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RESUMEN

Objetivo: Determinar la rela-
cionar entre indicadores de com-
posición corporal con pruebas 
físicas en niñas de gimnasia ar-
tística
Metodología: Se efectuó un 
estudio descriptivo transversal. 
Se estudió a 10 gimnastas de la 
academia de gimnasia “Club es-
cuela de gimnasia” del distrito 
de San Borja de Lima. El ran-
go de edad es de 9 a 12 años de 
edad. Se evaluó el peso y esta-
tura, los pliegues cutáneos trici-
pital y subescapular. Se calculó 
el Índice de masa corporal IMC, 
el estado de madurez APHV por 
medio de una ecuación de regre-
sión. Se calculó el % de grasa, 
masa grasa y masa libre de grasa 
por ecuaciones de regresión. Se 
evaluó la prueba de fuerza de 
Pistol Squat (lado derecho e iz-
quierdo).
Resultados: Las variables an-
tropométricas de las niñas de 

gimnasia artística se observan 
en la tabla 1. El promedio de 
edad fue de 10,7±0,78 años. 
El estado de madurez fue de 
-1,35±0,78APHV. Los resulta-
dos muestran que la MG con las 
pruebas físicas fueron negativas 
(R= -0,41 a -0,46). Mientras 
tanto, con la masa libre de gra-
sa fueron positivas (R= 0,673 y 
0,63).
Conclusión: La composición 
corporal, especialmente la masa 
libre de grasa (MLG) y la masa 
grasa (MG), es crucial para el 
rendimiento físico de las gim-
nastas. Una mayor MLG se re-
laciona positivamente con el 
rendimiento, mientras que un 
exceso de MG puede afectar ne-
gativamente la fuerza.
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ABSTRACT

Objective: To determine the relationship between body composition indicators and physical tests in artistic 
gymnastics girls.
Methodology: A cross-sectional descriptive study was carried out. Ten gymnasts from the gymnastics 
academy “Club escuela de gimnasia” of the San Borja district of Lima were studied. The age range was 9 to 
12 years old. Weight and height, tricipital and subscapular skinfolds were evaluated. Body mass index BMI 
and maturity status APHV were calculated by means of a regression equation. Fat %, fat mass and fat free 
mass were calculated by regression equations. Pistol Squat strength test (right and left side) was evaluated. 
Results: The anthropometric variables of the artistic gymnastics girls are shown in Table 1. The average age 
was 10.7±0.78 years. The maturity status was -1.35±0.78APHV. The results show that MG with physical 
tests were negative (R= -0.41 to -0.46). Meanwhile, with fat-free mass were positive (R= 0.673 and 0.63). 
Conclusion: Body composition, especially fat-free mass (FFM) and fat mass (FM), is crucial for the physical 
performance of gymnasts. Higher FFM is positively related to performance, while excess FM can negatively 
affect strength. 
Key words: Body composition, strength, gymnasts.

Introducción

En el deporte de la gimnasia artística, la educación 
de nuevas técnicas está vinculado con el nivel de 
desarrollo de las nombradas “capacidades físicas” 
entre las cuales Meinel y Schabel1 abarcan la 
fuerza, velocidad, flexibilidad, resistencia que el 
gimnasta tenga, ya que serán la base de la cual se 
podrán instruirse las habilidades sobre los aparatos.

La gimnasia artística es una disciplina deporti-
va que integra la realización de movimientos acro-
báticos con componentes de fuerza, flexibilidad y 
coordinación, empleando diversos aparatos bajo 
estándares estéticos y técnicos2. Esta modalidad se 
distingue por su carácter competitivo, en el cual, 
los deportistas deben ejecutar rutinas previamente 
estructuradas que son evaluadas en función de su 
precisión, nivel de dificultad, creatividad y calidad 
de ejecución.

En la categoría femenina, los aparatos utiliza-
dos incluyen la barra de equilibrio, las barras asi-
métricas, el suelo y el salto de caballo. Cada uno 
de estos exige habilidades específicas como coor-
dinación precisa, flexibilidad avanzada, fuerza, y 
expresividad artística. 

Durante las competiciones, las gimnastas de-
ben exhibir movilidad articular óptima, resisten-
cia física, sincronización perfecta y concentración 
absoluta. Estos aspectos son cuidadosamente eva-
luados por los jueces, dado que la calidad de la 
presentación depende de la ejecución impecable 

de cada movimiento, minimizando cualquier error 
que pueda comprometer la puntuación final3.

El porcentaje ideal de grasa corporal en gim-
nastas se encuentra generalmente entre el 14% y 
el 21%. Este rango se considera óptimo para man-
tener el rendimiento físico y estético requerido en 
esta disciplina, sin comprometer la salud de las 
atletas. Estudios comparativos muestran que las 
gimnastas de gimnasia rítmica suelen tener un por-
centaje de grasa corporal menor en comparación 
con las de gimnasia artística. Esto se debe a que, 
en la gimnasia rítmica, el bajo porcentaje de grasa 
es beneficioso para ejecutar movimientos fluidos y 
mantener la estética y flexibilidad, características 
esenciales en esta modalidad. 

Por otro lado, en la gimnasia artística, donde 
se requiere una mayor potencia y fuerza muscular 
para realizar saltos y giros complejos, las gimnas-
tas suelen tener un índice de masa corporal lige-
ramente superior y una menor delgadez general, 
pues necesitan desarrollar más musculatura para 
contrarrestar la gravedad en sus rutinas​4.

Además, es fundamental controlar estos nive-
les para evitar riesgos como el síndrome de déficit 
energético relativo en el deporte, que puede deri-
var en problemas óseos y trastornos menstruales 
si no se maneja adecuadamente la ingesta calóri-
ca y el entrenamiento intenso. Las deportistas que 
mantienen porcentajes de grasa corporal inferiores 
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al ideal corren mayor riesgo de sufrir complica-
ciones de salud a largo plazo, como alteraciones 
en la densidad ósea, lesiones y problemas de cre-
cimiento5.

En gimnastas en proceso de iniciación de-
portiva es crucial detectar talentos y optimizar la 
transición hacia la competencia profesional6. Pues 
proporciona una visión integral del estado físico, 
técnico, psicológico y social de los deportistas en 
un momento dado por lo que nos da un indica-
dor de posible talento deportivo a temprana edad, 
junto con ello también nos brinda un detalle más 
especializado para el desarrollo de los programas 
de ejercicios de las competidoras, así reduciendo 
los factores de riesgo ante lesiones o problemas 
de salud, lo cual es importante para un desarrollo 

deportivo seguro y sostenible. La integración de 
este tipo de evaluaciones en la fase inicial permite 
no solo formar a deportistas exitosos sino también 
fomentar su bienestar integral.

En consecuencia, dado que existe un vacío en 
la literatura sobre el perfil antropométrico y físico 
en gimnastas peruanas, este estudio busca caracte-
rizar a estas deportistas, ya que esta información 
puede servir de referencia a otras investigaciones 
futura.

Por lo tanto, el objetivo del estudio determi-
nar la relacionar entre indicadores de composición 
corporal con pruebas físicas en niñas de gimnasia 
artística

Metodología

Tipo de estudio: Se efectuó un estudio descrip-
tivo transversal

Muestra: Se estudió a 10 gimnastas de la aca-
demia de gimnasia “Club escuela de gimnasia” del 
distrito de San Borja de Lima. El rango de edad es 
de 9 a 12 años de edad. Las niñas entrenan hace 2 
años, con una frecuencia de 5 veces por semana, 3 
horas aproximadamente y compiten a nivel ama-
teur 4 veces al año (Copa de las Américas / Copa 
Federación/Regional/Campeonato Nacional)

Criterios de inclusión y exclusión

 Se incluyeron a las niñas que de manera voluntaria 
decidieron participar con el debido permiso de 
los padres, por lo que solo reclutamos a las niñas 
que pudieron realizar las pruebas físicas y se 
excluye a las niñas que, por motivo de lesiones, o 
inasistencias no pudieron participar de la prueba.

Técnica e Instrumento

Antropometría

Tallímetro: Instrumento que se utiliza para medir 
la estatura (cm) de las gimnastas. Se recomienda 
colocarlo sobre una superficie lisa y plana, sin 
desniveles ni objetos extraños debajo.

Báscula: Dispositivo que ayuda a medir y de-
terminar el peso corporal (kg).

Plicómetro: Compás de pliegues cutáneo El 
estado de madurez PVC s que se utiliza para medir 
los pliegues cutáneos, por ejemplo, el pliego trici-
pital y el subescapular (mm)

Banco: Un banco de madera que se utilizó para 
medir la altura sentado (banco de 50 cm de altura).

Composición corporal:

El porcentaje de grasa se evaluó mediante la 
fórmula de Boileau et al.7, donde: %G = 1,35 (Σ 
TR + SE) - 0,012 (Σ TR + SE)2 - X . 

El estado de madurez se evaluó utilizando la 
fórmula de Mirwald et al.8, donde:  

Sexo femenino: PHV (años)= 
−9.376+(0.0001882×estatura sentada×e-
dad) + (−0.0022×edad×estatura de pie) + 

(0.005841×edad×peso) +(0.02053×estatura de 
pie/estatura sentada)

Leyenda:

•	 La edad se expresa en años.
•	 Peso en kilogramos.
•	 Estatura de pie y estatura sentado en cen-

tímetros.
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Pruebas Físicas:

Se utilizaron 2 pruebas físicas para determinar 
el rendimiento de las gimnastas, la primera 
prueba consistió en realizar la mayor cantidad de 
flexiones de brazos en 20 segundos. Esta prueba se 
efectuó en el piso en posición prono paralelo a la 
superficie. Se utilizó un cronómetro para registrar 
el tiempo en segundos.

La segunda prueba fue realizar la mayor canti-
dad de repeticiones en la posición de Pistol Squat 
con la pierna derecha e izquierda en una duración 
de 20 segundos. Se utilizó un cronómetro para 

registrar el tiempo. La gimnasta se mantiene de 
cuclillas con una pierna sostenida al piso y la otra 
estirada al frente, se registra el número de flexio-
nes con cada pie. 

Estadística:

Se utilizó la estadística descriptiva para analizar 
los datos (promedio, rango y desviación estándar). 
Para relacionar las variables se utilizó el coeficiente 
de Pearson. En todos los casos se utilizó un p<0.05. 
El análisis se efectuó en planillas de Excel y Spss 
18.0

Resultado

Las variables antropométricas de las niñas de 
gimnasia artística se observan en la tabla 1. El 
promedio de edad fue de 10,7±0,78 años. El estado 
de madurez fue de -1,35±0,78APHV. También se 
muestra las variables de composición corporal 
determinado a través de dos pliegues cutáneos 
(tricipital y subescapular).

Tabla 1. Características de la muestra estudiada

 Mujeres (n= 10)

Variables X DE

Edad (años 10.7 0.78

Estado de Madurez (APHV) -1.35 0.77

Antropometría

Peso (kg) 34.76 4.49

Estatura (m) 1.41 0.05

IMC (kg/m2) 17.5 1.52

Composición corporal

% Grasa (Boileau) 9.73 3.39

Sumatoria 2 Pliegues (Tr + 
Se)

11.6 3.13

Masa grasa 27.8 8.67
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Masa libre de grasa 6.96 8.88

Pruebas Físicas   

Flexión de Brazos (20 seg) 12.5 2.32

Pistol Squat (derecha) 9,0 1.56

Pistol Squat (izquierda) 8.6 2.01

Leyenda: Tr: tricipital, SE: Subescapular, APHV: años de pico velocidad de crecimiento, IMC: Índice de masa 
corporal.

Las relaciones entre los indicadores de CC 
(masa grasa y masa libre de grasa) con las prue-
bas de fuerza se observan en la tabla 2 y las figu-
ras 1-3. Los resultados muestran que la MG con 

las pruebas físicas fueron negativas (R= -0,41 a 
-0,46). Mientras tanto, con la masa libre de grasa 
fueron positivas (R= 0,673 y 0,63). 

Tabla 2. Relación entre indicadores de composición corporal (MG y MLG) con pruebas de fuerza.

Variables Masa Grasa (kg) Masa Libre de grasa (MLG) 
(kg)

Flexión de Brazos (20 seg) -0.66786084 0.739687497
Pistol Squat (derecha) -0.481303735 0.631005077
Pistol Squat (izquierda) -0.414338699 0.395017647

Figura 1: Relación entre % de grasa con la prueba de flexión de brazos
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Figura 2: Relación entre % de grasa con la prueba de pistol squast (derecha)

Figura 3: Relación entre % de grasa con la prueba de pistol squast (Izquierda)
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Un estudio ha demostrado que existe relación 
positiva entre la MLG con las pruebas físicas 
y relación negativa con la MG. Estos hallazgos 
indican que ambos indicadores juegan un papel 
relevante en el desempeño físico,ya que cuando 
se tiene  más grasa corporal el  cuerpo puede 
experimentar cambios en la producción de 
hormonas y en la química cerebral que afectan 
el estado de ánimo y energía de la persona. 
Por ejemplo, el exceso de porcentaje de grasa 
dificulta el rendimiento físico en diversos atletas 
o modalidades deportivas ya que los niveles 
de energía se verían afectados y por lo tanto el 
rendimiento también.Es por ello, que un estudio 
indica que a medida que aumenta el porcentaje 
de grasa, se incrementa el tiempo requerido para 
completar pruebas de diversas capacidades9. 
Además, Según Huamaní y Terrones10, los atletas 
con mayor grasa corporal muestran un rendimiento 
inferior en diversas pruebas físicas, lo que sugiere 
que el exceso de grasa actúa como un peso muerto, 
afectando negativamente la fuerza y la flexibilidad. 
Para un rendimiento óptimo, es crucial mantener 
un porcentaje de grasa adecuado según el tipo de 
deporte. 

Así mismo,el exceso de adiposidad está rela-
cionado con múltiples problemas de salud, inclu-
yendo sobrepeso, obesidad, e hipertensión en jóve-
nes. Un estudio destaca que el tejido adiposo libera 
adipoquinas inflamatorias, aumentando el riesgo 
de enfermedades metabólicas y cardiovasculares 
lo que perjudica gravemente a las personas11.

Por otro lado, se considera que la masa libre 
de grasa (MLG) es esencial en los atletas porque 
contribuye significativamente al rendimiento fí-
sico. Un estudio indica que, a menor porcentaje 
de grasa, se mejora el rendimiento en pruebas de 
velocidad y capacidad aeróbica, evidenciando que 
la MLG permite un metabolismo más eficiente y 
mayor potencia muscular10. Además, la MLG ayu-
da a mantener un peso corporal óptimo, lo que es 
crucial para deportes que requieren agilidad y ve-
locidad. La acumulación de grasa puede llevar a 
un bajo rendimiento y por lo tanto no tener resul-
tados en las competiciones4. 

Discusión

Tener fuerza en los brazos y en las piernas es 
crucial para las gimnastas, ya que facilita la ejecu-
ción de movimientos complejos y mejora la estabi-
lidad y el control corporal. La fuerza en los brazos 
permite realizar elementos como giros y suspen-
siones, mientras que la fuerza en las piernas es 
esencial para saltos y aterrizajes. Un estudio des-
taca que el desarrollo de la fuerza es fundamental 
para ejecutar correctamente los elementos técnicos 
en gimnasia, lo que se traduce en un mejor rendi-
miento competitivo12. Esto es muy coherente ,ya 
que si un deportista no desarrolla las capacidades 
que el deporte demanda ,es muy propenso a tener 
lesiones constantemente y  no tener un rendimien-
to activo.

El entrenamiento de fuerza es fundamental 
en los deportes porque mejora la capacidad de 
los atletas para generar potencia y resistencia13, 
lo que se traduce en un mejor rendimiento. Este 
tipo de entrenamiento no solo aumenta la fuerza 
máxima, sino que también mejora la economía del 
movimiento, permitiendo a los deportistas reali-
zar acciones específicas con mayor eficiencia. En 
esencia, las evidencias han demostrado que tanto 
por edad cronológica y estado de madurez la MLG 
aumenta en las gimnastas, por ello, el control de la 
maduración es relevante en edades sensibles.

El estudio resalta el papel de la MLG y MG 
en el rendimiento físico, proporcionando eviden-
cia que puede guiar programas de entrenamiento y 
control de la composición corporal en gimnastas. 
La relación positiva entre MLG y rendimiento fí-
sico y la negativa con la MG ofrece información 
valiosa para mejorar la condición física y el ren-
dimiento deportivo. También se destaca la escasa 
muestra de las gimnastas y el nivel competitivo, ya 
que estudios futuros deben apuntar a investigar en 
gimnastas de alto rendimiento.

En conclusión, este estudio subraya la impor-
tancia de la composición corporal, en particular la 
masa libre de grasa (MLG) y la masa grasa (MG), 
en el rendimiento físico de las gimnastas. Se ha 
demostrado una relación positiva entre la MLG y 
el rendimiento en pruebas físicas, mientras que un 
exceso de MG se asocia negativamente, actuando 
como una carga adicional que puede comprometer 
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la fuerza, flexibilidad y eficiencia en la ejecución 
de movimientos técnicos. Estos resultados desta-
can la necesidad de programas de entrenamiento y 
control de la composición corporal específica que 

optimicen la MLG y mantengan un porcentaje de 
grasa adecuado, adaptados a las demandas físicas 
ya las etapas de maduración de las gimnastas.
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