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Resumen

El objetivo del estudio fue analizar las estrategias de entrenamiento, el disfrute, la
competencia motriz percibida y el esfuerzo percibido en el entrenamiento de gimnasia ritmica
en jovenes de 8-15 afios. Seis gimnastas femeninas (edad = 9.8+2.7; afos de experiencia =
1.5%1.5) de un club de gimnasia ritmica de ambito escolar participaron en el estudio. El estudio
se llevé a cabo durante las nueve semanas de entrenamiento previas a la primera exhibicion
gimnastica de la temporada (Periodo 1 [P1]: semanas 1, 2, 3; Periodo 2 [P2]: semanas 4, 5, 6;
Periodo 3 [P3]: semanas 7, 8, 9). Las tareas de entrenamiento realizadas durante el Periodo
preparatorio fueron registradas y analizadas mediante la herramienta de observacion
GIimESTRA disefiada ad hoc. Ademads, las gimnastas valoraron el esfuerzo percibido (EP), la
intensidad de su vivencia emocional y su competencia percibida durante la preparacion de la
exhibicién. El disefio de las tareas de entrenamiento priorizd la simplicidad en el uso del
espacio y el movil. Las estrategias de entrenamiento fueron muy similares en los tres Periodos
de preparacion de la exhibicion. El disfrute fue superior (p<0.05) en el Periodo 3 (P3) (4.8+0.4)
de la preparacion en comparaciéon con el Periodo 2 (P2) (4.4+0.7). No se encontraron
diferencias significativas (p>0.05) en la competencia motriz percibida entre los Periodos de la
preparacion (P1, P2 y P3 4.3+0.8). No se mostraron diferencias significativas (p>0.05) entre las
nueve sesiones de entrenamiento ni entre los tres Periodos en el EP (P1 3.6+2.8; P2 4.312.6 y
P3 4.8+2.2) de la sesion de entrenamiento de las gimnastas. La variabilidad del EP entre las
gimnastas fue superior al 43.8%. La herramienta de observacidn GImESTRA permite
profundizar en el analisis de las estrategias de entrenamiento, agrupar las tareas en funcion de
las exigencias relacionales y biomecanicas y valorar la planificacion en gimnasia ritmica. El
entrenamiento de gimnasia ritmica en el dmbito del deporte escolar tiende a la simplicidad y
apenas varian las estrategias de entrenamiento durante la preparacién de una exhibicidn
gimnastica, siendo el disfrute percibido elevado y la competencia motriz percibida alta y
similares durante los distintos periodos de la planificacion. La dureza de las sesiones de
entrenamiento fue “me voy cansando” (aproximadamente 4 sobre 10) y muy variable entre las

gimnastas de gimnasia ritmica.

Palabras clave: gimnasia ritmica, jévenes, disfrute, competencia motriz, esfuerzo percibido,

estrategias de entrenamiento.
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Introduccion

La Federacidn Internacional de Gimnasia (FIG), 6rgano rector de la gimnasia a nivel
mundial, destaca por ser la federacidn internacional mds antigua de un deporte olimpico y
haber estado presente en todos los Juegos Olimpicos modernos desde 1896. La FIG reconoce
ocho modalidades gimnasticas oficiales: (1) gimnasia artistica para hombres y (2) mujeres, (3)
gimnasia ritmica, (4) trampolin, (5) gimnasia aerdbica, (6) gimnasia acrobatica y (7) gimnasia
para todos y (8) parkour. Excepto una sub-modalidad del parkur, el resto de las modalidades
gimnasticas son concursos acrobaticos. En tanto que concursos acrobdticos, las modalidades
gimnasticas se rigen por reglas técnico-juridicas, es decir, por reglas que establecen los
requisitos necesarios para desarrollar la accion (Martinez-Santos, 2018). Se basan en el
principio de anulacién y la valoracidon de la competencia gimnastica es subjetiva. Los jueces o
juezas aplican el cddigo de puntos establecido por la Fédération Internationale de
Gymnastique (2018) mediante la valoracién subjetiva de lo realizado por la gimnasia. En
concreto, los concursos acrobaticos se basan en la anulacion parcial. Asi como un salto o un
lanzamiento que no cumple con las condiciones reglamentarias es declarado nulo, como si no
hubiera sido realizado, en los concursos acrobdticos, en los que los concursantes se deben
ajustar a un cédigo comportamental que les indica qué hay que hacer y cudnto vale ese
comportamiento perfectamente realizado, seria un castigo demasiado severo anular
completamente la actuacion de aquellos que se separen, por poco que sea, de ese modelo
prescriptivo (Martinez de Santos Gorostiaga, 2007). La produccién motriz se puede considerar
una cadena de actos, cada uno apto de ser anulado si no se ajusta al cédigo y consta de la
valoracion subjetiva (Martinez-Santos, 2018). Respecto a las relaciones sociales (Parlebas,
1999), las modalidades gimnasticas comprenden tanto modalidades psicomotrices como
sociomotrices de colaboracién pura (i.e. parejas, equipos, conjuntos, grupal en funcion de la
modalidad gimndstica). Por tanto, uno de los rasgos pertinentes mas importantes de la logica
interna (Parlebas, 1999) de las modalidades gimnasticas es la ausencia de interaccién motriz
esencial directa y negativa. La ausencia de incertidumbre (i.e. falta de informacién) debida al
adversario, junto con la ausencia de incertidumbre debida al medio fisico (el espacio es
estable), hace que la resolucidn de la tarea se base en la optimizacién de automatismos
motores (Larraz, 2008 ; Kioumourtzoglou et al., 1997) que buscan la perfeccidon en la ejecucion
de estereotipos motores y en el desarrollo de capacidad de la propiocepcién (Calavalle et al.,

2008).
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Fuertemente influenciada por el ballet y la danza moderna, la gimnasia ritmica (GR)
es un deporte artistico y estético (Martinez Vidal, 1999; Diaz & Martinez, 2006). Ademas de
altos valores de fuerza, flexibilidad, equilibrio y capacidad técnica (Bellafiore et al., 2019), la
expresion, la estética y la creatividad son dimensiones relevantes en el éxito competitivo
(Amengual & Lleixa, 2011). En funcidn del nimero de gimnastas implicadas (i.e. individual o
grupal), la duracidon de los ejercicios de competicion es de 1 minuto y 30 segundos o 2 minutos
y 30 segundos. En este tiempo limitado definido para cada categoria se deben de cumplir unos
requisitos minimos y/o maximos establecidos en el cddigo de puntos vigente por la FIG (2018)
gue se modifican cada cuatro afios. Estos requisitos basicamente consisten en cumplir con un
minimo y/o maximo de (1) elementos de Dificultad Corporal (BD) compuesto por saltos,
equilibrios y rotaciones; (2) Combinaciones de Pasos de Danza (S); (3) Criterios de Elementos
Dindamicos con Rotacion (R); (4) Dificultad de Aparato (AD); (5) Grupos técnicos de aparato
fundamentales y no-fundamentales (cada aparato: la cuerda, la pelota, el aro, las mazas y la
cinta, contiene sus Grupos Técnicos Fundamentales y No-Fundamentales de Aparato); todo
ello, referido a los ejercicios individuales. En cambio, en los ejercicios de conjunto se deben de
cumplir con un minimo y/o maximo de (1) elementos de Dificultad sin y con Intercambio (BD y
ED); (2) Combinaciones de Pasos de Danza (S); (3) Criterios de Elementos Dinamicos con
Rotacion (R); (4) Colaboraciones; (5) Grupos técnicos de aparato fundamentales y no-
fundamentales. Como en el resto de las modalidades gimnasticas, la busqueda de la excelencia
requiere de entrenamiento intensivo. Varios estudios han mostrado que las gimnastas de GR
qgue compiten a nivel nacional entrenaban aproximadamente 5-6 dias a la semana con un total
de 3-4 horas al dia (Gomez-Campos et al., 2013; Di Cagno et al., 2014; Lépez-Benedicto et al.,
1991). A diferencia de la gimnasia de rendimiento, los objetivos de la GR escolar son el
desarrollo de diversas habilidades corporales que ayudan a mantener un cuerpo y una mente

saludable, y no la busqueda de la excelencia biomecdnica y estética.

Puesto que el volumen de entrenamiento es menor en el ambito escolar, la eleccién
de las estrategias de entrenamiento adquiere especial relevancia. El disefio y la seleccién de las
tareas de entrenamiento condicionaran las posibilidades de aprendizaje, por lo tanto, es
indiscutible la importancia del andlisis del proceso de entrenamiento deportivo. La
planificacidon y registro de los elementos que definen la situacion de entrenamiento permite el
control de la programacién de los contenidos de entrenamiento (Cafiadas & lIbafiez, 2010;
Ibafiez, 2008; Martinez de Santos, 2004). La estrategia de entrenamiento es el resultado del
proceso de planificacién de los contenidos de la practica considerada adecuada en funcién del

ambito de intervencion y de las necesidades formativas o competitivas de las gimnastas. Las



Andlisis de las estrategias de entrenamiento, del disfrute y la competencia motriz percibida y del esfuerzo percibido en jéovenes gimnastas

caracteristicas de las tareas de entrenamiento proporcionan las condiciones de practica que
permiten a las gimnastas adquirir y ejecutar un contenido de aprendizaje deportivo (Feu et al.,
2019). Como han llevado a cabo en varios deportes (Sierra Palmeiro, 2011; Martinez de Santos
& Los Arcos, 2000), las tareas pueden ser analizadas a partir de su ldgica interna (de su
funcionamiento), es decir, a partir del sistema de los rasgos pertinentes de una situacion motriz
y de las consecuencias que entrafia en el cumplimiento de la accion motriz correspondiente
(Parlebas, 2001). Los rasgos de la ldgica interna pueden clasificarse en funcion de 4 parametros
o ejes: la relacidn con el espacio, el tiempo, el material o mévil y los demas. Este andlisis es
fundamental en la planificacidn de la practica de entrenamiento (Martinez de Santos, 2007).
Varios trabajos han analizado las estrategias de entrenamiento, en deportes como el futbol
(Martinez de Santos & Los Arcos, 2004; Martinez-Santos, 2007; Arjol, 2012) y el baloncesto
(Canadas & lbafiez, 2010; Godoy et al., 2010). Sin embargo, no conocemos ningun trabajo que
haya analizado las estrategias de entrenamiento en GR en jévenes en edad escolar. El andlisis
de cada uno de los cuatro ejes de la légica interna (i.e. los objetivos especificos como las
relaciones con los demas, con el espacio, con el tiempo y con el material o movil) (Martinez de
Santos, 2007), permite disefiar, implementar y optimizar una herramienta de registro para la

descripcién de las estrategias de entrenamiento en GR.

Una dimension de la competencia gimnastica a valorar en el proceso de
entrenamiento es la dimensidn emocional. El conocimiento sobre los efectos del
entrenamiento en la dimensidon emocional permite adaptar los contenidos de las situaciones
de entrenamiento (Arias-Estero et al., 2013). Varios estudios han mostrado que los factores
motivacionales inciden en buena parte en los motivos de participacion (Arias-Estero et al.,
2013). Dentro de los factores intrinsecos de la motivacion en la Teoria de la
Autodeterminacion (SDT), el Disfrute y Competencia Percibida ocupan una posicion
fundamental en el desarrollo de la adherencia a la actividad deportiva (Briere, Vallerand, Blais
& Pelletier, 1995; Frederick-Recascino & Schuster-Smith, 2003). Una mayor percepcién de
Disfrute y Competencia se ha vinculado a un incremento de la eficacia en la participacidn en
programas deportivos regulares (Dishman et al., 2005). Segun Ulrich (1987), la competencia
percibida es el resultado no solo del conocimiento y los procedimientos, sino también de las
actitudes, los sentimientos y el contexto. Ademas, Bunker y Thorpe (1982) sefalaron que la
adecuacion de la ensefianza para las necesidades, posibilidades y objetivos de los participantes
es un factor clave para que los jbvenes mantengan su interés en ser fisicamente activos en el
futuro; por ello, que la posibilidad de elegir la actividad a realizar, estd relacionada con una

mayor motivacién (Deci & Ryan, 1985). Los nifios que disfrutan con lo que hacen y muestran
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mayor competencia percibida presentan una mayor predisposicién a mantenerse practicando
actividad fisica (Fraser-Thomas et al., 2008; Ullrich-French & Smith, 2009; Wall & Co6té, 2007).
De acuerdo con Frederick-Recascino & Schuster-Smith (2003), las emociones agradables
(diversion, satisfaccién y serenidad) se asocian a una mayor atencidn y mds acciones de
pensamiento. Ademas, la importancia de las estas emociones en la concentracion varia segun
las etapas de desarrollo de los nifios. La dimensiéon emocional ha sido valorada en varios
deportes (Arias-Estero et al., 2013; Morales-Belando & Arias-Estero, 2017; Mayol et al., 2016),
pero no en GR en jovenes y en el ambito del deporte escolar. Siendo un deporte en el que la
retirada es muy temprana, parece necesario valorar la dimensién emocional durante el

proceso de entrenamiento en la GR.

La cuantificacidn de la carga de entrenamiento (CE) es habitual en el entrenamiento
deportivo para valorar los efectos del entrenamiento en el rendimiento, el estado de salud, la
disfuncidn reproductiva, las lesiones, las enfermedades, el estado nutricional (Claudino et al.,
2018; Hopkins, 1991). Sin embargo, pocos estudios han cuantificado la CE en gimnasia ritmica
en jovenes (Fernandez-Villarino et al., 2015; Gateva, 2014; Antualpa et al., 2018). Entre los
distintos métodos de cuantificacion de la CE, la carga percibida destaca por su versatilidad,
bajo coste y sencillez (Borg, 1982), Ademas, varios estudios han mostrado la validez de
diversas escalas para cuantificar la carga de entrenamiento en jovenes (Utter et al., 2002;
Robertson et al., 2000). Varios estudios han cuantificado el esfuerzo percibido (EP) en
gimnastas jovenes federadas (Fernandez-Villarino et al.,, 2015), y gimnastas de élite
Internacionales y de élite Olimpicas (Law et al., 2007). Sin embargo, no conocemos ningun
estudio que lo haya hecho en gimnastas de edad escolar. La cuantificacién del EP permite
valorar los efectos de las sesiones de entrenamiento sobre el rendimiento de las gimnastas
ritmicas y mejorar la eficacia y la calidad del entrenamiento, ademas de asegurar efectos
beneficiosos en el rendimiento y en la salud de los gimnastas ritmicos (Fernandez-Villarino et
al., 2015). Por tanto, este método de cuantificacion, el EP, resulta de especial interés en las
escuelas, clubes, y centros que no se disponen de recursos para cuantificar la CE con

medidores de frecuencia cardiaca (FC) o GPS.

Por tanto, el objetivo del estudio fue analizar las estrategias de entrenamiento, el
disfrute, la competencia motriz percibida y el esfuerzo percibido en el entrenamiento de

gimnasia ritmica en jévenes de 8-15 afios.
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Método
Aproximacion al problema

El estudio se llevd a cabo durante las nueve semanas de preparacion de una
exhibiciéon de gimnasia ritmica. Las tareas de entrenamiento realizadas durante el Periodo
preparatorio fueron registradas y analizadas mediante la herramienta de observacion
GIimESTRA disefiada ad hoc (Tabla 1). Ademas, las gimnastas valoraron el EP de cada sesidn de
entrenamiento mediante la escala Children’s Omni Scale of Perceived Exertion (Utter et al.,
2002). Por ultimo, las gimnastas valoraron la intensidad de su vivencia emocional y su
competencia percibida durante la preparacion de la exhibicion mediante la escala de disfrute y
competencia percibida BECS (Arias-Estero et al., 2013) en 3 ocasiones: 32, 62 y 92 semanas. Las
gimnastas fueron familiarizadas en ambas escalas durante las cuatro semanas anteriores al

estudio.

Participantes

Seis gimnastas femeninas (edad = 9.8+2.7; afios de experiencia = 1.5+1.5) de un club
de gimnasia ritmica de dmbito escolar participaron en el estudio. Las gimnastas entrenaron
una vez por semana durante una hora y cuarto en dos tiras de tapiz. La temporada gimnastica
comenzé el 9 de septiembre y finalizé el 21 de junio. Las gimnastas realizaron dos exhibiciones
a lo largo de esta temporada: 1) mitad de temporada (i.e. exhibicidn de invierno), y 2) final de
la temporada (i.e. exhibicion de verano). El club autorizé el desarrollo del proyecto de
investigacion. Los investigadores explicaron los riesgos y beneficios de la participacién del
estudio a los participantes. Los padres, madres o tutores legales de las gimnastas firmaron el
preceptivo consentimiento informado y pudieron retirarse de la investigacion en cualquier
momento. Los procedimientos siguieron las pautas establecidas en la Declaracién de Helsinki
(2013) vy la investigacion respeto lo establecido por la Ley Orgédnica de Proteccion de Datos
(LOPD). El estudio fue aprobado por el Comité de Etica de la Universidad del Pais Vasco UPV-
EHU (Cddigo: 219 _155) (Anexo 1).
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Proceso

El estudio se llevd a cabo durante las nueve semanas de entrenamiento previas a la
primera exhibicién gimnastica de la temporada (i.e. exhibicién de invierno). Las gimnastas
entrenaron una vez por semana durante una hora y cuarto; en total 11 horas y 25 min.
Atendiendo a la periodizacion disefiada por la entrenadora en funcién de los objetivos
parciales de la preparacion, las nueve semanas se organizaron en tres Periodos: 1) Periodo
preparatorio del ejercicio, comienzo del montaje con colaboraciones y elementos posibles de
realizar, semanas 1, 2 y 3; 2) Periodo de valoraciéon del ejercicio, momento de hacer las
modificaciones necesarias con el objetivo de obtener el mejor resultado posible, semanas 4, 5,
y 6; y 3) Periodo de perfeccionamiento, una vez de tener consolidado el ejercicio, se trabaja en

su totalidad pero incidiendo en los aspectos de mayor dificultad, semanas 7, 8 y 9.

Andlisis de las estrategias del entrenamiento

Las estrategias de entrenamiento implementadas durante las neueve semanas de
entrenamiento fueron analizadas mediante la herramienta de observacién GimESTRA disefiada

ad hoc (Tabla 1).
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Tabla 1. Herramienta de observacion GimESTRA

Relacién Relacién con Relacién con
con los el espacio el movil
demas
CAI Tipo de espacio Desplazamiento Direccion Nivel Eje Tipo movil Tipo de uso Acompafiamiento
desplazamiento  desplazamiento musical
Libre No Posicion estatica
[0} Circuito de caracter Didactico Modificacién postura - - - Manos libres (n)
Circuito de caracter Estratégico corporal (n) Cuerda (n)
Hacia delante Antero-posterior Aro (n) Sin Mov. No
Si Hacia atras Suelo Vertical Pelota (n) Autopase () Si
Lateral Altura Transversal Mazas (n)
Diagonal Cinta (n)
Libre No Posicion estatica (n)
Circuito de caracter Didactico Modificacién postura - - - Manos libres (n) Sin Mowv. (n)
Circuito de caracter Estratégico corporal (n) Cuerda (n) Autopase (n)
Aro (n) No
C(n) Hacia delante Antero-posterior (n) Pelota (n) Si
Si Uniforme (n) Hacia atras Suelo (n) Vertical (n) Mazas (n) Transmision (n)
Diverso (n) Lateral (n) Altura (n) Transversal (n) Cinta (n) Intercambio (n)
Diagonal (n)
Libre
Aln) Circuito de caracter Didactico . ) ) . . ) ) )
CA Circuito de caracter Estratégico

(n): nimero de gimnastas o moviles; Psicomotriz (@): ausencia de interaccion motriz esencial (Parlebas, 2001); Compariero (C): interaccion motriz esencial, directa y positiva (Parlebas,

2001); Adversario (A): interaccidon motriz esencial, directa y negativa (Parlebas, 2001); CA: presencia de compafiero y adversario; Libre: el espacio estd limitado (haya fueras) pero sin

que su uso esté consignado por el entrenador y se integre en la relacion con los demds (Martinez de Santos, 2007); Circuito de cardcter Diddctico: el uso del espacio es una de las

condiciones de la tarea (Martinez de Santos, 2007) y la ubicacién en el espacio responde a un aspecto organizativo; Circuito de cardcter Estratégico: el uso del espacio es una de las

condiciones de la tarea (Martinez de Santos, 2007) y la ubicacion en el espacio adquiere un significado estratégico; Posicion estatica: ausencia de cambio en la postura corporal;

Modlificacion postura corporal: el cambio de postura corporal no supone desplazamiento; Uniforme: las gimnastas se desplazan del mismo modo; Diverso: las gimnastas se desplazan

de distinto modo; Eje antero-posterior: la gimnasta se desplaza de delante hacia atrds y es perpendicular al plano frontal; Eje vertical: la gimnasta se desplaza de arriba hacia abajo y es

perpendicular al plano horizontal; Eje transversal: la gimnasta se dirige de lado a lado y es perpendicular al plano sagital; Sin Mov.: sin movimiento; Intercambio: las gimnastas

intercambian uno o varios moviles mediante pases; Transmision: una gimnasta realiza un pase pero no recibe ningin movil.
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El analisis de las estrategias de entrenamiento comprendié tanto el registro de la
duracion de cada tarea de entrenamiento como de las pausas. Cada tarea fue analizada en
funcidn de los rasgos pertinentes de ldgica interna considerados para la elaboracion de la
herramienta de observacién GimESTRA. Puesto que el objetivo de las nueve semanas de
entrenamiento fue la preparacidn de la exhibicion y el propio montaje fue parte de todas las
sesiones de entrenamiento, antes del analisis de las sesiones de entrenamiento la herramienta
GImESTRA fue empleada para analizar el montaje. El montaje fue analizado por Ia
investigadora principal y, posteriormente, por otras dos observadoras. Las discrepancias
fueron resueltas mediante reuniones a tres. Las observadoras eran exgimnastas que
estudiaban el tercer y cuarto curso del Grado de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte y
entrenaban a conjuntos de gimnasia ritmica. Cada unidad temporal del montaje fue analizada
una a una por las tres observadoras y registrada en segundos mediante el visionado de la
exhibicién. El montaje fue realizado con una combinacién de tres manos libres y tres pelotas,
consto de 26 unidades temporales y la duracién total fue de 150”. El acompafamiento musical

fue “Shake It Off (With Lyrics)” de Taylor Swift, recortada por la entrenadora.

Disfrute (satisfaccién personal) y competencia percibida

Las gimnastas valoraron la intensidad de su vivencia emocional y su competencia
percibida mediante la escala de disfrute y competencia percibida BECS (Arias-Estero et al.,
2013) después de la ultima sesién de cada Periodo de la preparacién: 32, 62 y 92 semanas. La
validez y la fiabilidad de las escalas para conocer el disfrute y la competencia percibida de
jévenes (nifios y nifas) entre 9 y 12 afios de edad en la iniciacidn al baloncesto. La escala ha
sido previamente empleada en jugadores de baloncesto en etapas de iniciacién en jovenes de
9 a 12 afos de edad (Arias-Estero et al., 2013) y en marineros (vela) nifias y nifios de entre 8 y
12 afos de edad (Morales-Belando & Arias-Estero, 2017). El Unico cambio realizado fue
sustituir la palabra baloncesto por gimnasia. La escala BECS consta de siete preguntas (Arias-
Estero et al., 2013), de las cuales cuatro hacen referencia a cdmo se sienten las gimnastas o
como de competentes se consideran en la gimnasia ritmica: (1) después de hacer gimnasia, me
siento bastante buena; (3) me considero muy buena cuando hago gimnasia; (5) estoy
satisfecha con lo bien que hago gimnasia;y (7) creo que soy bastante buena haciendo
gimnasia. Las otras tres preguntas valoran el disfrute debido a la practica de la gimnasia: (2)
disfruto mucho haciendo gimnasia; (4) hacer gimnasia es divertido; y (6) considero la gimnasia

un deporte muy interesante para practicar. La escala fue de tipo Likert de 5 puntos que variaba
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de 1 (totalmente en desacuerdo) a 5 (totalmente de acuerdo). Las gimnastas completaron el
cuestionario por escrito (redondeando el nimero en el que se viesen reflejadas) al finalizar la
sesidon de entrenamiento de gimnasia ritmica individualmente, en el polideportivo donde se
entrend. La entrenadora explicd que no eran pruebas y que las gimnastas debian completarlas
en su presencia. Los participantes respondieron a todas las preguntas en 3 min. Ademas, se
analizé la media del disfrute y la competencia motriz percibida por Periodos (P1, P2 y P3). La
valoracion del disfrute se llevé a cabo mediante la media de las preguntas correspondientes a
éste, preguntas 2, 4 y 6; mientras que la valoraciéon de la competencia motriz percibida se
realizd mediante la media de las preguntas correspondientes a ésta, P1, P3, P5y P7. Todo ello,

se realizé por Periodos.

Esfuerzo percibido (EP)

Las gimnastas valoraron el EP de cada sesion de entrenamiento mediante la escala
Children’s Omni Scale of perceived exertion (Utter et al., 2002); la cual ha sido validada para
nifios y nifias de 6 a 13 afos de edad. Robertson et al. (2000) examinaron la validez de una
Escala OMNI de EP para nifios recientemente desarrollada (Escala OMNI) en respuesta a las
limitaciones anteriores de escalas de EP existentes para su uso con nifios. La Escala OMNI para
nifios tiene un formato de categoria indexada en el desarrollo que contiene descriptores tanto
graficos como verbales posicionados a lo largo de un rango de respuesta numérica
comparativamente estrecho de 0 a 10 (Utter et al., 2002). La valoracion de las gimnastas
respeto el protocolo sugerido por Utter et al. (2002). Las gimnastas focalizaron la atencidn en
las imagenes de la escala para responder a la pregunta écdmo de cansado has sentido tu
cuerpo durante el entrenamiento? Las indicaciones previas a la declaracidn fueron: mira a la
persona al pie de la colina que esta comenzando a caminar (sefiale la imagen de la izquierda).
Si te sientes como esta persona "no estaras cansada en absoluto", y tienes que apuntar a un 0
(cero). En cambio, mira a la persona que apenas puede correr que se encuentra en la colina
(apunte a la derecha ilustrada); si te sientes como esta persona, estaras "muy, muy cansada" y
tienes que sefialar al nimero 10 (diez). Si estds en algun punto entre "no estas cansada" (0) y
"muy, muy cansada" (10), entonces debes de sefialar un nimero entre 0 y 10, para ello,
puedes ayudarte de las imagenes. La escala fue administrada 10 min después de la finalizacion
de la sesién por la misma persona y de forma individualizada. Toda respuesta fue considerada
correcta y no fue valorada por el interrogador. Ademas, se valord el EP de cada sesidon y la
media del EP, es decir, de cada Periodo (P1, P2 y P3). Asimismo, se realizé el coeficiente de

variacion (CV) tanto de las sesiones como de los tres Periodos.
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Andlisis estadistico

Las estrategias de entrenamiento fueron analizadas considerando el porcentaje
relativo al total de practica motriz o a los distintos apartados de la herramienta de observacion
GImESTRA. Los datos descriptivos de disfrute, competencia motriz percibida y EP se
presentaron como Promedio£DS. La comparacidn del disfrute, la competencia motriz percibida
y el esfuerzo percibido entre bloques y/o sesiones fue llevada a cabo mediante la prueba
ANOVA de un factor, aplicdndose la prueba de contrastes Bonferroni si hubiese diferencias
significativas. La significatividad estadistica fue de p<0.05. El andlisis estadistico se realizd con

el programa Statistical Package for Social Sciences (SPSS Inc, version 22,0 Chicago, IL, EE.UU.).

Resultados
Andlisis de las estrategias del entrenamiento

La practica motriz y las pausas supusieron el 62.8% (424 min) y el 37.2% (251 min),
respectivamente, de la duracidn total de las nueve semanas de entrenamiento. La practica
motriz supuso el 70.2%, 56.0% y el 62.2% y las pausas el 29.8%, 44.0% y el 37.8% en los

Periodos 1, 2 y 3, respectivamente.

El porcentaje de practica en cada dominio de accidon motriz fue similar en los tres
Periodos de la exhibicién, siendo la practica psicomotor aproximadamente la mitad del total

(Tabla 2).

Tabla 2. Porcentaje de practica motriz en funcién del dominio de accion motriz y del Periodo

(P) de preparacion

Dominio de Accion Motriz P1 P2 P3

] 48.0 485 50.6
C(6vs0) 35.0 30.0 301
A/CA 170 215 193

La mayor parte de la practica psicomotriz consistié en modificaciones de la postura
corporal (Periodo 1: 41.5%; Periodo 2: 66.1%; Periodo 3: 56.3%) y desplazamientos (Periodo 1:
46.7%; Periodo 2: 33.9%; Periodo 3: 25.4%) en circuitos de caracter didactico. El resto fueron
ejercicios de abdominales y estiramientos (Periodo 1: 11.8%; Periodo 2: 0.00%; Periodo 3:

18.3%). Los desplazamientos fueron mayoritariamente hacia adelante (Periodo 1: 80.3%;
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Periodo 2: 70.2%; Periodo 3: 80.6%) (Tabla 3). El 87.3%, 78.2%, y el 75.0% de los
desplazamientos fueron en altura en los Periodos 1, 2 y 3, respectivamente; mientras que el
resto en suelo y combinacion de ambos niveles a partes iguales (i.e. 6.3%, 10.9%, 12.5% en los
Periodos 1, 2 y 3, respectivamente). Excepto en el Periodo 1 (el 8.5%), no hubo variacion en el

eje durante la préctica psicomotriz en el resto de los Periodos.

Tabla 3. Porcentaje de practica psicomotriz en funcidn del tipo de desplazamiento y del

Periodo (P) de preparacion

Tipos de desplazamiento P1 P2 P3
Hacia delante 80.3 70.2 80.6

Hacia atras 4.9 8.5 9.7

Lateral 11.9 16.5 9.2

Combinacidn hacia delante y hacia atras 2,9 4.8 0.5

El uso de mdvil durante la practica psicomotriz, en concreto de la cuerda, fue del
25.4%, 24.6% y 0.0% en los Periodos 1, 2 y 3, respectivamente. El uso sin movimiento del movil
comprendidé el 81.4%, 100.0% y 84.4% vy los autopases el 18.6%, 0.00% y 15.7% del uso del

movil. No se utilizé acompafamiento musical durante la practica psicomotriz.

El uso del espacio fue de circuito de cardcter estratégico durante la totalidad de la
practica cooperativa. El porcentaje de practica en la que varias gimnastas se desplazaban
mientras que otras no lo hacian fue superior al porcentaje de practica en que ninguna

gimnasta se desplazaba o todas se desplazaban (Tabla 4).

Tabla 4. Porcentaje de practica motriz cooperativa en funcion del desplazamiento y del

Periodo (P) de preparacion

Desplazamiento P1 P2 P3

Nadie se desplaza 25.6 23.7 24.5
Combinacidn si/no desplazamiento 42.0 41.6 37.7
Todas se desplazan 32.4 34.7 37.8
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La direccion de desplazamiento mas habitual durante la practica cooperativa fue
hacia delante o (70.0-76.7%) en los tres Periodos (Tabla 5). Practicamente el 50% de los

desplazamientos fueron realizados en altura y el otro 50% combinando altura y suelo (Tabla 5).

Tabla 5. Porcentaje de practica motriz cooperativa en funcién del uso del espacio durante el

desplazamiento y del Periodo (P) de preparacion

Uso del espacio P1 P2 P3

Direccion del Desplazamiento

Hacia delante 76.7 70.0 72.5

Hacia atras 0.0 0.0 0.0

Lateral 6.1 104 9.1

Diagonal 0.0 0.0 0.0
Combinacion de direcciones 17.2 19.6 18.4

Nivel del Desplazamiento

Altura 49.2 50.0 54.5
Suelo 4.2 2.1 2.9
Ambos 46.7 47.9 42.6

Las gimnastas no realizaron variaciones en eje en aproximadamente el 60% de la

practica cooperativa (Tabla 6).

Tabla 6. Porcentaje de practica motriz cooperativa en funcién de la variacion en el eje y del

Periodo (P) de preparacion

Variacién en el eje P1 P2 P3
Ninguna variacidn 60.9 63.0 65.1
Antero-posterior 4.2 4.3 3,6
Vertical 8.9 5.2 7.3
Transversal 9.0 7.8 6.7
Varia entre las gimnastas 17.0 19.6 17.5
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Se utilizaron tres pelotas y tres manos libres durante la totalidad del tiempo de
practica cooperativa (i.e. el montaje). El mavil no fue desplazado durante aproximadamente el

57% de la practica cooperativa (Tabla 7).

Tabla 7. Porcentaje de practica motriz cooperativa en funcidn del tipo de uso del mévil y del

Periodo (P) de preparacion

Tipo de uso P1 P2 P3
Sin desplazamiento 58.9 55.9 57.3
Autopase 7.8 6.5 5.7
Transmision 26.1 28.4 29.6

Sin desplazamiento-Intercambio 7.2 8.2 7.4

La practica motriz con acompanamiento musical aumenté progresivamente del P1 al

B3 durante las tareas cooperativas (Tabla 8).

Tabla 8. Porcentaje de practica motriz cooperativa en funcion del acompainamiento musical y

del Periodo (P) de la preparacién

Acompafiamiento Musical P1 P2 P3
No 85.4 40.4 17.1
Si 14.6 59.6 82.9
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Disfrute (satisfaccion personal) y competencia percibida

No se encontraron diferencias significativas (p>0.05) en la competencia motriz
percibida entre los Periodos de la preparacidon para la exhibicion gimnastica (Tabla 9). El
disfrute fue superior en el Periodo 3 (B3) de la preparacién en comparacioén con el Periodo 2

(P2).

Tabla 9. Valoracion del disfrute (DIS) y la competencia motriz percibida (CM) durante la

practica gimnastica por Periodo (P) de preparacion

Pri Pr3 Pr5 Pr7 ™M Pr2 Pr4 Pré6 DIS

P1 4.5+0.8 4.3+0.5 4.2+1.0 4.3+0.8 4.310.8 4.3#0.5 4.7+0.5 4.840.4 4.6+0.5
P2 45+0.8 4.2+1.0 4.3+0.8 4.3+0.8 4.3+0.8 4.5+0.6 4.3+0.8 4.3+0.8 4.4+0.7
P3 4.3+0.8 4.3310.8 4.2+1.0 4.2+0.8 4.3x0.8 4.7+0.5 4.810.4 4.8+0.4 4.8+0.4*

Prl: después de hacer gimnasia, me siento bastante buena; Pr2: disfruto mucho haciendo
gimnasia; Pr3: me considero muy buena cuando hago gimnasia; Pr4: hacer gimnasia es
divertido; Pr5: estoy satisfecha con lo bien que hago gimnasia; Pr6: considero la gimnasia un
deporte muy interesante para practicar; P7: creo que soy bastante buena haciendo gimnasia.

*Diferencias significativas con el P2 (p<0.05).

Esfuerzo percibido (EP)

No se mostraron diferencias significativas (p>0.05) entre las nueve sesiones de
entrenamiento ni entre los tres Periodos en el EP de la sesidon de entrenamiento de las
gimnastas durante la preparacidn de nueve semanas para la exhibicion (Tabla 10). La

variabilidad del EP entre las gimnastas fue en todas las sesiones superior al 43.8%.
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Tabla 10. Valoracion del esfuerzo percibido por sesion y por Periodo (P) de preparacion

EP S1 52 S3 pP1 54 S5 S6 p2 57 58 S9 pP3
PromediotDS  4.3%x3.2 4.8+2.7 3.5%3.1 3.6+2.8 3.5+2.8 4.842.7 4.5%+2.7 4.3%+2.6 4.8+2.6 4.7+23 4.8+2.1 4.8+2.2
CV (%) 74.4% 60.0% 88.6% 77.8% 80.0% 56.3% 60.0% 60.5% 54.2% 48.9% 43.8% 45.8%

S: Sesién; P: Periodo; CV: Coeficiente de variacion.
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Discusion

Hasta donde sabemos, este es el primer estudio que ha analizado las estrategias de
entrenamiento, el disfrute, la competencia motriz y el esfuerzo percibido (EP) en el
entrenamiento de gimnasia ritmica en jovenes. Los principales hallazgos del estudio fueron: a)
el disefio de las tareas de entrenamiento priorizé la simplicidad en el uso del espacio vy el
movil; b) las estrategias de entrenamiento fueron muy similares respecto al tipo de practica
motriz y al uso del espacio y del mévil en los tres Periodos de preparaciéon de la exhibicion; c) el
uso de acompafiamiento musical aumenté considerablemente de periodo a periodo durante la
practica cooperativa; d) el disfrute y la competencia percibida no variaron entre los Periodos
de preparacion de la exhibicidon gimnastica; y e) el EP de las sesiones de entrenamiento fue

similar durante los tres periodos y las nueve sesiones de entrenamiento de preparacién.

Andlisis de las estrategias del entrenamiento

Ademas del volumen de practica por sesidon, como han mostrados varios estudios, las
estrategias de entrenamiento en gimnasia ritmica varian en funciéon de la edad y el nivel
competitivo de las gimnastas (Law et al., 2007 y Fernandez-Villarino et al., 2015). A pesar de
que los contenidos de entrenamiento fueron los mismos, el porcentaje de practica destinado a
cada uno de ellos vari6 entre gimnastas de élite Internacionales y Olimpicas (Elite
Internacionales: calentamiento (11.5%), ballet (11.9%), técnica (17.8%), rutinas (50.7%) y
trabajo de acondicionamiento (8.1%); Elite Olimpicas calentamiento (3.6%), ballet (17.5%),
técnica (20.3%), rutinas (50.2%) y acondicionamiento (8.4%)) (Law et al., 2007). En cambio, los
contenidos de entrenamiento en jévenes gimnastas federadas fueron el calentamiento
(24.1%), los ejercicios de técnica (41.4%), la simulacion de competicién (24.1%) y el
enfriamiento (10.3%) (Fernandez-Villarino et al., 2015). Del mismo modo, las estrategias de
entrenamiento de las jovenes gimnastas escolares fueron distintas en comparacién con las de
las gimnastas de élite y las jovenes federadas. Mientras que las gimnastas de élite destinaron
aproximadamente el 50% de la practica motriz a la rutina (Law et al., 2007) y las jovenes
gimnastas federadas el 24.1% a la simulacién del montaje (Fernandez-Villarino et al., 2015), la
practica cooperativa (i.e. el montaje de la exhibicidn) supuso aproximadamente el 31.6% en las
jévenes gimnastas. Ademds, la practica psicomotriz que comprenden los contenidos del
calentamiento y acondicionamiento, fueron mayores en las gimnastas escolares (49%) que las
gimnastas federadas (34.4%) y que las gimnastas de élite Internacionales (19.6%) y de élite

Olimpicas (12%). Estas diferencias pueden ser debidas a que cuanto menor es el nivel de la GR,
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mas tiempo dedican a estos dos contenidos mientras que, a niveles superiores, ademas de
trabajar estos dos contenidos también invierten tiempo en otros contenidos, como por
ejemplo el ballet y ejercicios de técnica. Otra de las diferencias en comparacién con los
estudios previos fue que ninguno de estos llevd a cabo tareas con adversario. Mientras que la
practica de colaboracién-oposicion fue del 19.3+1.8% en las jovenes gimnastas, las jévenes
gimnastas federadas y las gimnastas de élite no realizaron tareas con adversario durante el
entrenamiento (Fernandez-Villarino et al., 2015; Law et al., 2007). Estas diferencias pueden ser
debidas a que el ambito de practica fue distinto (deporte escolar vs deporte federado y
rendimiento) y en consecuencia los objetivos de la practica gimndastica también. Las
entrenadoras de las jovenes gimnastas federadas y las gimnastas de élite priorizarian la
preparacion de la competicion, por lo el entrenamiento seria lo mas especifico posible
(ausencia de adversario), mientras que la entrenadora de las jovenes gimnastas se tomarian la
licencia de presentar juegos con adversario con el objetivo de aumentar el nivel de disfrute

aun perdiendo especificad en el entrenamiento.

El disefio de las tareas de entrenamiento priorizé la simplicidad en el uso del espacio
y del mévil. La entrenadora considerd las opciones mads simples de los distintos pardmetros de
la légica interna de las tareas para adecuar la dificultad de las tareas de entrenamiento a la
edad y el nivel de las jovenes gimnastas. En concreto, la mayor parte de los desplazamientos
fueron hacia delante, en altura y sin variacidon en el eje (excepto en el P1 de la practica
psicomotriz) durante la practica psicomotriz y cooperativa. Ademas, el uso del mévil fue
limitado, es decir, fue lanzado en pocas ocasiones durante la practica. Las estrategias de
entrenamiento apenas variaron entre los tres periodos de la preparaciéon de la exhibicion
gimnastica. La reducida variabilidad en las tareas de entrenamiento puede ser debido a que
una parte considerable del entrenamiento gimndstico consiste en la repeticién de un montaje
anteriormente programado. Puesto que el modo de resolucidn es conocido de antemano, las
tareas de entrenamiento tienden a replicar aquellos elementos que componen el montaje con
el objetivo de optimizar la ejecucion. El rasgo que fue programado de distinto modo fue el uso
del acompafiamiento musical durante la practica cooperativa. El aumento considerable del
acompafiamiento musical de periodo a periodo, del 14.6 al 82.9% (Tabla 8), sugiere una

progresion de lo mas simple a lo mas especifico.
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Disfrute (satisfaccion personal) y competencia percibida

Hasta donde conocemos, este trabajo es el primero que ha valorado el disfrute
(satisfaccion personal) y la competencia motriz percibida en jévenes gimnastas en la
modalidad de gimnasia ritmica en edad escolar. Mas alld del Periodo de preparacién de la
exhibicién, el nivel medio de disfrute fue de entre 4.410.7 y 4.8+0.4 sobre una valoracion
maxima de 5, sugiriendo que el disfrute de las jovenes gimnastas fue muy elevado durante el
entrenamiento de la GR. Los valores declarados por las jévenes gimnastas fueron
considerablemente mayores en comparacién con el nivel de diversidon de gimnastas de élite
Olimpicas e Internacionales mayores de 16 afios (Law et al., 2007). En concreto, el grado de
diversion fue de 1.8+1.3 y de 3.2+1.2, sobre una valoracion maxima de 5 en gimnastas élite
Olimpicas e Internacionales, respectivamente. Estos resultados sugieren que el disfrute es
mayor en el deporte escolar que en el alto rendimiento. En comparaciéon con el disfrute
declarado por jovenes que practicaban otros deportes en edad escolar, los valores declarados
por las gimnastas fueron similares. La valoracion del disfrute fue 4.9 en jovenes jugadores
(edad: 10-12 afios; 10.7 afios) de minibasket (Mayol et al., 2016), de 4.4+0.4 en jovenes
baloncestistas de 10.6+0.8 afios (Arias-Estero et al., 2013) y de 4.5+0.5 en jovenes (9.3+2.6
afios) practicantes de vela (Morales-Belando & Arias-Estero, 2017). Ademas, la competencia
motriz percibida por las gimnastas también fue alta durante los Periodos de la preparacion de
la exhibicidon, siendo la media de 4.3+0.8 sobre una valoracion maxima de 5. Como el nivel de
disfrute, los valores de competencia percibida también fueron similares a los encontrados en
jévenes jugadores durante la practica de minibasket (3.9) (Mayol et al., 2016), en jovenes
baloncestistas (4.5+0.4) (Arias-Estero et al., 2013) y en jovenes durante la practica de vela
(4.4+0.5) (Morales-Belando & Arias-Estero, 2017). Puesto que la continuidad de la practica de
la actividad fisica en la edad adulta depende, entre otros factores, de la satisfaccion personal
(disfrute) y la competencia motriz percibida (Arias-Estero et al., 2013), y el disfrute y la
competencia percibida estd relacionados con el interés en ese deporte y el nivel de desarrollo
de las habilidades (Chen & Darst, 2002), los valores declarados por las gimnastas respecto
ambos factores pueden ser valorados de manera positiva. El nivel de disfrute fue superior
durante el P3 (4.8£0.4) en comparacion con el P2 (4.4+0.7). La escasa variacion de las
estrategias de entrenamiento (i.e. practica en cada uno de los dominios de acciéon motriz, uso
del espacio y el mévil) durante la exhibicidn sugiere que el mayor nivel de disfrute en el P3 en
comparaciéon con el P2 no fue debido a este elemento de la intervencién motriz. Puede que

fuese debido a la cercania del objetivo final del entrenamiento: la exhibicién.
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Esfuerzo percibido (EP)

Hasta donde conocemos, este trabajo es el primero que ha valorado el EP en
gimnastas jovenes de la modalidad de GR en edad escolar. Basandose en la escala Children’s
Omni Scale of perceived exertion (Utter et al.,, 2002), el EP medio de las sesiones de
entrenamiento fue “me voy cansando” (aproximadamente 4 sobre 10). En comparacién con
otras practicas motrices de deporte escolar, el EP de las sesiones de entrenamiento fue
considerablemente inferior. Los valores de EP declarados por las gimnastas después de las
sesiones de entrenamiento (4.2+2.5) fueron similares a los encontrados en jovenes jugadores
de 12.8+0.3 afios durante la practica de baloncesto (5.9+1.0) (Liébana, 2014) y en jovenes
futbolistas de 10.6+0.5 afios, (6.7+0.6) (Barranco Ruiz et al., 2018). En comparacion con
estudios llevados a cabo con gimnastas de mayor edad, el EP declarado por las jovenes
gimnastas fue considerablemente inferior. Concretamente, jévenes gimnastas federadas de
15.7+1.2 afios declararon un EP medio de sesién de 8.0+0.6 (Fernandez-Villarino et al., 2015), y
gimnastas de élite mayores de 16 afios Internacionales un EP medio de sesion de 7.7+2.2 y de
élite Olimpicas de 7.0£1.9 (Law et al., 2007). Estas diferencias pueden ser debidas al menor
volumen de entrenamiento de las jovenes gimnastas y a la implementacion de distintas
estrategias de entrenamiento. Mientras que la duracion de las sesiones de entrenamiento fue
de aproximadamente 75 min, la de las jovenes gimnastas federadas fue de 145 min
(Fernandez-Villarino et al., 2015) y la de las gimnastas de élite Internacionales fue de mas de
180 min y de élite Olimpicas fue de mds de 500 min (Law et al., 2007). A pesar de que existe un
control elevado sobre la resolucion de las tareas gimnasticas, la variabilidad media inter-
gimnastas fue del 61.2%, es decir, la heterogeneidad en el esfuerzo declarado fue muy
elevada. Por el contrario, el CV fue considerablemente inferior (7.5 %) en jovenes gimnastas
federadas (Fernandez-Villarino et al., 2015) y de élite Internacionales (28.6%) y de élite
Olimpicas (27.1%) (Law et al., 2007). La alta variabilidad puede ser debido a las considerables
diferencias en la edad y en el nivel de competencia gimnastica de las gimnastas en deporte
escolar. La edad de las gimnastas fue de entre 8 y 15 afos y las gimnastas no fueron
seleccionadas atendiendo a la libre eleccidn de los jévenes en el deporte escolar. El EP fue
similar (p>0.05) entre sesiones y Periodos durante la preparacién de la exhibicion (Tabla 10). La
ausencia de diferencias en el EP entre Periodos pudo ser debido a que las estrategias de

entrenamiento fueron similares en los tres Periodos de preparacion.
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Conclusion

La herramienta de observacidn GimESTRA permite profundizar en el analisis de las
estrategias de entrenamiento, agrupar las tareas en funcidn de las exigencias relacionales y
biomecanicas y valorar la planificacion en gimnasia ritmica. El entrenamiento de gimnasia
ritmica en el ambito del deporte escolar tiende a la simplicidad y apenas varia las estrategias
de entrenamiento durante la preparacién de una exhibicion gimnastica, siendo el disfrute
percibido elevado y la competencia motriz percibida alta y similares durante los distintos
periodos de la planificacion. La dureza de las sesiones de entrenamiento fue “me voy
cansando” (aproximadamente 4 sobre 10) y muy variable entre las gimnastas de gimnasia

ritmica.
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