 
el ejercicio de competición individuol. 

simultaneidad con la que las 6 gimnas­

tas reali zan los elementos. 

Se nos presentaban casos en los que 

todas ejecutaban las mi smas difi cul ­

tades a l un ísono, pero se obse rvaban 

también momentos en las que lo ha­

c ían en subgrupos o se utili zaban di ­

ferentes difi cultades para las diferen­

tes gimnastas. 

Por e llo se dec idió observar cada caso 

en parti cul ar. anotando como un com­

portamiento. todas las acciones que 
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Cmc.~()ri,a Smfl/luíllt,,, "1I/1\';'¡u,Ii 'Ñ l /lll lllldllt!O C-¡- il/(filu/¡ml 

2 

4 

6 

9 

10 

18 139 5.47 

45 352 13.67 

107 826 32.52 

68 589 20.66 

64 2.43 

20 129 6.07 

37 279 11.24 

6 0.30 

12 85 3.64 

13 100 3.95 

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

5.4 1 

13.70 

32. 15 

22 .92 

2.49 

5.02 

10.86 

0.23 

3.30 

3.89 

Comh/l/(Ij/(/" SlIl/ufttillt'O " ,(J¡\'Id/wl t'j UIII/lfuil/t'o q i"dirhf,ltll 

3+7 60 368 53.09 48.29 

3+7+5 17 11 2 15.04 14.6 

3+4 16 11 8 14. 14 15.48 

3+5 11 98 9.73 12.86 

3+8+5 34 3.53 4.46 

2+5+9 20 2.65 2.62 

3+8 12 1.76 1.57 

Tabla 4. Esquemas de acción de formo combinado dentro del 
ejercicio de conjunto. 

rea li zaba cada una de las gimnastas 

componentes de l conjunto. 

En el momento de contabili zar los da­

tos se rea li zó un doble análi sis. Por una 

parte se tomó en considerac ión aque­

llas acc iones rea li zadas por las 6 gim­
nastas al mismo ti empo y anotándolas 

como un solo comportamiento: mien­

tras que. por otra parte . se tomaron en 

considerac ión los comportamientos in­

di viduales de cada una de las gimnas­

tas. s in tener en cuenta las acc iones de 

sus compañeras. 
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EJERCICIO CONJUNTO 
Esquemas de acción aislados 
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Grófico 3 

EJERCICIO CONJUNTO 
Esquemas de acción combinados 
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Grófico 4 

En base a e ll o se obtuvieron los resul ­

tados de la tabl a 3 y gráfi co 3. 

De la mi sma manera que para el ejer­

c ic io indi vidual. también para los ejer­

c ic ios de conjunto se observaron las 

diferentes combinac iones de esquemas 

de acc ión que daban lugar a las difi cul ­

tades. Se obtuvieron los resultados de 

la tabla 4 y gráfico 4. 

Conclusiones finales 
Los resultados obtenidos nos permiten 

una aproximac ión más exacta hac ia lo 

que debe constituir la esenc ia de la 

Preparac ión Física Específica. Se nos 

torna ev idente que. aquellos esquemas 

de acc ión puestos en juego de una for­

ma princ ipa l en el decurso del ejercic io 

de competición. deben constituir la 

base del trabajo dentro de este aspecto 

particular de la preparación de la gim­

nasta . 

A modo de ejemplo decir que, en e l 

momento en el que se requiera la nece­

sidad de trabajar la potenc ia de salto. 

debemos hacer una incidencia princi-
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pal en aquellos mov imientos que re­

quieran de la impulsión con una so la 

pierna. debido a que ésta es. con res­

pecto a la impulsión con ambas pier­

nas. mayoritariamente solic itada en la 

ejecución de las dificultades. 

Pero no únicamente esto. sino que. la 

informac ión obtenida sobre la ma nera 

en que los esquemas de acción se com­

binan entre sí para formar los dife ren­

tes e lementos de dificultad. también 

nos indica la neces idad de mantener 

dicha combinación cuando sean o bjeto 

de la Preparac ión Fís ica Específi ca. 

También podríamos llegar a dec ir. a 

te nor de los datos obtenidos que. los 

porcentajes de aparic ió n de los diferen­

tes esquemas de acción. tanto de forma 

ais lada como en su forma combinada. 

nos deben dar una pista sobre la dedi ­

cac ión que. cada uno de e ll os debe 

tener en la planificac ión de l trabajo de 

Preparac ión Física Específi ca. 

o podemos dejar de señalar las dudas 

que nos asaltan con posteri oridad a la 

conc lusión de nuestro trabajo y que se 

centran básicamente en dos aspectos : 

• 
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¿,es la antepulsión de brazos un mo­

vimiento con sufic iente entidad 

dentro de la prácti ca de la GRD 

como para ser considerado como un 

esquema de acción'? 

• ¿podría considerarse como esque­

ma de acc ión la estructura de movi­

miento que implica la fl ex ión pian­

tar de l pié. tan ampliamente soli c i­

tada dent ro de nuestra di sc iplina de­

porti va? 

En ambos casos nos comprometemos a 

estudiar detenidame nte el problema 

planteado. 

Como última conclusión. animamos a 

los entrenadores de esta modalidad de­

porti va a que analicen detenidamente 

e l ejerc ic io de competic ión de sus g im­

nastas. para poder establecer claramen­

te los reque rimientos que éste implica . 

con e llin de programar lo más adecua­

damente posible la preparac ión de sus 

g i mnastas. 
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