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RESUMEN Q

La Gimn ca es un deporte que exige habilidades motoras de alto nivel
de difictlta ha perfecta ejecucion. El yoga es considerado como una terapia
mente que para muchos investigadores influye en la mejora del
to deportivo. En este trabajo analizamos el efecto de un entrenamiento
a sobre del rendimiento deportivo y las variables psicolégicas
jonadas con éste. Participaron 30 gimnastas entre 11 y 16 afos que
Qa izaron una sesion de Yoga semanal durante 5 meses, ademas del
ntrenamiento de Gimnasia Ritmica. Analizamos los cambios en el rendimiento
y en las variables psicologicas estudiadas antes y después de la intervencion.
Los resultados obtenidos indican una mejora significativa de ambos parametros.
Conclusiones: las gimnastas participantes en nuestro estudio mejoran
significativamente el rendimiento después de la intervenciéon, lo que puede
sugerir, sin poder generalizar, las ventajas de incluir programas de ejercicios de
yoga en su preparacion.
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PALABRAS CLAVE Gimnasia Ritmica, yoga, habilidades psicoldgicas,
rendimiento deportivo.

ABSTRACT

Rhythmic Gymnastics is a sport that requires high-difficulty motor skills and q : )

perfect execution. The body is considered as a yoga and mind therapy that for
many researchers influences the improvement of sports performance. In this
work we analyze the effect of a Yoga training on sports performance and the
psychological variables related to it. Thirty gymnasts between the ages of 11
and 16 participated, doing a weekly Yoga session for 5 months, in addition to
the Rhythmic Gymnastics training. We analyze the changes in performance and
in the psychological variables studied before and after the intervention. The
results obtained indicate a significant improvement in both parameters.
Conclusions: the gymnasts participating in our study significantly improve their
performance after the intervention, which may suggest, without generalizing, the
advantages of including a yoga exercise program in their prepa‘;ation.

KEY WORDS Rhythmic gymnastics, yoga, psychol N itls, sports
performance < )

INTRODUCCION x

La Gimnasia Ritmica (GR) es un deporte ®aracterizado por la realizacion de habilidades
motoras muy complejas y el alto ‘@ : :

con el cuerpo y con el aparatoNg te un tiempo relativamente corto (Avila-
Carvalho, 2012). La perfe cuqgion es uno de los factores mas determinantes

AP

en el éxito deportivo en e odalidad ya que cualquier fallo es penalizado por
el Cddigo de Puntua€ion G 2017), lo que requiere que las gimnastas
%ncentracién y un alto control de la ansiedad para

I maximo nivel de rendimiento deportivo en un corto

mantengan una ele
lograr una ejecu
periodo de tiempo do, Fuentes y de la Vega 2021).
&encia antigua y un arte del ejercicio que se asocia con un
incipios y practicas que estan disefiados para promover la salud y
a través de la integracién del cuerpo, la respiracion y la mente. Sus
tes incluyen asanas (posturas), pranayama (regulacion voluntaria de
racion) y dhyana (meditacion). Muchos autores defienden que puede
rar la capacidad para enfocar la atencidon, mejorar las habilidades cognitivas
othe, Pontifex, Hilman et al., 2013), (Luu y Hall, 2016), disminuir el estrés y
aumentar y mejorar la fuerza del sistema de 6rganos y la flexibilidad del sistema
nervioso, el estrés percibido, la autoeficacia general (Streeteret, Jensen,
Perlmutter et al., 2010; Need, Hartfield et al., 2011; Mohammad, Thakur, Kumar,
Q et al.,2019; Hewet, Pumpa, Smith, et al., 2019).

En una revision de 81 estudios que compararon el yoga con otros tipos de
ejercicio fisico (caminar, correr, montar en bicicleta), Ross y Thomas (2010)
encontraron que el yoga era igual o mas efectivo mejorando multiples factores
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relacionados con el bienestar. El impacto del yoga también se ha relacionado
con mejoras en la salud mental. Tales influencias positivas incluyen reducciones
en la ansiedad (Subramanya y Telles 2009; Szabo, Nikhazy, Tihanyi et al., 2017),
estrés (Gaskins, Jennings,Thind et al.,, 2014) y aumento de la motivacion
(Donohue, Miller, Beisecker, et al., 2006). Aunque existe menos investigacion
publicada sobre jovenes, los resultados emergentes son similares a los adultos
(Galantino, Galbavy y Quinn, 2008; Kaley-Isley, Peterson, Fischer et al., 2010;
Conboy, Noogle, Yook et al., 2017). Ortiz Torres et al. (2021) en un estudio con
escolares chilenos concluyeron que una sesién de yoga de corta duracién pue

proporcionar una disminucion significativa en los niveles de estrés. %r

(exploracion corporal, meditacién), algunos estudios han encontrad ga
es mas efectivo para aumentar el control de la atencion y requci strés
percibido y la ansiedad (Carmody y Baer, 2008).

Comparando con practicas contemplativas que carecen de activida%ﬁsi

Los efectos de la practica del yoga también mejoran di cudtidades fisicas
como la flexibilidad y agilidad (Kaur y Bal 2009), fortagle nto y control de la
fuerza (Hart y Tracy, 2008), mejora el rendimiento cardiomespiratorio (Harinath,
Malhotra, Pal et al., 2004), el tiempo de reaccion (% a, Carina et al., 2019)
o la capacidad fisica para el trabajo (Greyse ong y Katz 2019). El
entrenamiento regular de hatha yoga (el esfi e%bga practicado en los paises
occidentales) produjo una reduccion e <'Ia Qr ion arterial y la frecuencia
cardiaca, mejora en las funciones resp& , disminucién de los niveles de
glucosa en sangre y mejora de la cofidicigyfisica funcional y la calidad de vida
auto percibida (Grabara, 2017 it r, Tietjens, Ziereis et al., (2017),
investigaron los efectos del e %&nto de yoga sobre la funcion motora y
ejecutiva, en escolares de pﬁ% contrando mejoras significativas después
de la intervencion y simil de un entrenamiento convencional. Galan,
Irina, Zoriy et al., (2019)“@bservaron mejoras en las habilidades motoras

(equilibrio, fuerza y fl&ibilidad) en escolares.

Diversos investig@ han analizado la influencia del yoga en la mejora del
rendimiento &n yalguios deportes integrando la practica del yoga dentro de un
enfoque istico/de la formacidén para facilitar un estado de concentracion

ayor conciencia del cuerpo: Goodman, Kashdan, Fallon et al.

relajad
(201 ohue, Miller, Baisecker et al., (2006), en atletismo y, Briegel-Jones,
K les, Eubank et al. 2013), en baloncesto y natacion.

a linea se centra nuestro estudio cuyo objetivo es analizar el efecto de un
ograma de entrenamiento deportivo que integre ejercicios de yoga sobre las

aracteristicas psicolégicas relacionadas con el rendimiento en Gimnasia

@; Ritmica: control del estrés, influencia de la evaluacion del rendimiento,

motivacion, habilidad mental y cohesién de equipo (Gimeno 2010) y sobre el
Q propio rendimiento deportivo en competicion.
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MATERIAL Y METODO

Nuestro estudio se corresponde con un estudio de casos dado que la muestra
utilizada es baja.

MUESTRA

Tabla 1. Descripcion general de las gimnastas

Edad 13,20+1,91
Afos practica Gimnasia Ritmica 6,7312,66
Peso 48,1+7,22 \
Altura 163%5,12
Modalidad Individual n:10
Conjunto ny 20

siguientes criterios de inclusion: competir en campeonatos a nivel nacional de
GR, no practicar otro deporte que la GR, y lleva enos 4 anos practicando
GR. Las gimnastas entrenaron 6 dias a la axa,’con una media de 20 horas
semanales.

INTERVENCION \}

La intervencion se realizé dyrante eses, de enero a mayo, en el periodo
precompetitivo y competiti& s gimnastas realizaban una sesion semanal de

Nota: DT= Desviacion tipica; n: nimero de gir@.
Participaron 30 gimnastas mujeres, entre 11 yqﬁﬁ"o , que cumplian los
e

60-90 minutos de duracié dicada a la practica del Hatha Yoga dirigida por un
due integraba el trabajo de pranayama (técnicas de
edifacion) y asanas (posturas). Las gimnastas incluian,
alguna de las posturas trabajadas en sus calentamientos

20 minutos semanales de trabajo de control de la

instructor titulado y
respiracion), dhyang
ademas, cada sefjand

y realizaban en cagg
respiraciin%N

PROCEBIMIENTO

3

valuaciéon psicoldgica de las gimnastas utilizamos el cuestionario
r risticas Psicologicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo

55 items distribuidos en cinco escalas: control de estrés, influencia de la
evaluacion del rendimiento, motivacién, habilidad mental y cohesion de equipo.
Se ha utilizado este cuestionario por ser un instrumento que ofrece garantias
psicométricas y sus escalas permiten una evaluacion psicolégica amplia del
deportista (Gimeno, Buceta y Pérez-Llantada 2007). Este instrumento se pasé a
las gimnastas antes de comenzar la intervencién y una vez finalizada esta.

Q D) de Gimeno, Buceta y Pérez-Llantada (2001). Este cuestionario consta

Para la valoracion del rendimiento se utilizaron las puntuaciones obtenidas por
las gimnastas en dos competiciones oficiales, una antes de la intervencion y otra,

MediazDT Q%’
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una vez finalizada ésta. Se utilizaron los 4 valores obtenidos en cada
competicion: dificultad corporal, dificultad de aparato, nota de ejecucion y la nota
global, que es el resultado de la suma de las notas parciales.

ANALISIS ESTADISTICO

Realizamos un analisis descriptivo para las variables del CPRD tanto de las

puntuaciones totales de cada uno de los factores del cuestionario como de cada

uno de los 55 items que forman parte del mismo y de las variables que depend

de las puntuaciones obtenidas en las competiciones, antes vy después%
n

intervencidn. Para analizar la relacion entre los resultados pre y post interyencign
utilizamos la Prueba T y Anova de un factor con un nivel de significacig

p>0,05. Para analizar las posibles asociaciones entre las variables ivas
se utilizé el coeficiente de correlacion de Pearson (r).
Para calcular el tamafio del efecto en las variables dependientes §e utilizé la T

de Student.

|
ASPECTOS ETICOS @

Todas las integrantes de la muestra participaron\de forma voluntaria, siendo
informadas previamente sobre el objetivo y fmall del estudio y tipo de
entrenamiento que realizarian. Se solicitd ngentimiento informado por parte
de los tutores legales de las gimnastas gafantizo la confidencialidad de la
informacion obtenida en el estudio se L'JN vigente, anonimizando las hojas
de registro y los cuestionarios para ratamiento de los datos y la difusion de

ba)®’los estandares éticos de las Ciencias
del Deporte y la Actividad Fisica y Atkinson, 2015).

RESULTADOS Q

Los resultados pre gst fTabla 1) indican que nuestras gimnastas mejoraron
sus puntuacionestg icativamente en las cinco variables psicologicas después
de la intervengion.

Tabj(gf’un ciones de las variables del CPRD antes y después de la intervencion

POST- t

PRE-INTERVENCION INTERVENCION

A MediatDS  Per Per
CONTROL ESTRES 45.33+8,31 45 57.43+5,26 75  -8.12*

MOTIVACION 23.97+3,00 80 26.33+2,65 90  -3.80*
HABILIDAD MENTAL 23.97+2,82 80 26.73+£2,97 90 -4.19*
COHESION EQUIPO 20.53+2,09 65 22.60+2,12 85  -4.42*

Nota: DS: Desviacion Estandar. Per: Percentil. *Significacion p<0.05, **Significacién p<0.005

Q EVALUACION RENDIMIENTO  25.345,29 50 35.03+4,02 90  -8.80**

Si comparamos las puntaciones del CPRD, en funcién de la modalidad, individual
o conjunto, antes de la intervencidén, observamos diferencias en todas las
variables pero solo son significativas para la variable cohesion de equipo.

%%‘5
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Después de la intervencion, las diferencias son significativas en evaluacion del
rendimiento, motivacién y cohesion de equipo (Tabla 3), al comprobarse una
mejora superior en estas habilidades psicoldgicas en las gimnastas del conjunto.

Tabla 3. Puntuaciones de las variables del CPRD antes y después de la intervencién en
funcién de la modalidad Individual y Conjunto.

CONTROL ESTRES 46.80 50 4460 45 0458 5560 70 5835 80 1.850
EVALUACION REND. 27.00 65 2445 50 1574 3290 80 3760 90 12.181*
MOTIVACION 2490 80 2350 80 1476 2460 80 2720 95 7.906*
HABILIDAD MENTAL 2390 70 2400 80 0.012 2810 95 26.05 90 3.443
COHESION EQUIPO  20.00 45 21.60 75 4.329* 2205 85 23.70 90  4.495*

PRE-INTERVENCION POST-INTERVENCION
INDIVIDUAL CONJUNTO INDIVIDUAL CONJUNTO

n: 10 n: 20 n: 10 n: 20
Media Per Media Per F Media Per Media Per F

S
>

w

9,

Nota: n: numero de gimnastas. Per: Percentil. *Significacion p<0.05, **Sighi icac\én p<0.005

: . A
Los resultados relativos al rendimiento de las gimnagtas\e
evidencian una mejora significativa en los 4 apartad alorados (tabla 4).

Tabla 4. Puntuaciones de las variables relacionadas con el Rendimiento antes y después de la

intervencion. W,

PE-INTERVENCION  POST-INTERVENCION t
Media+DS MediazDS

PUNTACION BD 2.32+0.83 2.56+0.75 -4.727*

PUNTACION AD 3.15+1.85 3.73+1.38 -2.832**

PUNTUACION E 3.23+2.48 4.06+1.04 -1.920*

PUNTUACION TOTAL 8.35+3.60 10.242.63 -7.434*

Nota: Dificultad Corporal (BD), Di '%cé)}e Aparato(AD), Ejecucion (E). **Significacion p<0.05;
*Significacion p<0.005

Calculamos también no del efecto de las variables relativas al rendimiento
en competicion ag spués de la intervencién. Los resultados nos indican
que el tamafo de&l efecto es significativo y de tamafio medio para las
puntuacion es, T de T= 0,6140 (p 0,016), y solo es significativo y menor
en las puRtuatioies parciales para la nota de Ejecucién, T de T= 0,4588 (p

de las correlaciones entre las puntuaciones del CPRD y el rendimiento
eticion no es significativa antes de la intervencion con ninguna de las

‘ﬁxi les y después es negativa y significativa (r=--0,398 p>0,05) entre la
riable Evaluacion del rendimiento y Puntuacion en Ejecucion.

Analizamos también las correlaciones entre las variables resultantes de calcular
la diferencia de puntuaciones en cada uno de los items del cuestionario del
CPRD y la diferencia entre cada una de las puntuaciones relativas al rendimiento,
antes y después de la intervencion. El resultado sélo es significativo para la

diferencia entre los items 18, 21, 23, 27, 32 y 54 y no con todas las diferencias
de variables del rendimiento (tabla 5 y 6).

la competicion
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Tabla 5. Resultados Correlacion de Pearson entre diferencia de puntuaciones en items del
cuestionario del CPRD, y entre cada una de las puntuaciones relativas al rendimiento, antes y
después de la intervencion

Diferencia Diferencia Diferencia Diferencia
Puntuacion  Puntuacion Puntuacion Puntuacion

r BD AD E TOTAL ( E ,

Diferencia Item 18 0.211 0.501* -0.185 .,007
Diferencia Item 21 -0.400* -0.087 0.126 -0.339
Diferencia Item 23 0.092 0.377 -0.085 -0.114
Diferencia Item 27 0.077 0.079 -0.030 0.423"
Diferencia Item 32 -0.295 -0.077 0.389° 0.021
Diferencia Item 54 -0.387" -0.222 -0.167 -0.17

Nota: r: Correlacion de Pearson; Dificultad Corporal (BD), Dificultad de Aparato( jecucion

(E). **Significacién p=<0.05; *Significacion p<0.005 X
e la intervencion

Tabla 6. Puntuaciones de los items del CPRD antes (Pre) y después

que correlacionan significativamente con las diferencias de puntudcig el rendimiento
ITEM POST t
M+DS
18. Me gusta trabajar en equipo con mis companeros 0 461 3.97+0.18 -1.439
A 3

21. Cuando comienzo haciéndolo mal mi confianza Baja » 2.20£1.095  3.00£0.871  -4.00**
rapidamente

23. Cuando practico mentalmente me veo hacig
si estuviera viéndome desde mi persona en

dolo%gmo  2.10+1.373  2.40£1.192  -0.758
itopde TV

27.Cuando mi equipo pierde me enc(:{q on 2.63+1.245 3.13£0.937 -1.851*

independencia de mi rend|m|e 0

a) 2.83+1.11 3.17£0.986  -1.471

54. Suelo confiar en mi misma loS"momentos mas 3.00+0.871 3.53+0.681 -2.719*
dificiles de unarcompgfjcion

Nota: PRE: Pre-intervengion, OST: Post-Intervencién. M: media, DS: Desviacion Estandar.
ificacion p<0.05, **Significacion p<0.005

DISCUSIO

El condgi , el estudio y la investigacion de las variables psicolégicas
pre n el rendimiento deportivo puede contribuir a que los deportistas
t proceso de formacion mas integral y optimizar su rendimiento

ndo asi las posibilidades de conseguir mejores resultados deportivos
es et al., 2019).

os resultados del analisis de las variables psicolégicas pre-intervencion
obtenidos en el CPRD son muy similares en nuestras gimnastas a los ofrecidos
para el grupo normativo del cuestionario CRPD por Gimeno, et al. (2001), salvo
en la variable control del estrés en que nuestras gimnastas obtienen
puntuaciones ligeramente inferiores. Por el contrario, ellas puntuan mas alto en
todas las variables, al compararlas con los datos de Carmona, Jaenes y Lopa
(2010) en su estudio con 89 gimnastas de entre 8 y 17 afios, las diferencias
encontradas podrian atribuirse al nivel deportivo de las gimnastas.
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Encontramos valores pretest mas bajos en las variables control del estrés frente
a otros deportistas como judocas (Gimeno, et al., 2001), jugadores de balonmano
(Olmedilla, Ortega, Garcés de los Fallos et al., 2015) jugadores de baloncesto
(Olmedilla, Ortega y Garcia-Mas (2017), (Lorenzo, Gomez, Pujals et al., 2012) o
tenistas juniors (Sanchez-Alcaraz 2013) y en general valores mas altos en
motivacion y cohesion de equipo. Quiza el caracter vocacional desde edades
muy tempranas de la GR, pueda justificar estos resultados.

encontraron diferencias significativas entre las disciplinas deportivas,
puede implicar un comportamiento psicoldgico especifico a |
deportiva planteada, asi como diferencias significativas enx jeres y

En un reciente estudio (Arias, Cardoso, Aguirre et. al., 2016) sobre la aplic %’
del CPRD a diversos deportes (futbol, futbol sala, voleibol y baloncesto)

q

ad

hombres, obteniendo las mujeres mejores resultados en habiNdad” mental,
motivacion y cohesion de equipo. Nuestros resultados coinsiden con estos
estudios teniendo en cuenta el género. Andrade-Sandhe alindo-Vilardon vy
Cuevas, (2015) observaron también diferencias por g ' ue los hombres
parecieron tener un mayor control del estrés y motiv o estudio realizado
con judocas (Pulido et al., 2021) encontré may‘res E les de ansiedad en
mujeres frente a hombres lo que pudiera condicionar su rendimiento en
competicion. En este trabajo también obse a%ﬁue las puntuaciones de las
variables control del estrés y la cohesion de equipo eran visiblemente menores
en los que practican un deporte individnx‘S tros resultados previos indican
diferencias significativas en la variablg coh&sion de equipo mas elevada en las
gimnastas del conjunto, similara | Ms colectivos, respecto a la modalidad
individual, similar a los deporte %Jales.

Los resultados de la nue tra son significativamente mejores, después
de la realizacion del enfrenafjento con ejercicios de Yoga, en todas las variables
del CPRD lo que e consonancia con otros estudios que trabajaron con
diferentes metodqlG0te aspectos psicoldgicos. Olmedilla, Ortega, Andreu et
al., (2010) des un programa de intervencion psicolégica con un grupo de
futbolistas e s siMilares encontraron que las medias obtenidas después son
superioregenttes)de los factores (Control de estrés, Influencia de la evaluacion
ﬁﬁi{vo Habilidad mental), e inferiores en dos de ellos (Motivacién y

e equipo) pero no eran diferencias estadisticamente significativas en

Mallard et al., (2014), con una intervencion de 5 semanas en la que se
aba de yoga y Mindfulness en atletas de la NCAA masculina de atletismo,
traron mejoras en la atencién, mayor energia dirigida hacia el objetivo y

aenos estrés percibido que antes de la intervencion.

Los resultados relativos al rendimiento de las gimnastas después de la
intervencién mejoraron en todos los apartados de la puntuacién de forma
estadisticamente significativa. El tamafo del efecto nos indica un valor medio
significativo y refuerza estos resultados. Varios estudios avalan la mejora de
algunos parametros condicionales después de realizar ejercicios de yoga.
Brynzak y Burko (2013) encontraron que lo ejercicios de yoga influyen
directamente en todos los indicadores de la preparacion de los jugadores de
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baloncesto, especialmente en la flexibilidad y el equilibrio. Gothe, Pontifex,
Hillman et al., (2013), en un estudio con mujeres indican mejoras en tiempo de
reaccion, y en memoria después de realizar ejercicios de yoga frente a la
realizacion de ejercicios aerobicos posiblemente por un efecto de reduccién de
la ansiedad y mejora de la atencién. Otros autores (Pisarra, Boleto y Ramos

2020) indican que el género femenino parece encontrar mas beneficios en la %
practica del yoga que los hombres. %

de larga distancia encontraron mejoras significativas respecto al grupo contr:

el rendimiento en la carrera de milla. Ritchder, Tietjens, Ziereis et al., (2
investigaron los efectos del entrenamiento de yoga sobre la funcién matora
ejecutiva, en nifnos en edad escolar primaria encontrando mejoras 'vas

Donohue et al. (2006), con una intervencién con ejercicios de yoga en corredor%
)

después de la intervencion similares a las de un entrenamiento cgnv
Kaufman, Glass y Arnkoff (2009) evalu6 el rendimiento dep m% pues de
entrenamiento mental breve, el Mindful Sport Perform n hancement

deportivo y en ciertas caracteristicas psicolégicas c nadas con el
rendimiento de los arqueros y golfistas que re n alto grado de
concentracion mental y movimientos motores finos(de fo muy similar a la GR.
Otro estudio similar con un seguimiento durantg u de arqueros, golfistas y
corredores (Thompson, Kaufman, De Petri , 2013) sugiere que una
intervencion de este tipo puede mejorar el fendimiento deportivo.

(MSPE) que integra técnicas de yoga, y encontro m | rendimiento

Briegel-Jones et al.,, (2013) enco a%un impacto positivo en aspectos

cognitivos, fisiologicos y de rendi as una intervencion de 10 semanas
con nadadores de élite. B axholii (2017) encontraron mejoras
significativas en el equilibrio es’le un entrenamiento con ejercicios de yoga

durante 3 meses.

En general, nuestro os coinciden con los encontrados en la mejora en
indicadores de re ISICO aunque no podemos determinar el porcentaje
de mejora atribuib ntrenamiento o a la practica de yoga, al no haber contado
con un grup control!

Cab Ia correlacion significativa y negativa encontrada entre la

| Rendimiento (ER) y la puntuacion en Ejecucién. La escala de ER

e Ia respuesta del deportista ante situaciones en las que esta siendo
por otras personas significativas. La GR es un deporte en el que el

resultado final esta determinado por una nota que emite el jurado, y es muy
<probable que la preocupacién de las gimnastas por el posible impacto de su
ejercicio en las jueces, y por lo tano en su nota, explique esta correlacion. La
correlacion entre las diferencias existentes entre las puntuaciones de cada item

y de las variables de rendimiento antes y después de la intervencidén nos ofrece
Q resultados positivos en sélo seis items que estan relacionados con el trabajo en
equipo y con la confianza en si mismas. Este hecho podria indicar la importancia

de ambos parametros psicolégicos en la mejora del rendimiento en competicion.
Esto podria sugerir que en GR sean estas variables psicoldgicas determinantes

en el rendimiento, lo que requeria estudios mas especificos para concretar en
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qué porcentaje intervine cada uno de los componentes psicolégicos en el
resultado final en competicion.

CONCLUSIONES

En este trabajo estudiamos el nivel en que se encuentran un grupo de gimnastas
respecto a las variables psicoldgicas que inciden directamente en su rendimiento
antes y después de una intervencion de 5 meses de ejercicios de Yoga.

variable control de estrés respecto a muestras del mismo y otros depg
evidencia una mejora significativa, en el grupo estudiado, en todas la
analizadas después de la intervenciéon especialmente en el control del

Los resultados pretest indican un pequeno déficit de nuestra muestra
es. Qe
iables

Respecto al rendimiento en competicion se obtuvo una jora\ significativa
después de la intervencion en el rendimiento de las gi sometidas a
estudio, pero no es posible discriminar que porcentaje ejora se debe o
no a la realizacion de los ejercicios de Yoga.

Sin poder realizar ningun tipo de generalizaciones, & baja muestra de este
estudio, los resultados obtenidos con este grup nasta pueden sugerir las
ventajas de incluir un programa de este ej io§ de yoga en la preparacion de

las gimnastas de cara a la competicién.x

Para una mejor comprensioén y W de estos resultados se sugiere un
estudio que contemple un gr trol, y una muestra mas amplia y con

gimnasta de otros niveles.
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