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Introduccion

La gimnasia artistica es un deporte que requiere el trabajo de capacidades fisicas y
se deben incluir en los entrenamientos trabajos de fuerza, potencia, flexo
elasticidad, y también pero menor medida de velocidad y resistencia. Esta disciplina
deportiva que ha evolucionado constantemente y con ella las habilidades y
destrezas requeridas para el éxito en este deporte. Entre los gestos técnicos
acrobaticos mas complicados se encuentra el “flic flac”, elemento que requiere alta
demanda de fuerza y trabajo de la técnica, entre muchos otros factores en mayor o
menor medida. Esta investigacion de centra en una poblacion especifica de 6

gimnastas del club Domaco altozano de 10 a 11 afios de edad.

En esta etapa temprana de su desarrollo deportivo, las gimnastas estan en un
momento critico de su formacion, donde se estan introduciendo a habilidades mas
avanzadas y perfeccionando su técnica. El flic flac involucra una serie de
movimientos rapidos y coordinados que desafian la gravedad, con demandas fisicas
y psicolégicas. Lograr ejecutar un flic flac de manera correcta es un indicador de su

progreso y capacidad para dominar habilidades mas complejas en el futuro.

Esta tesis tiene como objetivo principal investigar y analizar los factores que influyen
en la ejecucion eficiente del flic flac. Existen bastantes estudios que hablan sobre la
gimnasia artistica en general, pero no una investigacion especifica centrada en esta

poblacion de edad y en esta habilidad particular.

Factores como la medicién de movilidad articular y composicion corporal, fuerza en
core, flexibilidad en hombros, goniometria y potencia en piernas se sometieron a
evaluacion para determinar las variables que pueden estar afectando o no a la

ejecucion del elemento gimnastico (flic flac).

Comprender los factores que contribuyen a la ejecucion exitosa del flic flac en
gimnastas de 10 a 11 afios no solo tiene implicaciones para su desarrollo en este
deporte, sino que también podria proporcionar informacién valiosa para

entrenadores y profesionales de la gimnasia artistica.



1 Fundamentos de la investigacion

La Gimnasia Artistica es un deporte de Arte Competitivo, de alta complejidad que
representa riesgos y a su vez belleza. Es un deporte donde se conjugan el arte y la
técnica, manifestados en la composicion y ejecucion de los ejercicios competitivos,
esta disciplina requiere desarrollo de fuerza, flexibilidad y potencia para lograr una
correcta realizacion de los elementos. (Visscher, Louer, & Elferink-Gemser, 2012;

citado en Daylin Dominguez , Erva Brito , & Jorge Brito, 2023).

El flic flac es un gesto técnico de la gimnasia artistica, forma parte del grupo de
elementos acrobaticos con apoyo de manos, fase de vuelo y batida simultanea de
los pies. Los movimientos acrobaticos mas dificiles en el suelo dependen de la
ejecucion eficiente del elemento anterior a realizar, en el caso del flic va antecedido
por una redondilla o bien rondada, la cual le brinda un impulso al elemento (Ligia
Diener & Patricio Robles, 2019).

El perfeccionamiento técnico como un valor diferente en funcion de la modalidad,;
en las disciplinas de precision y de expresidbn como gimnasia se exige un grado
maximo de perfeccion técnica, pues esta se considera un factor autbnomo a la hora

de evaluar el rendimiento (Weinek, 2005).

La evaluacion de un gesto técnico de realiza a través de la biomecénica, la cual se
refiere al estudio de la mecanica aplicada al cuerpo humano, la cual es la ciencia
gue estudia las fuerzas y los efectos de su aplicacién (P.Balthazard, D. Currat, & F.
Degache , 2015).

El objetivo general de la biomecanica deportiva es desarrollar una comprension
detallada de las disciplinas y sus variables de desempefio para mejorar el
rendimiento y reducir la incidencia de lesiones. Permite de igual manera evaluar
eficientemente una técnica y corregir en caso de que exista algun error en la
ejecucion del movimiento, teniendo en cuenta que los gestos técnicos requieren de
mucha practica (Badillo, 2023,4).



1.1 Planteamiento del problema
Un elemento de gimnasia no se realiza con la misma eficiencia por distintas atletas,
teniendo en cuenta que llevan a cabo el mismo entrenamiento, las mismas horas y

los mismos afos de experiencia.

Un claro ejemplo fue la Rumana Nadia Comanecci, logré tener una méaxima
puntuacion maxima a los 14 afios, venciendo a gimnastas como Marta Egevari de
Hungria y Teodora Ungureanu, deportistas que contaban con mayor edad y por
consecuencia mas afos de experiencia y mayor tiempo entrenando. Nadia tenia

mayor predisposicion al deporte y al desarrollo de capacidades fisicas.

1.1.1 Preguntade investigacion
¢, Cudles son los factores que influyen para la ejecucién eficiente del flic flac en la
gimnasia artistica en nifias de 10-11 afios de Domaco Altozano?

1.1.2 Objetivos
Conocer los factores que tienen incidencia para la correcta ejecucion del flic flac en
la gimnasia artistica en nifias de 10-11 afios de edad del club Domaco Altozano.

1.1.3 Enfoque
Realizar una recoleccion de datos desde un enfoque mixto, en el cual se integran el

enfoque cuantitativo y cualitativo, a través de diferentes pruebas fisicas para dar
respuesta a la pregunta de investigacion.

1.1.4 Hipotesis

Existen atletas con ciertas caracteristicas fisicas, que hacen que tengan mayor
predisposicion al desarrollo de los diferentes deportes; en el caso de la gimnasia
artistica, para la ejecucion eficiente del flic flac, se encuentran la flexibilidad, la
fuerza, la potencia, los rangos de movilidad en las articulaciones y la composicion

corporal.

1.2 Justificacién
La gimnasia artistica es un deporte de alta complejidad, es por eso que las
deportistas que se adhieren al deporte deben contar con distintas capacidades fisica

como la fuerza, movilidad, flexibilidad y coordinacién muscular, independientemente



del entrenamiento, son fundamentales para el éxito de un gimnasta. La genética es

crucial para que estas caracteristicas existan y de esta manera se destaque en la

modalidad elegida (Federacion Dominicana de Gimnasia, 2023).

1.3 Matriz de congruencia

Tabla 1: matriz de congruencia

Pregunta

Objetivo

Hipotesis

Teoria

¢,Cuales son los
factores que
influyen para la
ejecucion eficiente
del flic flac en la
gimnasia artistica
en nifias de 10-11
afios de Domaco

Altozano?

Realizar una

evaluacion de los

factores que
tienen incidencia
para la correcta

ejecucion del flic
flac en la gimnasia
artistica en nifas
de 9-11 afos de
edad del

Domaco Altozano.

club

Existen atletas con
ciertas
caracteristicas
fisicas, que hacen
que tengan mayor

predisposicion  al

desarrollo de los
diferentes

deportes; en el
caso de la

gimnasia artistica,

para la ejecucion

eficiente del flic
flac, se
encuentran la
flexibilidad, la
fuerza, la
potencia, los
rangos de
movilidad en las

articulaciones y la
composicion

corporal.

El deportista de
éxito, ¢nace o se
hace?

Esta teoria dice
gue el crecimiento
profesional de un
deportista y sus
de

formar

posibilidades
llegar a
parte de la élite
deportiva

de

herencia genética

dependen

y el entrenamiento

deportivo que
realiza, en igual
medida

(Quijada, 2016).

Fuente: elaboracién propia con base en Quijada,2016.




2 Marco de sustento

Segun Capote, Rendon, & Analuiza (2016) la ejecucion de elementos gimnasticos
requiere acciones motrices comprendidas en 2 grupos: condicionales vy
coordinativas. Las condicionales van a determinar la eficacia metabodlica de los
musculos y aparatos (procesos energéticos). Por otro lado, las coordinativas
determinan la capacidad del deportista para regular el movimiento. Ambas acciones

deben trabajarse en conjunto para lograr un mejor desempefio.

2.1 Biomecanica

El concepto de Biomecanica debe de ser entendido como el estudio de las
diferentes areas relacionadas en el movimiento del ser humano como
funcionamiento de los muasculos, tendones, ligamentos, cartilagos y huesos, cargas
y sobrecargas de estructuras especificas, y factores que influencian el desempefio
(Stuart, 2023).

La biomecénica analiza los movimientos ejecutados durante la practica del deporte.
Al obtener una idea clara de cémo debe ser el movimiento y cual es la mejor forma
de reducir las lesiones, el gesto técnico deportivo puede tener una mayor eficiencia
(Cajal, 2023).

La Biomecanica se ocupa del andlisis fisico de sistemas bioldgicos,
consecuentemente, de los analisis fisicos de los movimientos del
cuerpo humano. En el sentido mas general de su aplicacion, el objetivo
de la biomecénica en las actividades deportivas se concentra en la
caracterizacion y optimizacion de las técnicas de movimiento a través
de los conocimientos cientificos presentes en la ciencia, que tienen

como objeto de estudio el gesto deportivo (Stuart, 2023,2).

2.2 Lafisiologia del ejercicio

La Fisiologia del Ejercicio es la especialidad médica que comprende el estudio y
entendimiento del cuerpo y su comportamiento durante la actividad fisica. Se
analizan las respuestas fisiologicas inmediatas como las reacciones musculares o

el funcionamiento del metabolismo (Saavedra, 2023).



Chicharro (2006) menciona que la fisiologia del ejercicio aborda distintas vertientes,
como lo son el funcionamiento de los 6rganos y su interaccion con aparatos y
sistemas del cuerpo humano durante la actividad fisica, los mecanismos que limitan
el rendimiento de los érganos y sistemas en condiciones de realizacion de ejercicio
fisico y adaptaciones ocasionados por la actividad en la estructura de los érganos y

sistemas que integran el cuerpo humano.

2.3 Caracteristicas de una gimnasta artistica

Las caracteristicas principales de un deportista son de gran utilidad para conocer
como aumentar el rendimiento, y dichas cualidades deben potenciarse para un
mejor desempeiio (Redondo, 2023).

:El deportista | Movilidad
nace o se hace? articular

(ardctenstl(as de und
gimnasta artistica

e \

Fases de vida Morfologia
deportiva
—
Genética

Capacidades Capacidades

condicionales coordinativas

* Flexibdidad * Diferenciacion

o Mowlidad * Orientacion

artcular * Equilibrio ‘

e Fuerza * Sincronizacion

¢ Potendia * Ritma

* Readaptacion

2.3.1 Capacidades condicionales
Segun Rivera (2009) las capacidades fisicas son predisposiciones fisiologicas

innatas en el individuo, que permiten el movimiento. Pueden ser medidas y se
encuentran sujetas a la mejora a través del entrenamiento, suelen conocerse como

fisicas condicionales ya que estas estan determinadas por los sistemas energéticos.



2.3.1.1 Flexibilidad

Segun Irala (2023) la flexibilidad es la capacidad que tienen las articulaciones para
realizar movimientos con la mayor amplitud posible, esta no genera movimiento,
sino que lo limita; alrededor de los 10 afios de edad el nivel de flexibilidad es

bastante alto, y con el paso del tiempo, si no se trabaja se va deteriorando.

Para el mejoramiento de la flexibilidad es recomendable trabajar con ejercicios
simples que obliguen a las articulaciones alcanzar su rango completo de
movimiento, utilizandose el estiramiento que consiste en la elongacion forzada de
un grupo muscular, mediante movimiento con rebote o mantenimiento estatico y
sostenido hasta el limite en el cual ya comienza a causar cualquier tipo de malestar
(Huerta, Ruiz, & Gutierrez, 2010).

Muncifio (2023) menciona que la flexibilidad se divide en estatica y dinAmica. En la
estatica son ejercicios pasivos y de esta manera el musculo se estira sin
movimiento, porque se encuentra relajado. Y la dindmica considera un estiramiento

activo ya que el masculo se encuentra en contante contraccion y relajacion.

2.3.1.2 Fuerza

Badillo & Gorostiaga (2002) mencionan que la fuerza es la capacidad de producir
una tensién que tiene el musculo al activarse o como se entiende habitualmente
contraerse. Mientras que Platonov & Bulatova (2006) comentan que bajo el
concepto de fuerza del ser humano hay que entender su capacidad para vencer o

contrarrestar una resistencia mediante la actividad muscular.

La fuerza, dentro del &mbito deportivo se ejecuta a través de la actividad muscular,
y hace referencia a una capacidad fisica, es por eso que, el término correcto para

su utilizarla seria “fuerza muscular’ y puede definirse como la cualidad que permite

desarrollar un trabajo mediante la oposicion de una resistencia (Galicia, 2014).

La importancia de esta capacidad en la gimnasia artistica radica en crear una base
fisica basada en incrementar la fuerza en brazos, piernas, espalda, elementos

basicos que prepara a las practicantes para que resuelven problemas de la futura



preparacion técnica y asimilen diversos elementos y combinaciones para su

posterior paso por categorias superiores en este deporte (Prado, 2011).
Mufioz (2023) clasifica la fuerza en 3:

e Fuerza resistencia: se caracteriza por la capacidad de una persona para
realizar un ejercicio de fuerza el mayor tiempo posible, resistiendo al
agotamiento.

¢ [Fuerza maxima: es el mayor esfuerzo de los musculos para soportar una gran
resistencia externa, es aqui cuando el deportista obtiene su repeticion
maxima(1RM).

e Fuerzarapida: esta se ejecuta para vencer una resistencia externa en un muy

corto periodo de tiempo.

2.3.1.3 Potencia

El sitio Clubsdir (2023) define el entrenamiento de potencia como movimientos
rapidos y fuertes que involucran una contraccion exceéntrica (reduccién de fuerza)
seguida por una contraccién conceéntrica explosiva (produccion de fuerza). La
potencia de un musculo va a estar determinada por su longitud en reposo. Esto
quiere decir que un musculo es mas potente cuando se contrae desde un estado

estirado en reposo (Norris, 2011).

Es importante tener en cuenta que el entrenamiento de potencia tiene relacién con
la gimnasia artistica, por la dificultad de algunos elementos y la velocidad de
ejecucién que necesitan, pero antes se tiene que desarrollar una base de
adaptacién anatémica y fuerza, puesto que por su naturaleza explosiva tiene mucha
incidencia en las estructures musculo-tendinosas. En un entrenamiento de potencia,
se tienen que realizar los ejercicios de manera rapida y explosiva, con énfasis en la

parte concéntrica del movimiento (Cronin & Sleivert, 2005).

2.3.2 Capacidades coordinativas
Son las condiciones utilizadas para la realizacion del elemento técnico. Deben
integrarse con las capacidades condicionales para que exista una interaccion del

movimiento la cual el atleta utiliza para cumplimentar sus objetivos con relacion al



rendimiento. Permiten controlar, regular y dirigir los movimientos espacio corporales
y temporales en las actividades fisico deportivas, que se expresa en la coordinacion
motriz inter e intramuscular en estrecha union con el sistema nervioso central, donde
la calidad de los procesos de la percepcion, la representacion y la memoria del
individuo son determinantes para una correcta ejecucion motriz del movimiento
(Salfran, 2013).

Dichas capacidades se dividen en:

e Capacidad de diferenciacion: adecuar cada movimiento a los requisitos
espaciales del momento.

e Capacidad de orientacién: actuar con precision, adaptandose a las
restricciones temporales.

e Capacidad de reaccidn: respuesta rapida ante un estimulo visual, auditivo y
kinestésico.

e Capacidad de equilibrio: mantencién del equilibrio en los cambios de posicién
sobre el espacio.

e Capacidad de sincronizacion: encadenar movimientos con precision y
ajustarlos al entorno.

e Capacidad de ritmo: respetar los ritmos que requieren cada situacion,
buscando fluidez.

e Capacidad de readaptacion: adaptacion a los nuevos entornos que van

generando sus elementos emergentes (Weinek, 2005).

El desarrollo de dichas condiciones permite a una atleta ejecutar movimientos de
manera eficaz y precisa. La gimnasia artistica al ser un deporte que requiere mucha
exactitud depende de estas capacidades para lograr la ubicacion correcta del
cuerpo en el momento adecuado (Grupo de expertos de Teleoposiciones, 2023).

2.3.3 Fases de vida deportiva
La preparacion de una gimnasta consta de 3 fases, las cuales van a ir permitiendo

el desarrollo fisico optimo de las atletas:



La primera, es hasta los 10 afios aproximadamente y desarrollan las
capacidades fisicas y se establecen los fundamentos técnicos del
deporte. La segunda es alrededor de los 10 a los 15 afios de edad y
aqui comienza una preparacion especializada inicial, con movimientos
mas complejos y combinaciones con mayor dificultad. La tercera va de
los 16 alos 19 y aqui se finaliza el perfeccionamiento de la preparacion
fisica y el desarrollo de elementos de gran dificultad (Federacién

Dominicana de Gimnasia, 2023).

2.3.4 Genética

Todo ser vivo contiene su propia informacion genética contenida en el ADN, en ella
se encuentran las unidades de herencia, llamados genes, los humanos tenemos
aproximadamente 30,000 genes distribuidos en 23 pares cromosémicos localizados
en el nlcleo de las células, cada gen contiene la informacién necesaria para la

sintesis de una proteina (Sanchez, Campuzano, lglesias, & Brugada, 2009).

El fenotipo se refiere a los rasgos observables de una persona, como la estatura, el
color de ojos y el grupo sanguineo. El fenotipo de una persona se determina a partir
de su composicion gendmica y los factores ambientales (National Human genome

research institute, 2023).

La expresién de determinada capacidad viene establecida por la interaccién del
genotipo con el medio que da como resultado el fenotipo. Esto quiere decir que los
caracteres no se muestran a no ser que haya una interaccion establecida, por lo
tanto el medio ambiente puede favorecer el alcance del limite que impone el

potencial genético o frenar su alcance (Misa, 2021).

El tipo somatico y la herencia genética son factores que influyen en la postura y el
desempeiio de los deportistas. Los individuos no pueden modificar con facilidad su
estructura 6sea, de forma que la postura que han heredado genéticamente es

permanente (Norris, 2011).
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La variacion genética contribuye a las diferencias individuales en rasgos
psicoldgicos, del comportamiento, morfologicos y fisioldgicos. Ademas, influye en
como los individuos responden al entrenamiento (Garcia, 2023).

2.3.5 Morfologia

La morfologia se basa en el estudio de la composicion de 6rganos y los aspectos
relacionados con los cambios adaptativos originados por la carga fisica,
principalmente en el sistema locomotor, al estudiar los componentes de los
conjuntos esqueléticos, articulares y musculares para la realizacion de los
movimientos, asi como la terminologia anatémica y los analisis morfo funcionales

de los movimientos técnicos de diferentes (Negrin & Bueno, 2016).

Cada individuo tiene una estructura corporal diferente y esta va a depender de la
grasa o0 en la masa muscular contenida, se distinguen tres diferentes tipos de

morfologia o también llamado somatotipo.

llustracion 1: estructuras corporales

SOMATOTIPOS
I I
ENDOMORFO MESOMORFO ECTOMORFO

[ | I
Complexion  redondeada, Se caracteriza por tener Suele tener largas Yy
suele engordar y tiene un mayor desarrollo 6seo delicadas extremidades,
mayor cantidad de grasa y muscular. tiene muy poca grasa y
acumulada. masa corporal.

s
) H

<

—1

A

e ——— —
o
e it
L—

r

Fuente: elaboracion propia con base en Norris,2011.
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2.3.6 Movilidad articular
La movilidad articular es la capacidad para mover una articulacion en una

determinada direccién a través de su rango de movimiento, ROM!. Se mide en
grados y sus limites son las estructuras 0seas, la fascia o la propia masa corporal.
La medicidn es a través de la goniometria, que se especializa en angulos. La
movilidad permite acondicionar las cadenas musculares y las articulaciones para
soportar grandes cargas de fuerza y movimientos potentes o repetitivos reduciendo
el riesgo de lesion (Campos, 2023).

La movilidad normal de las articulaciones no tiene que producir dolor y debe ir
asociada a una adecuada flexibilidad de los musculos, ligamentos, tendones y
estructuras adyacentes a la articulacion. Es importante que la capacidad de

movimiento articular sea elevada para la realizacién de los ejercicios (Beas, 2023).

2.3.7 ¢El deportista nace o se hace?

Existe un debate muy amplio sobre este tema, uno de los padres de la fisiologia
deportiva el Dr. Per-Olof Astrand (1960), afirmaba que para que un deportista fuera
campeon olimpico debia escoger a sus padres, esto debido a la genética implicada
en cada uno de los organismos, es decir que, si un individuo no contaba con genes

aptos para el deporte, este no tendria éxito.

En oposicidn a esto, se encuentra la linea que dice que un deportista podra ser
exitoso en la medida del entrenamiento que realice y los afios que se dediquen a la
practica deportiva. Por otro lado existe una tercera linea que combina las dos
mencionadas anteriormente, es decir que es importante el potencial genético pero
este acompafado de un entrenamiento correctamente planificado y estructurado
(Quijada, 2016).

2.4 Gesto técnico deportivo
El gesto técnico deportivo es la suma de una variedad de movimientos especificos

que se realizan de forma coordinada para cumplir con un objetivo. La ejecucion

Por sus siglas en inglés, range of motion.
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técnica de un movimiento forma parte fundamental de cada disciplina, lo que

aumenta el rendimiento (Cajal, 2023).

Segun Ossorio (2023) la representacion mental del movimiento produce una
intensificacion de los intercambios gaseosos, una elevacion de la frecuencia
cardiaca y respiratoria, aumento de la tension arterial, un aumento de la vision

periférica y una mayor excitabilidad del sistema nervioso periférico.

El concepto de aprendizaje de la técnica debe ser entendido en cuanto a la cantidad
de tiempo para poder ejercitar y repetir un modelo biomecéanico, buscando asi
perfeccionar una habilidad deportiva concreta. Se trata de adquirir una ejecucion

automatizada del movimiento de la manera mas perfecta posible (Ossorio, 2023).

Weinek (2005) menciona la importancia de trabajar la capacidad coordinativa en
toda su dimension multilateral. Mientras mayor sea el aprendizaje sensorio motor,

mas rapido y preciso serda el aprendizaje de movimientos nuevos y complejos.

Al realizar el movimiento de forma eficiente y eficaz hara que el gesto sea de mayor
o menor calidad e influira directamente en el resultado obtenido. Suele tener una
duracion de entre 0.2 y 0.4 segundos donde el 0jo humano es imposible que pueda
ver toda la cadena de los movimientos realizados con un detalle preciso para poder
analizarlo (Estupifian, 2023).

2.5 Descripcion del movimiento del cuerpo

El movimiento toma en cuenta una estructura que se desplaza del punto A al punto
B. EI movimiento se lleva a cabo alrededor de un eje fijjo conocido como punto de
apoyo Yy tiene una direccion. Los movimientos anatémicos involucran partes del
cuerpo que se mueven alrededor de articulaciones fijas en relacién con los principales

ejes anatémicos o planos paralelos a ellos (Navarro, 2023).

2.5.1 Ejesy planos anatomicos
El término posicion anatomica se refiere a cOmo se orienta el cuerpo de un

organismo. Una persona erguida, con las palmas de las manos hacia delante, los
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pulgares apuntando hacia fuera del cuerpo y los brazos colgando a los lados es

como se encuentra determinada la posicion anatomica (Zaveri, 2023).

Una linea puede determinarse uniendo dos puntos distantes y tiene una dimension:
el largo. Un eje es una linea recta. Dos lineas rectas pueden definir una superficie
llamada plano. A partir de la posicion anatémica se pueden definir tres planos y tres
ejes imaginarios. Los planos son: frontal, sagital y horizontal. Los ejes asociados a
cada uno de dichos planos son perpendiculares entre si y se llaman: vertical,
transversal y anteroposterior, de esta manera podemos conocer las orientaciones
de nuestro cuerpo y como es que se manifiestan en la ejecucién de un gesto técnico
(Caffaro, 2023).

llustracion 2: ejes y planos anatdmicos

Eje vertical

/D-.( Plano frontal
l"-L B\

’ \, A\ | o ™
/| ARR
Plano horizontal < AL ) >

Eje tranS\;ersaI RrH Eje anteroposterior

//\ Plano sagital

Fuente: elaboracién propia con base en Universidad del pacifico Pera, 2023.
2.5.2 Movimientos corporales anatomicos
Como ya se mencion0 anteriormente existen tres planos y tres ejes, los cuales

tienen dos movimientos principales en cada plano.

e Flexion y extensidon: en el plano sagital y es la modificacion del angulo
formado por los huesos de una articulacion. La flexion es el movimiento

contrario a la extension y viceversa.
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e Abduccion y aduccién: en el plano frontal. Se produce una abduccion cuando
una parte del cuerpo se aleja de la zona media, por el contrario, si se acerca
el movimiento es de aduccion.

e Rotacion: en el plano horizontal. Cuando un elemento se aleja de la zona
media rotando lateralmente se denomina rotacion externa, en oposicion, si
un elemento se acerca rotando medialmente se denomina rotacion interna.

e Circunduccién: combinacion de mas de un movimiento de los ya
mencionados, y como tal no es reconocido como un movimiento fundamental

de nuestras articulaciones.

Existen movimientos especificos como la protraccion y retraccién escapular. La
protraccion de la escapula se produce cuando el hombro se mueve hacia adelante,
en la gimnasia artistica se le brinda el concepto de ahuecar. Y el movimiento
opuesto es la retraccion, moviendo la escapula medial y posteriormente hacia la

columna vertebral (Palastanga, Field, & Soames, 2000).

2.5.3 Lapostura

Es la relacion entre las diversas partes del cuerpo, esta se mantiene por los
musculos y los tejidos no contractiles. Una buena postura es fundamental para
conseguir una buena técnica en la realizacion de los ejercicios. Los ejercicios que
se comienzan a realizar sobre una postura inadecuada suelen ser torpes y
desproporcionados a causa de las diferencias de tension sobre los tejidos
corporales. Dentro de la postura se distinguen dos tipos. La postura estatica, es la

gue se tiene en reposo Yy la dindmica que se adopta al movimiento (Norris, 2011).

La postura puede ser analizada de forma estatica o dinamica, y para ello existen
diferentes métodos de evaluacién. La evaluacidén postural estatica bipodal es una
herramienta que permite el diagnéstico de asimetrias estructurales, la posicién
pélvica y los musculos contraidos y debilitados. Este analisis permite realizar un
analisis de postura basado en la demarcacion de puntos anatomicos en el cuerpo
de una persona, para después compararlos y lograr observar si tiene simetria, se
toman mediciones desde la vista dorsal y lateral del cuerpo (Rosero & Vernaza,
2010).
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llustracion 3: vision dorsal del cuerpo

..........

Fuente: elaboracién propia con base en Norris, 2011.

llustracion 4:vision lateral del cuerpo

e ST e it i B s e N A i

Fuente: elaboracién propia con base en Norris, 2011.

2.6 Metodologia del flic flac a dos pies

La evaluaciéon del rendimiento en la gimnasia no se realiza mediante un
procedimiento de medicidén cuantitativa. Las diferentes dimensiones (calidad de
ejecucion, valor técnico y valor artistico) son las que constituyen el constructo
"Rendimiento en Gimnasia" y le confieren un caracter complejo (Leyton Roman,
2010).
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llustracion 5: ejecucion correcta del flic flac
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Fuente: codigo de puntuacion de la FIG, 2023;78.

El cédigo de puntuacion de la Federacion Internacional de Gimnasia (2023)
establece la metodologia para la ejecucion del flic flac a dos pies:

Fase de inicio:

Comenzar en posicién de pie, con pies juntos, brazos arriba extendidos; espalda
alineada con cadera, talones y manos en linea vertical, cabeza en posicion neutra.

Fase de preparacion

Realizar un semiflexion de piernas juntas, manteniendo rodillas alineadas con los
talones, al mismo tiempo llevar los brazos extendidos al frente abajo.

Fase de vuelo
Se realizan los siguientes movimientos de manera simultanea y explosiva:

e Elevacién de los brazos extendidos por el frente hasta llegar atras arriba
e Elevar cadera
e Saltar hacia atras

Al realizar estos movimientos se producira una postura arqueada. Posteriormente
se debe contraer el abdomen, para alinear talones, cadera, hombros y mufiecas de
forma vertical, aterrizando en posicion invertida.

Segunda fase de vuelo
Se realizan los siguientes movimientos de manera simultdnea y explosiva

e La contraccion del abdomen continua hasta llegar a una postura ahuecada.
e Laflexiobn de hombros, extension de brazos y mufiecas provocan un rechace
del cuerpo al piso produciendo una segunda fase de vuelo.

Recepcion

Los pies aterrizan con el metatarso y amortiguando la recepcién con una semiflexiéon
de rodillas y en posicion de pie controlado.

17



De acuerdo a la Federacion Internacional de gimnasia la edad estimada para
comenzar con el aprendizaje del flic es entre los 6-7 afios, teniendo en cuenta que
se haya comenzado a practicar la disciplina desde los 5 afios y que se haya logrado
llegar al nivel 3, que es el momento donde dicho elemento comienza a ser patrticipe

de las rutinas.

Tabla 2: Categorias para la iniciacion del flic flac.

Nivel Categoria

3 6-7 afios 8-9 afios 9-10 afos 11-12 aflos | 13 afiosy +

Fuente: Elaboracién propia con base en piramide Nacional USAG 2023.

De acuerdo con el Cdédigo de Puntuacién de la Federacion Internacional de
Gimnasia en las distintas disciplinas de la Gimnasia, sufre modificaciones y se
actualiza después de cada Juego Olimpico; obligando a una constante actualizacion

de los jueces y entrenadores (Perelman, 2023).

2.6.1 Estructuras anatomicas
Los diferentes elementos técnicos de la gimnasia artistica, involucran la utilizacion
de diferentes muasculos, el flic flac, por su dificultad de ejecucién, cada fase abarca

los siguientes grupos musculares:
Gemelos

Se ven inmersos en la fase de inicio y preparaciéon, dandole estabilidad al cuerpo

antes de comenzar a realizar el elemento.

En la fase de impulso, brindan el empuje necesario al cuerpo para que el elemento

lleve potencia.

En la fase de recepcion permiten que la gimnasta logre un equilibrio y estabilidad al

momento de realizar el aterrizaje en el suelo para terminar el gesto.
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llustracion 6: estructura de los gemelos

Gastrocnemio

Fuente: elaboracién propia con base en Killam, 2023;1.
Cuédricpes:

En la fase de inicio y preparacion trabajan en conjunto con los gemelos para
brindar estabilidad al cuerpo.

En la fase de impulso son los principales en realizar un trabajo de fuerza rapida
para que se logre una aceleracion en el ejercicio.

llustracion 7: estructura del cuddriceps

Recto femoral

----- Vasto interno

Vasto medio
Vasto externo

Fuente: elaboracién propia con base en Junquera,2023;1.
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Espalda:

Tiene incidencia en la fase de recepcion, ya que recibe todo el peso del cuerpo y
debe lograr mantener una vertical en posicién invertida, sin perder la alineacion
del cuerpo. Posteriormente realiza un trabajo importante al realizar el ultimo
contacto de las manos con el suelo(rechace).

Ilustracion 8: estructura de la espalda

Trapecio

Trapecio

Deltoides
Romboides
Infraespinoso

Deltoides

Dorsal

Fuente: Richardson, 2023;1.

Core:

El papel que juega el core en la ejecucién completa del elemento es fundamental,
ya que este permite que el cuerpo siempre se mantenga estable y alineado.

llustracion 9: estructura del core

Oblicuos
externos

Multifidus

'
Recto

‘ Gluteos
abdominal

Fuente: Contreras, 2023,1
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3 Estrategia de recuperacion de informacion

Las evaluaciones seran aplicadas con el objetivo de conocer si los factores
previamente analizados tienen influencia sobre la ejecucion eficiente del flic flac en
gimnasia artistica, las pruebas fueron seleccionadas de acuerdo a las necesidades
del deporte y de dicho elemento a evaluar.

Dichos test se aplicaran a 6 niflas de 10-11 afios de edad pertenecientes al club de
gimnasia Domaco Altozano, de Morelia, Michoacan. Las pruebas seran realizadas
bajo supervision y con la autorizacion de los tutores las deportistas.

3.1 Test desit & reach

Esta prueba permite evaluar la extensibilidad en los musculos isquiosurales ya que
estos condicionan una disminucion de la movilidad de la pelvis que lleva un cambio
de la biomecénica en la distribucién de presiones en la columna vertebral. La falta
de extensibilidad en la musculatura isquiosural ha sido asociada con desviaciones
posturales, limitaciones de la marcha, aumento del riesgo de caidas y
susceptibilidad a lesiones musculo esqueléticas.

llustracion 10: banco de evaluacion sit &reach

4

Fuente: fotografia tomada en campo

La prueba se aplica con un cajon de madera con una regla fijada en la parte superior.
Como se observa en la imagen anterior (ilustracion 10). Las manos se colocan
paralelas a la anchura de los hombros con los dedos extendidos, la cabeza en
posicidén neutra, las rodillas en extension con la ayuda del evaluador, con los tobillos

a 90°. Se flexiona el tronco hacia adelante lenta y progresivamente (sin rebotes)
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con la intencién de alcanzar la mayor distancia posible, con las manos sobre la regla
superior. En la posicién de maxima flexién, el participante debia mantenerse inmovil

durante al menos dos segundos.

Tabla 3: formato de recuperacion de datos del test sit & reach

Nombre Edad Extensibilidad en musculos isquiosurales
(cm)

Gimnasta 1
Gimnasta 2
Gimnasta 3
Gimnasta 4
Gimnasta 5
Gimnasta 6

Fuente: elaboracion propia

3.2 Test de flexibilidad en hombros

La prueba de evaluacién de los hombros tiene como objetivo medir el grado de
elasticidad de los musculos del hombro (deltoides) y de la cintura escapular. Dicho
test se realiza en una superficie plana y con una regla de 30cm. El deportista a
evaluar se recuesta boca abajo sobre el suelo, con sus brazos totalmente

extendidos y una regla sostenida entre ambas manos.

El mentdn y la frente deben estar en contacto con el suelo, el evaluado debe levantar
lo més alto posible sus brazos, manteniendo ambas manos el agarre de la regla.
Durante este movimiento, el cuerpo debe de en todo momento mantenerse en

contacto con el suelo.

Se mide la distancia que se encuentra entre el suelo y la regla, esta permitido que
se realicen 3 intentos y se registra la mayor distancia (Corsino, 2023).

llustracion 11: ejecucion de la prueba de elevacion de hombros

Fuente: Osorio, 2023;2
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Osorio (2023) propuso una clasificacion para conocer el grado de efectividad de

dicho movimiento, se muestra el porcentaje de acuerdo a la distancia obtenida en

la medicion.
Tabla 4: mediciones estdndar de la prueba de flexibilidad de hombros
Clasificacion Percentil Medida(cm)

Excelente 90-99 >41
Bueno 80-89 39-40.9
Sobre el promedio 60-79 36-38.9
Promedio 50-59 35-35.9
Debajo del promedio 30-49 32-34.9
Aceptable 20-29 27-31.9
Pobre 0-19 <26.9

Fuente: Elaboracién propia con base en taller de educacion fisica flexibilidad,2023; 5

La flexibilidad de hombros es un aspecto clave a evaluar en la ejecucion del flic flac.

Mientras méas desarrollada se encuentre esta capacidad, va a permitir:

e En lafase del impulso, una mejor retraccién escapular.

e En la primera recepcion, una mejor alineacion con mufiecas.

Tabla 5: formato de recuperacion de datos de la prueba de flexibilidad de hombros

Nombre

Edad

Flexibilidad en hombros (cm)

Gimnasta 1

Gimnasta 2

Gimnasta 3

Gimnasta 4

Gimnasta 5

Gimnasta 6

Fuente: elaboracion propia
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3.3 Goniometria

Es la ciencia y técnica de medicién de angulos, se utiliza para calcular de manera
objetiva el rango de movimiento articular. Estas mediciones se realizan con un
instrumento llamado goniémetro. Esta herramienta se encuentra conformada por
dos brazos articulados que se unen en el centro de un semicirculo graduado. La
técnica general consiste en ubicar los brazos del goniémetro sobre el eje medio de
los huesos proximal y distal de la articulacion a explorar, localizando el centro del
gonidbmetro sobre el eje de flexion articular (Mercado, Gambarotta, Gonzalez, &
Pallares, 2008).

El rango de movimiento articular, es uno de los componentes de la flexibilidad. Se
define como la capacidad para desplazar un segmento o parte del cuerpo dentro de
un arco de recorrido lo mas amplio posible manteniendo la integridad de las

estructuras anatomicas implicadas (valoracion cuantitativa) (Svrsek, 2023).

El goniémetro universal permite medir la posicion articular y el ROM de casi todas
las articulaciones. El disefio de este instrumento comprende un cuerpo y dos
extensiones delgadas llamadas brazos o ramas: brazo fijo y brazo movil. Las
escalas del goniometro van de 0 a 180° y de 180 a 0°, o de 0 a 360° y de 360° a 0°.
Como el nombre lo indica la rama fija se alinea con el segmento proximal de la
articulacion, de esta manera este no se puede mover, mientras que la rama movil
se alinea con el segmento distal de la articulacion y debe acompariar el movimiento.
Dicha herramienta incluye un fulcro el cuél se posiciona en el eje de movimiento de

la articulacién y también se conoce como punto fijo (Norkin & White, 2019).

24



llustracion 12: goniometro universal

Fuente: fotografia tomada en campo.
Flexién y extensién cervical:

El movimiento se produce en el plano sagital, se coloca al sujeto en sedestacion
con la columna bien apoyada en contra el respaldo de alguna silla. Los pies
apoyados en el suelo y los hombros relajados con las manos apoyadas en los
muslos. El goniémetro se coloca a 90° y la cabeza mantiene una posicién de 0° de
rotacion y latero flexion (Norkin & White, 2019).

Flexion:
Punto fijo: I6bulo del oido
Brazo fijo: paralela al suelo

Brazo mavil: acompafa el movimiento de flexién alineado a la nariz.

llustracion 13: flexion cervical

Fuente: Muscolino,2023;1.
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Extension:
Punto fijo: I6bulo del oido
Brazo fijo: paralela al suelo

Brazo maovil: acompafa el movimiento de extension alineado a la nariz.

llustracion 14: extension cervical

Fuente: Muscolino, 2023;1.
Latero flexion cervical derecha e izquierda:

El movimiento se produce en el plano frontal, se coloca al sujeto en sedestacién con
la columna bien apoyada en contra el respaldo de alguna silla. Los pies apoyados
en el suelo y los hombros relajados con las manos apoyadas en los muslos. El
gonidbmetro se coloca a 0° y de igual manera la columna cervical adopta 0° de

flexion, extension y rotacion (Norkin & White, 2019).
Punto fijo: apofisis espinosa de la vértebra C7.
Brazo fijo: vértebras toracicas, rama perpendicular con el suelo.

Brazo maovil: acompafia el movimiento de latero flexién izquierda utilizando como

referencia la protuberancia occipital.
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llustracion 15: latero flexion cervical derecha e izquierda

Fuente: Muscolino, 2023;1.
Latero flexion toracolumbar derecha e izquierda:

El movimiento se produce en el plano frontal, se coloca al sujeto en bipedestacion,

con posicién anatomica. El gonibmetro se estabiliza a 0°. (Norkin & White, 2019).
Punto fijo: cara posterior de la apdfisis espinosa de S2
Brazo fijo: perpendicular al suelo.

Brazo movil: la cara posterior de la apdfisis espinosa de T1 acompafa el

movimiento.

llustracion 16: latero flexion toracolumbar derecha e izquierda

Fuente: Vetere, 2023;1.
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Flexion coxal:

El movimiento se produce en el plano sagital, se coloca al sujeto en decubito supino.
La pelvis neutra, las rodillas extendidas y cadera en 0° de abduccion aduccion y
rotacion. El goniémetro se coloca a 180°, se debe permitir la flexion pasiva de la

rodilla durante el movimiento para reducir la tensioén de los masculos isquiotibiales.

Punto fijo: cara externa de la articulacion coxofemoral, usando como referencia el

trocanter mayor del fémur.
Brazo fijo: con la linea media externa de la pelvis.

Brazo movil: acompafa el movimiento de flexion con la linea media externa del

fémur, usando como referencia el epicéndilo lateral.

llustracion 17: flexion coxal

Fuente: Taboadela, 2023; 50.

Extensién coxal:

El movimiento se produce en el plano sagital, se coloca al sujeto en decubito prono.
Las rodillas extendidas y cadera en 0° de abduccion aduccién y rotacion. El
gonibmetro se coloca a 180°, no se debe permitir la flexion de la rodilla durante el
movimiento para asegurar que la tension del recto femoral no limite el ROM de la
cadera.

Punto fijo: cara externa de la articulacion coxofemoral, usando como referencia el

trocanter mayor del fémur.
Brazo fijo: con la linea media externa de la pelvis.

Brazo movil: acompafa el movimiento de flexion con la linea media externa del

fémur, usando como referencia el epicondilo lateral.
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llustracion 18: extension coxal

Fuente: Taboadela, 2023; 50

Abduccion y aduccién de cadera:

El movimiento se produce en el plano frontal, se coloca al sujeto en decubito supino.

Las rodillas extendidas y cadera en 0° de flexion, extension y rotacion. El gonidémetro

se coloca a 90°.

Punto fijo: cresta iliaca anterior superior de la extremidad a medir.

Brazo fijo: con una linea imaginaria horizontal de ambas crestas iliacas.

Brazo movil: acomparia el movimiento de abduccién con la linea media de la rétula.

llustracion 19: abduccion de cadera

Fuente: Taboadela, 2023; 49.
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Ilustracion 20: aduccion de cadera

Fuente: Taboadela, 2023; 49.

Rotacion interna y externa de cadera:

El movimiento se produce en el plano transversal, se coloca al sujeto en
sedestacion, con las rodillas flexionadas 90° sobre el borde de la superficie. Se sitta
la cadera en 0° de abduccién y aduccién y en 90° de flexion. El gonibmetro se coloca

ao°.
Punto fijo: cara anterior de la rétula
Brazo fijo: perpendicular al suelo

Brazo movil: acompafia el movimiento de rotacion con la linea media anterior de la

pierna, usando como referencia la cresta tibial.
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llustracion 21: rotacion interna de cadera

Fuente: Taboadela, 2023; 50.

llustracion 22: rotacion externa de cadera

Fuente: Taboadela, 2023; 50.

Abduccién derecha e izquierda de hombro:

El movimiento se produce en el plano frontal, se coloca al sujeto en decubito supino.
El hombro en rotacién lateral y 0° de flexion y extensiéon, de modo que la palma de

la mano mire anteriormente. El gonidmetro se coloca a 0°.
Punto fijo: cara anterior del acromion.
Brazo fijo: paralela con la linea media de la cara anterior del esternén.

Brazo movil: acompafia el movimiento de abduccion con la linea media anterior del

humero.

31



llustracion 23: abduccion de hombro

Fuente:Kapandji, 2012;1.
Aduccién de hombro:

El movimiento se produce en el plano frontal, esta medicidn no se suele registrar
porque es la vuelta a la posicion inicial cero respecto a la abduccién completa.

Flexion de hombro:

El movimiento se produce en el plano sagital, se coloca al sujeto decubito supino,
con las rodillas flexionadas para aplanar la columna lumbar. Se dispone el codo en
extension y el antebrazo se coloca a 0°de supinacién y supinacion, de modo que la

palma de la mano mire hacia el cuerpo. El goniémetro se sitia a 0°.
Punto fijo: cara externa del tubérculo mayor del humero.
Brazo fijo: paralela con la linea media axilar.

Brazo movil: acompafna el movimiento de flexion con la linea media lateral del

humero.
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lustracion 24: flexion del hombro

/ |

T
Fuente: Kapandji, 2012;7.

Extension de hombro:

El movimiento se produce en el plano sagital, se coloca al sujeto decubito prono,
con el rostro girado en direccion opuesta a la que se somete la prueba. Se dispone
el hombro en 0° de abduccion, aduccién y rotacion, el codo puede llevar una

pequefia flexion para que la tension del biceps braquial no restrinja la movilidad. La
palma de la mano adopta la vista hacia el cuerpo. El goniémetro se sitia a 0°.

Punto fijo: cara externa del tubérculo mayor del humero.
Brazo fijo: paralela con la linea media axilar.

Brazo mévil: acompafia el movimiento de extension con la linea media lateral del

humero.

llustracion 25: extension de hombro

Fuente: Kapandji, 2012;7.

33



Flexion del codo:

El movimiento se produce en el plano sagital, se coloca al sujeto decubito supino,
con el hombro en 0° de flexion, extension y abduccion, dejando el brazo proximo al
costado del cuerpo. Es recomendable colocar una toalla enrollada debajo del
extremo distal del himero para permitir la extension completa del codo. El antebrazo
se orienta en supinacién completa para que la palma de la mano mire hacia el techo.

El gonibmetro se coloca a 180°.
Punto fijo: sobre el epicondilo lateral del hiumero.

Brazo fijo: paralela con la linea media lateral del hiumero, tomando como referencia

el centro del acromion.

Brazo movil: acompafia el movimiento de flexién con la linea media lateral del radio.

llustracion 26: flexion de codo

Fuente: Taboadela, 2023; 41.

Extension del codo:

El movimiento se produce en el plano sagital, el ROM de extension de codo no se

registra por separado ya que es la posicion inicial para medir los valores de flexién.

Supinacién de antebrazo:

El movimiento se produce en el plano frontal, cuando el individuo adopta la postura
para la prueba con el codo flexionado a 90°.Colocar al sujeto en sedestacion, con
el hombro en 0° de flexion, extension, abduccion, aduccién y rotacion, de modo que
el brazo quede proximo al costado del cuerpo. Se debe flexionar el codo a 90° y
apoyar el antebrazo, el pulgar se alinea con el himero y apunta hacia el techo. El

goniémetro adopta 0°.
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Punto fijo: respecto a la apofisis del cabito.
Brazo fijo: perpendicular respecto al suelo.

Brazo movil: acompafia el movimiento de supinacion con el brazo de la mano.

llustracion 27: supinacion del antebrazo

p

Fuemte:Taboadela, 2023;16.
Pronacién de antebrazo:

Punto fijo: respecto a la apofisis del cubito.
Brazo fijo(proximal): paralela con la linea media anterior del himero.

Brazo movil(distal): acompafia el movimiento de pronacion con el brazo de la mano.

llustracion 28: pronacion del antebrazo

Fuente:Taboadela, 2023;16.
Flexion de la mufieca:
El movimiento se produce en el plano sagital. Colocar al paciente en sedestacion

junto a una superficie de apoyo con el hombro a 90° de abduccién, el codo

flexionado a 90° y la palma de la mano mirando al suelo. El goniometro se coloca a
OO
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Punto fijo: sobre la cara lateral de la mufieca encima del hueso piramidal.

Brazo fijo: con la linea media lateral del cubito, usando como referencia el olécranon

y la apdfisis estiloides del cubito.

Brazo movil: acompafia el movimiento de flexion con la linea lateral del

metacarpiano.

llustracion 29: flexion de mufieca

Fuente: Universidad de Guanajuato, 2023; 1.
Extensién de la mufieca:

Punto fijo: con la articulacion de la mufieca, cerca del hueso grande.
Brazo fijo(proximal): con la linea media dorsal del antebrazo.

Brazo movil(distal): acompafa el movimiento de extensiéon con la cara dorsal del

metacarpiano .

llustracion 30: extension de mufieca

Fuente: Universidad de Guanajuato, 2023; 1.
Desviacion radial y cubital de la muiieca:

El movimiento se produce en el plano frontal. Colocar al sujeto en sedestacion junto
a una superficie de apoyo con el hombro a 90° de abducciodn, el codo flexionado 90°

y la palma de la mano mirando hacia el suelo con el hombro en 0° de flexién,
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extension, abduccién, aduccion y rotacion, de modo que el brazo quede proximo al
costado del cuerpo. Se debe flexionar el codo a 90° y apoyar el antebrazo, el pulgar
se alinea con el humero y apunta hacia el techo. El goniometro adopta 0°.

Punto fijo: sobre la cara dorsal de la mufieca, encima del hueso grande.
Brazo fijo: con la linea media dorsal del antebrazo.

Brazo movil: acomparia el movimiento de desviacion radial con la linea media dorsal

del metacarpiano Ill.

llustracion 31: desviacion cubital

Fuente:Taboadela, 2023; 15.

llustracion 32: desviacion radial

Fuente:Taboadela, 2023; 15.
Flexion de rodilla:

El movimiento se produce en el plano sagital. Colocar al sujeto en decubito supino
con la rodilla en extension. Situa la cadera en 0° de extension, abduccion y

aduccién. El goniometro adopta 180°.

Punto fijo: sobre el epicondilo lateral del fémur
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Brazo fijo: con la linea media lateral del fémur, usando como referencia el trocanter

mayor.

Brazo movil: acomparfia el movimiento con la linea media lateral del peroné, usando
como referencia el maléolo externo.

llustracion 33: flexion de rodilla

Fuente: Taboadela, 2023; 51.
Extension de rodilla:

El movimiento se produce en el plano sagital. Colocar al sujeto en decubito prono
con la rodilla en extension. Se coloca una toalla debajo de la rodilla, para determinar

si hay hiperextensién. El goniometro adopta 180°.
Punto fijo: sobre el epicondilo lateral del fémur.

Brazo fijo: con la linea media lateral del fémur, usando como referencia el trocanter

mayor.

Brazo movil: acomparfia el movimiento con la linea media lateral del peroné, usando
como referencia el maléolo externo.

llustracion 34: extension de rodilla

Fuente:Taboadela, 2023; 51.
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Flexién y extension de tobillo:

El movimiento se produce en el plano sagital. Colocar al sujeto en sedestacién con

la rodilla flexionada a 90°. El pie adopta la cadera en 0° de inversion y eversion. El

goniémetro se coloca a 90°.

Punto fijo: sobre la cara lateral del maléolo lateral.

Brazo fijo: con la linea lateral del peroné.

Brazo maovil: acompafa el movimiento con la cara lateral del V metatarsiano.

llustracion 35: extension y flexion del tobillo

Fuente: Taboadela, 2023; 51.

La Asociacion Americana de Cirujanos Ortopédicos establece los rangos de
movimiento de las diferentes articulaciones.

Tabla 6: rangos de movimiento articular

RANGOS DE MOVIMIENTO ARTICULAR SEGUN LA AAOS

COLUMNA CERVICAL COLUMNA DORSOLUMBAR
Flexién Extensién Inclinacién | Rotacion Inclinacion lateral Rotacidn lateral
lateral
0-45° 0-45° 0-45° 0-60° 0-35° 0-45°
HOMBRO CODO Antebrazo
Abduccién | Aduccion Flexién Extensidn Rotacidén Rotacidén Flexion Extensién | Pronacién | Supinacion
interna externa
180° 30° 180° 60° 90° 70° 150° 0° 80° 80°
CADERA MURNECA
Flexion Extensiéon | Abduccién | Aduccién Rotacién FLEXION | Extensién | Desviacion Desviacion cubital
120° 30° 45° 30° 45° 80° 45° 20° 30°
TOBILLO RODILLA
Flexién Extension Flexion Extension
20° 50° 135° -10°

Fuente: Elaboracién propia con base en Asociacién Americana de Cirujanos Ortopédicos,
2023; 1.
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llustracion 36: formato de recuperacion de datos de goniometria

GIMNASTA

2

3

4

Flexién
cervical

Extension
cervical

Mediciones
bilaterales

Pronacion
antebrazo

Supinacidn
antebrazo

Flexién coxal

Extension
coxal

Flexion de
rodilla

Extension de
rodilla

Flexion de
hombro

Extension de
hombro

Flexion de
codo

Extension de
codo

Flexion de
mufieca

Extension de
mufieca

Desviacion
radial

Desviacion
cubital

Flexion de
tobillo

Extension de
tobillo

Fuente: elaboracion propia
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3.4 Estimacion de la composicion corporal

Para el estudio se aplica la antropometria la cual permite conocer la composicion
del cuerpo. Se toman medidas de pliegues cutaneos, circunferencias se obtiene el
peso y la estatura, diametros y longitudes corporales. Existe un gran niumero de
estudios que vinculan la capacidad fisica o el desempefio y rendimiento de las

personas en relacidn con sus caracteristicas antropométricas (Jiménez, 2013).

3.4.1 Antropometria

Por convencion internacional las medidas antropométricas se realizan del lado
derecho del cuerpo y se toman en direccion céfalo- caudal. El sujeto debe colocarse
en posicidn anatomica, cambiando Unicamente la orientacion de las palmas de la
mano, de forma que queden mirando hacia el cuerpo (Carmenate, Moncada, &
Borjas, 2023).

Los instrumentos para las mediciones antropométricas son los siguientes:
Cinta antropométrica

Debe ser flexible con una anchura inferior a 7 mm, con un espacio sin graduar antes
del cero y con escala de facil lectura. Se recomienda que las unidades de lectura
estén en centimetros exclusivamente. Precision 1 mm. Se utiliza para medir

perimetros y para localizacion del punto medio entre dos puntos anatdémicos.

llustracion 37: cinta antropométrica

=

Fuente: Dietistas y nutricionistas del Sur, 2023, 1.
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Plicometro

Permite medir los pliegues cutaneos. Con capacidad de medida de 0 a 48 mm. y
precision de 0.2 mm. Se utiliza para medir paniculo adiposo. EI compéas debe ser
ajustado para que las ramas permanezcan abiertas en cualquier posicion,

manteniendo una presioén de 10 g/mm2 para los diferentes pesos de calibracion.

llustracion 38: plicometro

Fuente: fotografia tomada en campo
Antropémetro
Se utiliza para medir el ancho y la longitud de los huesos del cuerpo humano segun

Su rango.

llustracion 39: antropdmetro

Fuente: fotografia tomada en campo
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llustracion 40: pliegues cutdneos

Biceps A-Triceps

Supraespinal {_ Supraileaco

Muslo

Pantorrilla

Fuente: Nutriactiva, 2023;1.

e Pliegue bicipital

e Pliegue tricipital

¢ Pliegue subescapular

e Pliegue Supraileaco

e Pliegue supraespinal

¢ Pliegue abdominal

e Pliegue del muslo

e Pliegue de la pantorrilla

Se realiza la medicion de los pliegues cutdneos y se realiza la evaluacion de las

circunferencias y los diametros con la cinta métrica y el antropémetro, es importante

gue se vayan apuntando los valores en milimetros para posteriormente plasmarlos

en formulas.
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llustracion 41: circunferencias y didmetros

Fuente: elaboracion propia.

Una vez que se obtienen los datos, deben vaciarse en los campos solicitados por

el software Nutrisolver, versién web 1.0.0
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Tabla 7: formato de recuperacion de datos de antropometria

Gimnasta

Maiara

Karol

Abril

Mariana

Alisa

Luciana

Pliegues

Pantorrilla

Triceps

Subescapular

Supraespinal

Diametros

Biepicondileo

del humero

Bicondileo

del fémur

Perimetros

Brazo

contraido

Pantorilla

Estatura

cms

Peso kgs

Peso de la

ropa

Fuente: elaboracion propia

45



Acosta y Alvarez establecen una somatocarta para mujeres de acuerdo al deporte
gue practican y las ubica a cada una de a acuerdo a su somatotipo correspondiente.

llustracion 42: somatocarta para mujeres

Swatatise
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Al Marehe
Waielbet
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Water pebs
Bacncests
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Tevs ge maese Govrana Blrcs

Fuente: Acosta & Alvarez, 2023:1.

3.5 Evaluacion postural
De acuerdo con Lesmes (2007) la postura corporal equilibrada cosiste en la
alineacion vertical del cuerpo (cabeza, tronco, hombros, cintura pélvica) con una

eficiencia fisioldgica, biomecénica, lo que reduce a sobrecargas por los efectos de

la gravedad.

La evaluacion postural se realiza con una cuadricula y se valora en cuatro planos:

plano anterior y posterior, lateral izquierdo y derecho.

Plano posterior:

Se realiza la valoracion en direccién cefalocaudal, tomando como referencia la linea

media de la cuadricula.
Datos a observar:

¢ Inclinacion hacia uno de los lados, de un segmento corporal o todo el cuerpo

e Hombros nivelados y simetria de la masa muscular de los musculos trapecio.
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e Escapulas aladas, en aduccion, elevadas o deprimidas, simétricas o

asimétricas.
e Alineacion rectilinea de la columna vertebral.
¢ Nivelacion de las espinas iliacas.
¢ Nivelacion de los pliegues gluteos
¢ Nivelacién de los pliegues popliteos
e Simetria de las pantorrillas

e Alineacion de los tobillos

llustracion 43: evaluacion del plano posterior

Cﬂ \_/\—\\

Fuente: elaboracion propia

Plano anterior:

El proposito del analisis postural en vista del anterior es corroborar el registro del
estudio de la vista posterior y analisis de los segmentos que no son finalmente

observables en las otras vistas.
Datos a observar:

e Cabeza alineada con respecto al torax
e Simetria facial

¢ Nivelacién de los hombros

¢ Nivelacién de las crestas iliacas

e Orientacion espacial de las rodillas

¢ Alineacién de tobillos
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llustracion 44: evaluacion anterior

L1

gﬁx\
g
=7

Fuente: elaboracion propia

Plano lateral:

En este plano se estudian las curvas fisioldgicas de la columna vertebral.

Datos a observar:

e Posicidn de la cabeza respecto a linea de referencia

e Posicidn de los hombros, si hay proyeccion hacia adelante

e Estudio de las curvas fisiolégicas de la columna vertebral: lordosis cervical y
lumbar y cifosis toracica.

e Alineacién y forma del térax

e Abdomen prominente

¢ Rodillas en posicién neutra

e Alturay alineacion de la boveda plantar.
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llustracion 45: evaluacion lateral

Fuente: elaboracion propia
Identificar si existe alguna discrepancia muscular o alteracion postural como:

Escoliosis; es la curvatura lateral del raquis y una de compensacion en direccion

opuesta.

Cifosis: Desviacion, congénita o adquirida, del plano anteroposterior de la columna
vertebral y concavidad anterior, cuya deformidad mas notoria suele ocurrir en la

parte alta de la espalda
Hiperlordosis: aumento de la curvatura vertebral a nivel lumbar

Genu varum: (piernas arqueadas), corresponde a una alteracion en el eje axial que
presentan todos los nifios durante su desarrollo, debido a la posicion del nifio en el

atero

Genu valgo: disposicion anatémica de las rodillas en forma de "X"
Genu recurvatum: hiperextension de las rodillas

Pie plano: descenso del arco interno

Pie cavo: aumento del arco interno

Acortamiento de una extremidad.
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Tabla 8: formato de recuperacion de datos de la evaluacion postural

Gimnasta

Vista posterior

Vista anterior

Vista lateral

Fuente: elaboracion propia

3.6 Test de lanzamiento de balén medicinal

El participante debe colocarse sobre apoyo de ambas rodillas, debe reclinarse hacia

atras tensionando el cuerpo y lanza la pelota (3 kg) a maxima distancia, utilizando

ambas manos sobre la cabeza. Después del lanzamiento el participante puede caer

hacia delante sobre la colchoneta que esta frente a él.

Cada participante tiene dos intentos. La medicion se registra a intervalos de 20 cm

(tomando el niumero mayor cuando la caida es entre lineas) y a 90° (angulo recto)

de la linea limite. El mejor de los dos intentos de cada miembro del equipo es el que

se considera para el puntaje final del equipo (Gozzoli, Simohamed, & Malek, 2023).

llustracion 46: balon medicinal

Fuente: fotografia tomada en campo.
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Tabla 9: evaluaciones estdndar del test de lanzamiento de balon medicinal

PUNTUACION DISTANCIA
0,5 1.50-1.54
1 1.55
1,5 1.56
2 1.57
2,5 1.58
3 1.59
3,5 1.60
4 1.70-1.89
45 1.90-2.19
5 2.20-2.49
5,5 2.50-2.69
6 2.70-2.99
6,5 3.00-3.29
7 3.30-3.59
7,5 3.60-3.89
8 3.90-4.19
8,5 4.20-4.49
9 4.50-4.89
9,5 4.90-5.29
10 5.30-5.60

Fuente: elaboracion propia con base en Martinez (2023).

Ya que los resultados de las gimnastas se analicen, deben colocarse en la siguiente tabla,

poniendo la distancia obtenida en el test de lanzamiento de balén medicinal, para de esa

manera poder compararlos con las evaluaciones estandar de esa prueba.

Tabla 10: formato de recuperacion de datos de lanzamiento de balon medicinal

Gimnasta

Distancia

Gimnasta 1

Gimnasta 2

Gimnasta 3

Gimnasta 4

Gimnasta 5

Gimnasta 6

Fuente: elaboracion propia.
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3.7 Test de fuerza de Core

Consiste en la realizacion de abdominales y dorsales en un minuto.

Para la prueba de abdominales, el atleta debe colocarse en el suelo en decubito
supino, con las rodillas flexionadas y las plantas de los pies apoyadas en el sueloy
los dedos de las manos entrelazadas detras de la nuca. Cuando comience a contar
el tiempo, se debe realizar una flexion completa de tronco, logrando que los codos
toquen las rodillas, cada que se realiza este movimiento completo se cuenta una

repeticion, deben contarse el nUmero de repeticiones realizadas en un minuto.

llustracion 47: ejecucion de abdominales

Fuente: Woodham, 2023,1.

Para la prueba de dorsales, el atleta debe colocarse en el suelo en decubito prono,
con los brazos extendidos a lado de las orejas y las piernas totalmente estiradas.
Cuando comience el tiempo, se deben elevar los brazos y las piernas estirados
dejando el tronco pegado al suelo, se cuentan las repeticiones realizadas en un

minuto.

llustracion 48: ejecucion de dorsales

oA S

Fuente: Ranking, 2023.
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Martinez (2023) asigna una puntuacion para el test de fuerza en core, de acuerdo

al numero de repeticiones de abdominales y dorsales realizados en 1 minuto.

Sabiendo que 0.5 e la puntuacion méas baja y 10 la més alta.

Tabla 11: mediciones estdndar de test de fuerza en core

PUNTUACION

REPETICIONES

1

22-24

25-28

29-32

33-36

37-40

41-44

45-48

49-52

O |N|OO|jnn|d_W(N

53-56

10

57-60

Fuente: elaboracién propia con base en Martinez (2023).

El desarrollo de esta capacidad es de vital importancia para la correcta ejecucion de la

mayoria de los elementos gimnasticos, ya que brindan estabilidad y alineacion al cuerpo, el

flic flac por su dificultad de ejecuciéon demanda un alto trabajo de fuerza de estos grupos

musculares.

El perfeccionamiento de esta capacidad va a permitir:

¢ Una mejor estabilidad y alineacion en de postura estatica en la fase de inicio.

e Alineacion de postura en la fase de impulso, en la primera fase de vuelo y en la

segunda recepcion.

e Alineacion en la fase de la vertical.

Tabla 12: formato de recuperacion del test de fuerza en core

Gimnasta

Repeticiones abdominales

Repeticiones dorsales

Gimnasta 1

Gimnasta 2

Gimnasta 3

Gimnasta 4

Gimnasta 5

Gimnasta 6

Fuente: elaboracion propia.
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3.8 Test de Bosco
El test de Bosco consiste en una serie de saltos que miden una cualidad diferente

de la fuerza explosiva, y se pueden evaluar con distintos instrumentos de medicién.
Para esta prueba utilizaremos una plataforma de contacto, la cual valora el tiempo

de vuelo en el que los pies se despegan de la plataforma hasta que regresan.

llustracion 49: plataforma de contacto DMJUMP

1
'
'
'
'
'
'
'
'
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'
'
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1
[
'
'
'
'
'

Fuente: fotografia tomada en campo

Dicho tapete se controla a través de una aplicacion mévil (Dmjump), la cual incluye
diversas formas de evaluacion, y dentro de ella se van registrando los datos

obtenidos.

llustracion 50: aplicacion mévil DMJUMP

Parkmatra Valor

Fuente: fotografia tomada en campo
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Salto squat jump

Para la posicion de partida el sujeto debe colocarse sobre la plataforma de contacto
con las rodillas flexionada a 90°, la espalda recta y las manos en la cintura; se debe
realizar una extension explosiva de las rodillas, manteniendo la espalda recta y las
manos en la cintura. Para que el tapete logre valorar el salto, se debe concluir el

salto con el sujeto inmovil en posicion recta.

llustracion 51: salto squat jump

Fotografias tomadas en campo

Salto contra movimiento

Partiendo de una posicion recta de pie inicial con las manos en la cadera, el sujeto
debe realizar una flexién de 90° de las rodillas seguida de una extension explosiva
de las mismas, manteniendo el tronco recto sin soltar las manos de la cadera. El

deportista termina el salto inmavil y en posicion recta.
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llustracion 52: salto contra movimiento

Fuente: fotografias tomadas en campo
Salto abalakov

El sujeto parte de una posicion recta con las manos libres hacia delante y ejecuta
una flexién de 90° seguida de una extension brusca de las rodillas, técnica similar a
la del CMJ, intentando con los brazos tocar el techo de la sala sin flexionar el tronco.
El salto termina cuando el sujeto se encuentra quieto en posicion erecta con brazos

a lo largo del tronco.

llustracion 53: salto abalakov

Fuente: fotografias obtenidas en campo
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llustracion 54: formato de recuperacion de datos del Test de Bosco

Gimnasta

SJ

CM

CM

Izquierda

CM
Derecha

ABALAKOV

Prueba

2

2

1

2

3

1

2

3

1

2

3

Gimnasta 1

Gimnasta 2

Gimnasta 3

Gimnasta 4

Gimnasta 5

Gimnasta 6
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3.9 Ponderacion del flic flac
En formato contiene cada una de las fases del flic flac y se encuentra subdividida
en todos parametros que deben evaluarse, cada fase tiene su maxima puntuacion

y al sumar todas las variables obtendriamos una calificacion final de 10.

Tabla 13: formato de recuperacion de datos de la evaluacion cuantitativa del flic flac

GIMNASTA Max 1 2 3 4 5 6
Fase de inicio 0.5
Estabilidad y alineacidn de postura estatica 0.5
Preparacion 1.0
Alineacion dindmica de la postura 0.4
Protraccion escapular 0.3
Semiflexion de rodillas (45° +-5°) 0.3
Impulso 1.2
Alineacién de postura 0.3
Incremento de aceleracién de brazos 0.3
Extensidn de piernas explosiva 0.3
Total flexion de tobillos explosiva 0.3
Primera fase de vuelo 1.8
Retraccion escapular 0.3
Alineacién de postura 0.5
Extension y aduccidn total de miembros inferiores 0.5
Que exista desplazamiento hacia atras 0.5
Primera recepcion 1.0
Alineacion de mufiecas con hombros 0.2
Extensién de brazos 0.4
Extension y aduccién total de miembros inferiores 0.4
Vertical 2.0
Alineacién 1.0
Elevacion escapular 0.7
Extensién de mufieca 0.3
Segunda fase de vuelo 1.5
Protraccion escapular 1.0
Extensidn y aduccidn total de miembros inferiores 0.5
Segunda recepcion 1.0
Alineacién 0.25
Aduccién de miembros inferiores 0.25
Semiflexion de rodillas (Amortiguar) 0.2
Estabilidad 0.3
TOTAL 10.0

Fuente: Teodoro Melgoza Pérez, entrenador certificado Nivel 1 por el SICCED, con especialidad en
gimnasia artistica femenil.
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4 Resultados

Para evaluar a las gimnastas, se comenzd con la goniometria, seguida de
antropometria, seguida del test lanzamiento de balon medicinal, seguida del test de
flexibilidad en hombros, seguida del test de Sit & Reach, seguida del test de fuerza
en core y por ultimo la evaluacion postural. Se realizé una comparativa entre los
resultados obtenidos y las calificaciones finales del flic flac, para asi saber cuéles

factores si tienen incidencia y cuéles no.

Para las pruebas, se tomaron a consideracion diversos parametros estandar de
evaluaciones previas realizadas, y se realizé un andlisis de qué tan desarrolladas

se encuentran cada una de las capacidades.

4.1 Proceso de trabajo con los atletas

Con el objetivo de conocer los factores que influyen en la ejecucion eficiente del flic
flac, se realizaron un conjunto de pruebas a 6 gimnastas del club Domaco Altozano,
con edades de entre 9 a 11 afos. A lo largo del periodo de evaluacién una de las
gimnastas sufridé una lesion (esguince de segundo grado en el tobillo derecho) y por
esta razén fue imposible continuar con sus mediciones. La gimnasta lesionada, tiene
9 afios y de esta manera la investigacion se continud con gimnastas de 10-11 afios
de edad.

4.2 Resultados goniometria

La goniometria nos permiti6 medir la movilidad de las articulaciones; los rangos de
movilidad de acuerdo a la AAOS (Asociacidon Americana de Cirujanos Ortopédicos)
son bastante amplios, y una vez realizadas las mediciones, los resultados arrojan
que todas las gimnastas se encuentran dentro de dichos rangos (tabla 6). Sin
embargo, se realizé6 un andlisis mas profundo de los datos obtenidos de

movimientos articulares especificos de las fases de ejecucion del flic flac.

La puntuacion de la extension de mufieca en la vertical de las gimnastas 1,2y 4 se
ve afectada ya que los resultados obtenidos de la movilidad de esta articulacion se
encuentran limitados, es decir, estan por debajo del valor maximo al que se puede

acceder en este movimiento.
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Por otro lado, en la fase de impulso, la total flexiébn de tobillos la muestra mejor

desarrollada la gimnasta 4 y al realizar el andlisis de los datos obtenidos en la

evaluacion goniométrica, coincide en ser la deportista con mayor puntuacion en

dicho indicador.

Tabla 14: resultados de la evaluacion del test de goniometria

GIMNASTA 1 2 4 = °
Flexidn cervical 35.85 42.25 48.65 44 40.1 32.15
Exten.smn 3755 595 29 27.9 34 47.9
cervical
M.edluones D I D I D | D I D 1 D |
bilaterales
Pronacion g5 3180.6|94.4|79.40|70.15| 815 | 89.9 | 96.2 | 83.9 | 945 | 85.2 |88.6
antebrazo
Supinacion 155 ¢ 695 94.6| 80.50 | 81.65 | 81.05 [97.40 [80.90 | 83.7 | 87.1 | 75.3 |81.6
antebrazo
Flexion coxal | 1351 157 120 | 113 | 102 | 121 |134.4| 132 | 143 | 114 |1265] 124
Extension coxal | )4 81235 |26.7| 30.4 | 23.7 | 175 |43.05| 27.1 | 31.4 | 15 |2085|306
F'fz'dc’iﬂade 136 [ 126 | 136 | 140 | 141 | 136 |137.7| 140 |135.8[131.2|129.6| 136
EXt‘:g;'iﬁ;‘de 735(8.73( 6.2 | 53 | 4.65[485|935| 93 | 81 | 43 | 93 |9.75
Flexionde | 168 | 178 | 182 [175.3| 183 | 181 |186.2| 181 | 176 | 187 |176.8| 180
hombro
Extensionde | o7 |487]543| 53.2 | 59.3 | 53.6 | 54.4 | 567 | 585 | 49.7 | 63.6 |57.2
hombro
Flexionde codo| 4 g | 152 | 133 | 145 | 136 | 145 [141.7| 141 | 146 | 136 |137.9] 152
Extension de
e 9.4|83|36|435|545|132(109[832[137|53 |28 | 5
Fleionde | /5 e 1441|753 683 | 35.9 | 60.3 |50.55| 58.6 | 70.8 | 60.3 |40.95|61.8
muneca
Extensionde |39 1355|353 30.6 | 55.2 | 67.6 | 32.4 | 31.3 | 614 | 439 | 38 [59.4
muneca
De:‘;’;"’;;:"” 22.339.4(23.5| 22.7 [37.20(46.70| 31.9 | 48 | 26.4 | 37.9 [26.75| 38
Dii"t')?glo” 36.7(31.4(38.3| 29.6 | 45 [48.85|46.6 | 38 |26.9|27.8(37.75/37.9
EXt‘:;‘;;ﬁg 9 | 52 |509[49.4| 50.7 | 57.6 | 54.8 | 56.6 | 54.6 | 573 | 45.4 [35.29|58.4
F":z;’”rl‘ode 19.7|16.6(18.3| 17.5 [ 18.7 [ 19.3 | 21.7 | 203 | 15.3 | 17.4 |17.55|13.9

Fuente: elaboracién propia
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4.3 Resultados de la evaluacion del test sit & reach

La medicion de este test nos permitié conocer la extensibilidad de los musculos
isquiosurales. Mientras mas alto sea el valor en positivo, significa que existe una
mejor extensibilidad isquiosural, y esto ayuda para que la gimnasta no realice
posturas compensatorias por parte de las lumbares y se pueda desencadenar

alguna lesion.

llustracion 55: test sit & reach

S

1

L )
Fuente: fotografia obtenida en campo

Los resultados obtenidos en la prueba son muy positivos (tabla 15), la mayoria de

las gimnastas se encuentran por encima de la distancia promedio.

Tabla 15: resultados del test sit & reach

Nombre Edad Extensibilidad en musculos isquiosurales
(cm)

Gimnasta 1 10 +3.8

Gimnasta 2 10 +17

Gimnasta 3 11 +12

Gimnasta 4 11 +11

Gimnasta 5 10 +13

Gimnasta 6 9 +4

Fuente: elaboracién propia
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4.4 Resultados de la evaluacion del test de flexibilidad de hombros
Las gimnastas 1y 2, se encuentran dentro del rango excelente con un percentil del
90-99% vy se ve reflejado en la correcta realizacion de la retraccion escapular en la

fase de impulso.

Las gimnastas 3 y 5 se posicionan con un percentil del 20-29% en el rango
aceptable, estas distancias se consideran muy bajas, por esa razén la retraccion

escapular de las deportistas es casi nula.

La gimnasta 4 presenta un percentil del 50-59% posicionandola dentro del

promedio.
Tabla 16: resultados del test de flexibilidad de hombros

Nombre Edad Flexibilidad en hombros (cm)
Gimnasta 1 10 45

Gimnasta 2 10 45.1

Gimnasta 3 11 28

Gimnasta 4 11 35.6

Gimnasta 5 10 28

Gimnasta 6 9 20.07

Fuente: elaboracion propia.
4.5 Resultados de la evaluacion de antropometria
Los resultados obtenidos de la antropometria se vaciaron en el software Nutrisolver
version 1.0.0 y este realiza la interpretacion de los datos y nos brinda el somatotipo
de cada una de las gimnastas. Véase en anexos las tablas completas con sus

respectivos valores e interpretaciones.
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Tabla 17: resultados de la antropometria

Gimnasta [ 1 | 2 | 3 | 4 5 6
Pliegues (mm)
Pantorrilla 6 15 13 11 9 X
Triceps 8 11 10 10 7 X
Subescapular 6 8 7 6 7 X
Supraespinal 5 9 7 7 9 X
Diametros(cm)
Biepicondileo del humero 5.4 5.5 5.4 5.1 5.3 X
Bicondileo del féemur 8.1 8.6 8.0 7.9 7.8 X
Perimetros
Brazo contraido(cm) 21 24 23 22 20 X
Pantorrilla (cm) 25.9 28 28 26.4 24.9 X
Estatura (cm) 144.5 142.3 | 139.2 1.42 1.42 140
Peso (kg) 24 35 35 32 27 35
Peso de la ropa (kg) 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5

Fuente: elaboracién propia

La gimnasta 1 presenta un somatotipo Ecto-mesomorfico, lo que quiere decir que

tiene una inclinacion a tener un cuerpo extremadamente estirado y delgado.

Ademas, tiene un desarrollo musculo esquelético relativo alto (véase ilustracion 57).

llustracion 56: resultados del somatotipo de la gimnasta 1

Fuente: Software Nutrisolver versioén 1.0.0

De acuerdo a la siguiente tabla, la gimnasta 2 se posiciona en el centro, lo que indica

que tiene un balance de los tres somatotipos. Presenta un desarrollo musculo

esquelético moderado. Adiposidad moderada y una linearidad moderada.
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llustracion 57: resultados del somatotipo de la gimnasta 2

18

Fuente: Software Nutrisolver version 1.0.0

La gimnasta 3 se coloca en un mesomorfismo balanceado, es decir que su grasa
subcutdnea cubre los contornos musculares y hay una adiposidad moderada,

ademas tiene un gran volumen de los huesos y articulaciones.

llustracion 58: resultados del somatotipo de la gimnasta 3

18

Fuente: Software Nutrisolver versién 1.0.0

La gimnasta 4 presenta un hectomorfismo balanceado, lo que indica que tiene
menos volumen por unidad de altura, también presenta poca grasa subcutanea, sus
contornos musculares y 6seos son visibles.
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Ilustracion 59: resultados del somatotipo de la gimnasta 4

e

14

Fuente: Software Nutrisolver version 1.0.0

El somatotipo de la gimnasta 5 en un hectomorfismo balanceado, lo que indica que

tiene menos volumen por unidad de altura, también presenta poca grasa
subcutanea, sus contornos musculares y seos son visibles.

llustracion 60: resultados del somatotipo de la gimnasta 5

e

14

Fuente: Software Nutrisolver versién 1.0.0
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4.6 Resultados de la evaluacion de balance postural
Para la siguiente evaluacion se tomaron fotografias de las gimnastas, en los planos
anterior, lateral y posterior y esto nos permiti0 observar desequilibrios,

acortamientos, discrepancias o limitaciones que presentan las deportistas.

Tabla 18: resultados de la evaluacion postural de la gimnasta 1

Gimnasta 1
Maiara Mancini

Plano anterior Plano lateral Plano posterior
-Minima discrepancia -Rectificacion cervical. -Aumento de volumen en
entre hombros, derecho | -Disminucién de tono pantorrilla izquierda.
elevado (0.3cm). abdominal. -Rodilla derecha en varo.
-Pequefa discrepancia -Rodilla izquierda neutra. | -Acortamiento de brazo
entre crestas iliacas, derecho.
derecha elevada(0.3cm).

Fuente: elaboracion propia

llustracion 61: vista plano anterior, lateral y posterior de la gimnasta 1

|

Fuente: fotografias obtenidas en campo.

En la imagen anterior se puede identificar tres situaciones, el acortamiento del brazo
derecho se debe a la discrepancia que existe entre ambos hombros y crestas iliacas,
la rectificacion cervical afecta en la alineacion postural en las distintas fases del
gesto técnico y la rodilla derecha vara impide la total aduccion de miembros

inferiores (véase ilustracion 61).
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Tabla 19: resultados de la evaluacion postural de la gimnasta 2

Gimnasta 2
Karol Sdnchez
Plano anterior Plano lateral Plano posterior

-Minima discrepancia -Rectificacion cervical. -Aumento de masa
entre hombros, izquierdo | -Hiperlordosis. muscular en trapecio
elevado (0.3cm). derecho.

-Rodilla derecha en varo

leve.

Fuente: elaboracién propia

llustracion 62: vista plano anterior, lateral y posterior de la gimnasta 2

sEsgge: TR T

y

Fuente: fotografias obtenidas en campo.

En la imagen anterior se puede observar la rectificacion cervical, la cual limita al
cuerpo a lograr una total alineacion. La rodilla derecha vara impide la total aduccién
de los miembros inferiores y esto afecta en la puntuaciéon del flic flac. Ademas,
presenta una hiperlordosis, la cual es una aumentada curvatura de la columna
lumbar e influye de manera negativa en la fase de la vertical, ya es muy complicado

gue se logre una total alineacion del cuerpo como lo exige el elemento gimnastico.
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Tabla 20: resultados de la evaluacion postural de la gimnasta 3

Gimnasta 3
Abril Hernandez

Plano anterior

Plano lateral

Plano posterior

-Discrepancia entre
hombros, izquierdo
disminuido(3cm).

-Codo derecho angulado.

-Rodillas en valgo.

-Rectificacion cervical.
-Proyeccién de la cabeza
ligeramente hacia
adelante.

-Escoliosis hacia lado
derecho.

-Aumento de la masa
glutea derecha.

-Tobillos en valgo.

Fuente: elaboracion propia.

llustracion 63: vista plano anterior, lateral y posterior de la gimnasta 3

Fuente: fotografias obtenidas en campo.

En la imagen anterior se puede apreciar las rodillas y tobillos en valgo, que impiden

que la atleta logre tener una total aduccion de los miembros inferiores y esto afecta

en la puntuacion del flic flac. La escoliosis y la rectificacion cervical, los cuales son

aspectos negativos para una correcta alineaciéon postural. El codo derecho angulado

gue impide un balance bimanual el cual afecta en la fase de primera recepcion en

la extension de brazos.
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Tabla 21: resultados de la evaluacion postural de la gimnasta 4

Gimnasta 4
Mariana Lopez de Lara

Plano anterior Plano lateral Plano posterior
-Acortamiento de brazo -Protraccion pectoral. -Discrepancia entre
izquierdo. -Hiperlordosis cervical. hombros, izquierdo
-Rodilla izquierda en elevado(1.5cm).
varo. -Escoliosis hacia lado
-Acortamiento de pierna izquierdo.
derecha.

Fuente: elaboracion propia.

llustracion 64: vista plano anterior, lateral y posterior de la gimnasta 4

Fuente: fotografias obtenidas en campo.

En la imagen anterior se puede identificar la escoliosis, la cual influye de manera
negativa ya que impide que el cuerpo tenga una correcta alineacion. La rodilla
izquierda vara impide la total aduccion de miembros inferiores. El acortamiento de
una extremidad es un indicador que una pierna en mas débil que la otra, y
confirmandolo con el test de Bosco, existe mayor fuerza en la pierna derecha, lo
qgue impide un balance bipodal y afecta al momento de realizar la extension de
piernas explosiva. Ademas, la protraccion pectoral afecta en la segunda fase de

vuelo, ya que debe presentarse de manera inversa, siendo escapular.
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Tabla 22: resultados de la evaluacion postural de la gimnasta 5

Gimnasta 5
Alisa Hernandez
Plano anterior Plano lateral Plano posterior
-Discrepancia entre -Hiperlordosis lumbar. -Acortamiento de la
hombros, derecho pierna izquierda.
elevado(1lcm). -Rodillas en valgo.

-Minima desviacion de la
cabeza hacia el lado
izquierda.

Fuente: elaboracion propia

llustracion 65: vista plano anterior, lateral y posterior de la gimnasta 5

i

Fuente: fotografias obtenidas en campo.

En la imagen anterior se puede identificar que la gimnasta presenta una
hiperlordosis, la cual es una aumentada curvatura de la columna lumbar, y esto
influye de manera negativa en la fase de la vertical ya que es muy complicado que
se logre una total alineacion del cuerpo como lo exige el elemento gimnastico.
Ademas, las rodillas en valgo impiden que la deportista logre tener una total
aduccion de los miembros inferiores y esto afecta en la puntuacién del flic flac. El
acortamiento de una extremidad es un indicador que una pierna es mas débil que
la otra, y confirmandolo con el test de Bosco, existe mayor fuerza en la pierna
izquierda, lo que impide un balance bipodal y afecta al momento de realizar la
extension de piernas explosiva.
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4.7 Resultados de la evaluacion de lanzamiento de baldn medicinal

De acuerdo a las mediciones estandar de lanzamiento de balén medicinal (tabla 9),

las gimnastas se encuentran por encima del promedio.

Tabla 23: resultados de lanzamiento de balon medicinal

Gimnasta Distancia
Gimnasta 1 3.18mts
Gimnasta 2 4.08mts
Gimnasta 3 4.07mts
Gimnasta 4 3.45mts
Gimnasta 5 3.65mts
Gimnasta 6 X

Fuente: elaboracion propia

Los resultados de la gimnasta 6 no son mostrados en la tabla ya que, por su lesion,

no se le pudo realizar esta evaluacion.

Las gimnastas 2 y 3 arrojan los resultados mas positivos de esta prueba, logrando
una distancia mayor a 4mts en el lanzamiento, esto quiere decir que el desarrollo

de esta capacidad se encuentra en su mayoria desarrollada.

4.8 Resultados obtenidos de la evaluacién de fuerza en core.
De acuerdo a las mediciones estandar de test de fuerza en core las gimnastas se

encuentran debajo del promedio.

Tabla 24: resultados de test de fuerza en core

Gimnasta Repeticiones abdominales Repeticiones dorsales
Gimnasta 1 37 40
Gimnasta 2 45 48
Gimnasta 3 38 39
Gimnasta 4 35 39
Gimnasta 5 38 40
Gimnasta 6 X X

Fuente: elaboracion propia
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Los resultados de la gimnasta 6 no son mostrados en la tabla ya que, por su lesion,

no se le pudo realizar esta evaluacion.

Las gimnastas 1,3,4 y 5, al realizar por debajo de 40 dorsales y abdominales por
minuto, indican que Unicamente tienen desarrollada al 50% esta capacidad. Este
podria considerarse como foco rojo en los entrenamientos de estas deportistas. Al
realizar en analisis de la evaluacion del flic flac, las fases en las que es importante
el trabajo de la fuerza en core se ven afectadas por la poca frecuencia con la que

se le brinda atencion a este rubro.

En la mayoria de las fases que exigen una estabilidad y alineacién postural, las
gimnastas anteriormente mencionadas, no logran concretar la mitad de la
puntuacion a la que deberian hacerse acreedoras, ya que su fuerza abdominal y
dorsal esta bastante disminuida y nos les permite realizar una adecuada ejecucién

del elemento.

Por otro lado, la gimnasta 2 presenta mayor predisposicion para el desarrollo de
esta capacidad, reflejandose en ser una de las atletas con mayor puntuacion en la
fase de alineacion en la vertical. Sin embargo, no significa que esté exenta de

mejorar este aspecto.

72



Tabla 25: resultados de la evaluacion de Test de Bosco

Gimnasta SJ CM CM lzquierda CM Derecha ABALAKOV

Prueba 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
Maiara (1) | 14.7 18.5 17.9 19.7 18.5 19.7 7.36 9.27 8.48 8.7 9.68 9.27 20.9 22.7 21.5
Karol (2) 18.55 | 17.43 | 15.8 | 14.26 | 16.33 | 19.13 | 7.72 7.36 9.68 | 10.96 | 10.53 | 9.68 | 28.13 | 26.74 | 25.38
Abril (3) 14.7 19.1 15.2 16.3 19.1 18.5 7.72 7.72 6.32 6.66 7.72 10.1 25.3 22.7 | 22.14
Mariana(4) | 14.76 | 16.87 | 17.98 | 18.55 | 17.43 | 17.43 7.0 6.66 6.66 7.0 8.87 8.87 | 24.72 | 23.41 | 26.06
Alisa (5) 10.1 10.9 17.4 17.4 19.7 20.3 10.1 11.8 10.9 8.1 10.9 10.5 19.7 18.5 24.0
Luciana(6) | 15.8 15.2 215 12.7 22.7 215 7.36 8.48 10.1 8.1 7.0 10.1 9.13 17.4 26.0

Fuente: elaboracién propia

A través de la aplicacion mévil Dmjump se aplico el test de Bosco, el cual nos permitié evaluar la potencia en piernas,

teniendo en cuenta la inestabilidad, asimetria y eficiencia elastica de estas mismas.
Los valores resaltados (tabla 25), son los més altos obtenidos en cada una de las pruebas.

La gimnasta 1, presenta una diferencia funcional entre ambas piernas menor al 10%, esto quiere decir que hay un balance
bipodal. La gimnasta tiene un indice de estabilidad mayor al 55% por esta razén no se encuentra ningan problema en la
fase de segunda recepcion. el indice de elasticidad, este se encuentra en 5.89, ya que este es bajo, implica el uso de

energia de los componentes elasticos, es por eso que la extension de piernas explosiva en la fase de vuelo se ve afectada.

La gimnasta 2, tiene una afeccion en la fase de vuelo ya que hay una diferencia entre las piernas mayor al 10%, implicando
que la pierna izquierda es 11.7% mas deébil, de igual manera presenta un indice de elasticidad de 3.03 y esta agrega energia

de sus componentes elasticos, y debe mejorarse al tener una suficiente base estabilizadora.
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La gimnasta 3, presenta una diferencia entre piernas mayor al 20%, implicando que la pierna izquierda es 23.56% mas
débil, por eso hay dificultad para realizar la extension de piernas explosiva. La gimnasta presenta un indice de elasticidad
negativo del 0.0, implicando que pierde energia al usa sus componentes elasticos, es por eso que no se logra consolidar

un correcto impulso y en la fase de vuelo no hay desplazamiento hacia atras.

La gimnasta 4, presenta diferencia entre las piernas mayor al 20%, esto implica que su pierna izquierda es 21-08% mas
débil. Tiene un indice de elasticidad de 3.07, esto implica que la gimnasta agrega energia al usar sus componentes
elasticos. De igual manera nos arroja datos de estabilidad menor al 55%, por lo cual la fase de segunda recepcién se ve

afectada.

La gimnasta 5, muestra asimetria del 11.7% entre ambas piernas, la derecha es mas débil y este tiene relacion a que la

deportista tiene una inclinacién por la realizacion de gestos con el lado izquierdo.
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4.9 Evaluacion por jueceo del elemento del flic flac

Para la evaluacion por jueceo nos apoyamos con expertos del &rea de la gimnasia,
Carolina Murillo Guzman Técnica Nacional de gimnasia para todos de la Federacion
Mexicana de Gimnasia y Teodoro Melgoza Pérez entrenador certificado Nivel 1 por
el SICCED, con especialidad en Gimnasia Artistica Femenil. Cada uno de ellos
establecieron sus valores después de observar los videos y fotografias previamente

tomados de las gimnastas ejecutando el flic flac.

Para este proceso se obtuvieron las evaluaciones de cada uno de nuestros expertos
y posteriormente se obtuvo un promedio de ambos criterios (véase en la tabla 26).
Dicha evaluacién nos permitié conocer que tan correctamente se ejecuta el flic flac
por cada una de las gimnastas, y asi se pudo realizar un analisis sobre los factores

que mas influyen en la ejecucién del mismo.

Los resultados de la gimnasta 6 no son mostrados en la tabla ya que, por su lesion,

no se le pudo realizar esta evaluacion.
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Tabla 26: resultados de la evaluacion cuantitativa del flic flac

GIMNASTA Max 1 2 3 4 5 6
Fase de inicio 05 (046 | 04 | 032|025 | 0.2 X
Estabilidad y alineacidn de postura estatica 05 046 | 04 | 032|025 | 0.2 X
Preparacion 1.0 0.7 | 044 | 062 | 0.3 | 054 X
Alineacién dindmica de la postura 04 | 03 |0.12]0.27 | 0.05|0.27 | X
Protraccién escapular 0.3 0.1 | 0.02 | 0.05 0 0.12 X
Semiflexion de rodillas (45° +-5°) 0.3 0.3 0.3 0.3 | 0.25 | 0.15 X
Impulso 1.2 | 1.02 | 0.7 | 0.66 | 0.75 | 0.7 X
Alineacidn de postura 0.3 0.3 | 0.15 | 0.22 | 0.05 | 0.15 X
Incremento de aceleracidn de brazos 0.3 0.3 0.3 | 0.12 | 0.25 | 0.22 X
Extension de piernas explosiva 0.3 | 017 | 0.05|0.12 | 0.15 | 0.12 | X
Total flexién de tobillos explosiva 03 |025| 02 | 02 | 03 |021| X
Primera fase de vuelo 1.8 | 1.12 | 1.1 | 0.79 | 0.15 | 0.74 | X
Retraccién escapular 0.3 0.2 0.2 {012] 0.1 |012 ] X
Alineacidn de postura 05 | 032 | 0.2 | 0.17 0 0.25 X
!Exter.15|on y aduccion total de miembros 05 | 0351 025! 02 | 005|025 X
inferiores
Que exista desplazamiento hacia atras 0.5 | 0.25 | 045 | 0.3 0 0.35 X
Primera recepcion 1.0 | 037 | 0.6 |0.12 | 0.1 | 0.67 X
Alineacidn de mufiecas con hombros 0.2 | 0.17 | 0.05 | 0.02 0 0.17 X
Extension de brazos 0.4 0.1 [ 0.25|0.07 |0.05| 0.4 X
!Exter.15|on y aduccion total de miembros 04 | 01 03 | 003|005 | 01 X
inferiores
Vertical 2.0 | 057 | 1.1 | 0.32 0 1.12 | X
Alineacion 1.0 0.3 0.5 | 0.15 0 0.4 X
Elevacion escapular 0.7 0.3 06 | 0.1 0 0.65 X
Extension de muiieca 0.3 | 0.05 0 0.07 0 0.07 X
Segunda fase de vuelo 1.5 | 0.65 | 0.95 | 0.37 0 1.02 | X
Protraccién escapular 1.0 | 04 | 055 0.2 0 0.65 X
ili:fteerriwslrzr; y aduccidn total de miembros 05 | 025 | 04 o017 0 037 | x
Segunda recepcién 1.0 | 091 | 0.73 | 0.57 | 0.87 | 0.99 | X
Alineacidn 025|016 | 011 ] 0.1 | 012|025 | X
Aduccién de miembros inferiores 0.25 | 0.25 | 0.22 | 0.22 | 0.25 | 0.25 X
Semiflexién de rodillas (Amortiguar) 0.2 0.2 0.2 | 01 0.2 | 0.22 X
Estabilidad 03| 03 |02 |015| 03 |0.27 | X
TOTAL 100 | 5.8 | 6.02 | 3.77 | 2.42 | 598 | X

Fuente: Teodoro Melgoza Pérez, entrenador certificado Nivel 1 por el SICCED, con

especialidad en Gimnasia Artistica Femenil, Carolina Murillo Guzman, Técnica Nacional
de Gimnasia para Todos de la FMG.
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Conclusiones

El flic flac es un elemento acrobatico que va antecedido por una “rondada” y esto
les brinda a las gimnastas un gran impulso al momento de realizarlo, para poder
obtener datos certeros y precisos de los factores que influyen en la ejecucion de

este mismo, debe evaluarse el elemento por si solo.

A pesar de que las gimnastas llevan a cabo el mismo entrenamiento, las mismas
horas y poseen los mismos afios de experiencia en el deporte, la ejecucion eficiente
del flic flac en gimnasia artistica de Domaco Altozano, depende de varios factores
gue interactdan para lograr una ejecucion exitosa. Por naturaleza, las edades de las
gimnastas estudiadas comprenden un periodo en que estan en constante
crecimiento y es importante que tengan una base soélida de fuerza, coordinacién y
flexibilidad.

El flic flac, por su dificultad de ejecucion demanda un alto trabajo de las capacidades
fisicas, por esa razén es importante que se desarrollen desde los niveles de

iniciacidén para que se encuentren consolidados en los grados de mayor exigencia.

El fortalecimiento en core, mejora la transferencia de fuerza entre la parte superior
e inferior del cuerpo y esto permite que los movimientos sean mas eficientes.
Ademas, le brinda estabilidad, alineacion y equilibrio al cuerpo, lo cual se ve inmerso
en casi toda la ejecucion del elemento gimnastico. Se realizé un promedio de todas
las gimnastas, al analizarlo nos dimos cuenta que se encuentra deficiente,

restdndole décimas muy importantes a la calificacion final del flic flac.

El test de Bosco es una evaluacion bastante completa de la potencia y capacidad
explosiva en miembros inferiores. A través de la medicion de la altura alcanzada en
diferentes tipos de saltos, podemos obtener informacion importante sobre la fuerza
muscular, la capacidad para generar y utilizar la energia, la eficiencia elastica, la
inestabilidad y la asimetria. De acuerdo con los resultados del test, es de vital
importancia que se trabaje el indice de elasticidad ya que este puede implicar

inhibicion por parte de algunos componentes del sistema locomotor.
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Las cargas de entrenamiento deben ser controladas en funcion a la pierna débil,
para de esta manera reducir los riesgos de lesidn y sobrecarga. La dosificacion la
debe establecer un profesional de la cultura fisica o entrenamiento deportivo de

acuerdo a la lista de sugerencias que brinda la aplicacion movil DmJump.

La goniometria permite conocer la capacidad de movimiento de las articulaciones,
es una herramienta de evaluacion muy valiosa, ya que da un indicador de
flexibilidad, amplitud y limitacion en la movilidad articular. Los rangos articulares son
muy amplios y todas las gimnastas evaluadas se encuentran dentro de lo que se
considera normal. Los resultados de esta evaluacién, demostraron que la amplitud

de movimientos no son problema por la demanda del mismo deporte.

Al analizar los datos obtenidos, se logré descubrir que existen hiperlaxitudes? en
algunas de las deportistas. La mayoria del tiempo, las gimnastas se encuentran
realizando una extension maxima del tobillo?, y ya que el ejercicio esta totalmente
trabajado y automatizado, tienen resultados bastante elevados en esa medicion

comparado con los valores estandar.

La evaluacién postural tiene relacion en el campo de la biomecanica y esto le da un
aporte importante a la investigaciéon ya que permite analizar la alineacion del cuerpo
en relacion con su entorno, nos brinda informacion sobre posibles desequilibrios
musculares, asimetrias y problemas estructurales que presentan las gimnastas. Las
alteraciones de la postura se deben a factores biomecanicos, genéticos,
desequilibrios musculares o patrones de entrenamiento y suelen afectar a la
ejecucion del elemento. La Hiperlordosis es una alteracion que se presenta en la
mayoria de las gimnastas debido a las demandas extremas que los cuerpos

enfrentan en términos de flexibilidad, fuerza y movilidad.

La composicion corporal en gimnastas es un tema relevante debido a la naturaleza
altamente exigente del deporte, que requiere una combinacion especifica de fuerza,

flexibilidad, potencia y control corporal. Sin embargo, en edades tempranas como

2 L3 hiperlaxitud es un aumento exagerado de la movilidad de las articulaciones
3 La extension maxima de tobillo coloquialmente se conoce como hacer puntas.
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las evaluadas, no es un factor que incida en la ejecucion eficiente del flic flac, ya
que las atletas estan en pleno desarrollo y constante cambio.

La flexibilidad en hombros es un componente esencial para ejecutar correctamente
el flic flac, esta capacidad permite una amplia movilidad de los brazos y la parte
superior del cuerpo, lo que es fundamental para la ejecucion fluida del movimiento.
La flexibilidad en los hombros permite obtener un mayor impulso y altura en el salto,
al igual que brinda una mayor libertad de movimiento en los brazos, lo que facilita la

rotacion del cuerpo y la preparacion para el aterrizaje.

Después de realizar un analisis de la prueba de lanzamiento de balén medicinal y
haciendo una valoracién del aporte que da a la investigacion, se lleg6 a la conclusién
de que este test puede ayudarnos al momento de realizar la preparacion fisica de
las gimnastas o para evaluar las fuerza y coordinacidon de gestos gimnasticos, pero

no directamente como un factor que sea relevante para la ejecucion del flic flac.

El test de sit & reach es una evaluacién que mide la extensibilidad de los musculos
isquiotibiales, es importante para ciertos aspectos de la gimnasia, como mantener
posiciones corporales precisas, pero ya que el flic flac es un movimiento acrobatico
que implica la rotacion en el aire, este no es un factor que afecte en la ejecucién del
elemento. Por otro lado, el tener un buen fortalecimiento de estos musculos es de

vital importancia para la prevencion de lesiones a nivel lumbar.

Las gimnastas evaluadas, obtuvieron calificaciones muy bajas, sabiendo que lo
maximo a obtener es 10, esto nos indica que las capacidades fisicas evaluadas se
encuentran poco desarrolladas. La preparacion fisica general es esencial, y es
importante la preparacién especifica para cada uno de los elementos segun la
dificultad de ejecucion y energia que el mismo demande. Las nifias deben
encontrarse con una buena condicion que incluya fuerza, potencia y flexibilidad para
que el flic flac se realice de manera eficiente, acompafiada también de trabajos de

movilidad articular y amplitud de movimientos.

79



Futuras lineas de investigacion:

Una vez realizada la investigacion y conociendo los factores influyentes en la
ejecucion eficiente del flic flac, se recomendaria implementar un método de
entrenamiento para el desarrollo de las capacidades condicionales, para que la
deficiencia de estas no sea un impedimento en la realizacion de gestos técnicos

deportivos.

Seria importante conocer el estado psicoldgico de las gimnastas para conocer si
este influye en su desarrollo deportivo. Realizar evaluaciones de autoconfianza,
examinar el nivel de estrés y ansiedad competitiva, analizar el perfeccionismo de la
gimnasta, el apoyo psicologico de padres y entrenadores, las lesiones y la
recuperacion psicoldgica. Ademas, realizar una investigacion de los aspectos
nutricionales, la deteccion de desordenes alimenticios, trastornos de la
alimentacion, suplementos nutricionales en la gimnasia artistica y evaluaciones de
la relacion entre el peso corporal y el rendimiento. Para con ello, realizar una

investigacion de la relacion entre la dieta y el bienestar psicolégico de las gimnastas.

Hay que poner principal atencién en los factores que no tienen incidencia en la
ejecucion del flic flac y analizar si influyen en cualquier otro elemento o rutina dentro

de la gimnasia artistica.
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