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RESUMEN

La importancia del presente tema de investigacion se asocia con el
aprovechamiento del potencial educativo — deportivo de la prictica constante en
el proceso de ensefanza- aprendizaje de las Actividades Gimnastica, en tal virtud,
se aborda un tema de actualidad, puesto que vivimos una época que exige mejorar

la calidad de la educacion vy la actividad deportiva en nuestro pais.

Para la cual se ha desarrollado la presente investigacion que tiene como proposito:
La Creacién del Area de Actividades Gimnasticas de la Universidad Técnica de
Cotopaxi con la finalidad de orientar de manera eficiente a los estudiantes en el
ano 2006: asi mismo, se propone un programa Académico Concerniente a los
Fundamentos de Gimnasia y Actividades Gimnasticas que faciliten la ensefianza a
los estudiantes de la Universidad Técnica de Cotopaxi. Los resultados de este
estudio evidencian que: Para obtener un mejor rendimiento en las habilidades y
destrezas en la disciplina de la Gimnasia es aconsejable la Creacion del Area de
Actividades Gimnasticas para la practica frecuente de ejercicios gimnasticos,
pues, este es mas productivo cuando el docente organiza y guia los aprendizajes
en el campo practico, facilitando el aprendizaje de las Actividades Gimnasticas, y

satisfaciendo las expectativas del estudiante.

El aporte tedrico para realizar esta investigacion se recopilé informacion
bibliografica, en la que se realiza una sintesis de la informacion basica a cerca de

las Actividades Gimnasticas.

Se presenta la informacion de la creacion y evolucion del gimnasio y del grupo de
gimnasia de la Universidad Técnica de Cotopaxi, la interpretacion y analisis de
datos de la informacion obtenida de las. autoridades, docentes y estudiantes.
Contiene ademas la verificacion de la hipotesis planteada en el proyecto y las

conclusiones y recomendaciones a las que se llego en la presente investigacion.




SUMMARY

The importance of the present investigation topic associates, with the benefit of
the educational sport potential of the permanent practice in the process of teaching
of the Activities Gymnastics, in such a virtue, a topic of present time is
approached, since we live, a time that demands to improve the quality of the

education and the sport activity in our country.

For which the present investigation has been developed that has as purpose: The
Creation of the Area of Gymnastic Activities of the Technical University of
Cotopaxi with the purpose of guiding from an efficient way to the students in the
year 2006; likewise, it proposes an Academic Concerning program to the Basicses
of Gymnastics and Gymnastic Activities that facilitate the teaching to the students
of the Technical University of Cotopaxi. The results of this study evidence that:
To obtain a better yield in the abilities and dexterities in the discipline of the
Gymnastics it is advisable the Creation of the Area of Gymnastic Activities for
the frequent practice of gymnastic exercises. because, this it is more productive
when the educational one organizes and it guides the learning’s in the practical
field, facilitating the learning of the Gymnastic Activities, and satisfying the

student's expectations.

The theoretical contribution to carry out this investigation bibliographical
information was gathered, in which is carried out a synthesis of the basic

information to near the Gymnastic Activities.

It presents up the information of the creation and evolution of the gym and of the
group of gymnastics of the Technical University of Cotopaxi, the interpretation
and analysis of data of the obtained information of those, authorities, educational
and students. It also contains the verification of the hypothesis outlined in the
project and the conclusions and recommendations to those that you arrived in the

present investigation.




INTRODUCCION

La Actividad Fisica es hoy en dia una auténtica realidad podemos afirmar que la
expansion de esta parte de la educacion integral del hombre es una consecuencia
de los altos valores que poseen en orden al mejoramiento del individuo como ser
que forma parte de la sociedad. Debe combinarse las actitudes fisicas e
intelectuales a fin de lograr el desenvolvimiento armoénico del ser. Los valores que
se derivan de la Actividad Fisica se han estimado en lograr el orden de la
disciplina, la adquisicion de la confianza en si mismo, la perseverancia, el sentido
social y el sentido de lucha por la vida.

La Actividad Fisica logra desarrollar valores formativos como:

Fortalecer la formacion estética y moral, disciplinar la voluntad y contribuir la
formacion del caracter.

Un valor informativo en el aspecto cultural, en el aspecto utilitario ya que el
alumno se conozea a si mismo, la mecanica de sus movimientos que redundara en

el mejoramiento de su calidad de vida.

El deporte y la actividad fisica permanente desempefian un rol importante en el
desarrollo del pais. Lo anterior, en virtud de los efectos positivos que éstas tienen
sobre los individuos y la colectividad que lo practican. Mas atn, el deporte y la
actividad fisica permanente constituyen elementos importantes para el
mejoramiento de la calidad de vida de las personas, principalmente en relacion

con la salud y la educacion.




Los estudiantes y futuros profesionales de la Cultura Fisica de la U.T.C. han
observado y podido determinar que no tienen desarrollado sus capacidades
optimas como habilidades potenciales para la practica de una de las disciplinas
obligatorias a nivel nacional e Internacional como es la Gimnasia Artistica,
deporte que se practica masivamente en colegios, universidades e instituciones
educativas de todo el pais y que asisten a competencias, y demostraciones a nivel
cantonal, provincial y nacional. Enalteciendo a la institucion que lo representan e

incentivando a la practica de la misma.

Las universidades no suelen contar con funcionarios que cumplan el rol de
gestores deportivos para enfrentar la organizacion ni gestion polideportiva de las
demandas universitarias. De este modo nace la necesidad de buscar soluciones a
los problemas que aquejan a la institucion, tanto deportivo — gimnastico como en

lo educativo y lo social, aunque resulta dificil llevarlo acabo.

Por lo anteriormente expuesto, es indispensable formular una propuesta de un
programa académico concerniente a los fundamentos de Gimnasia y Actividades
Gimnasticas que ayuden a mejorar el aprendizaje y al desarrollo de las habilidades
v destrezas , no solamente a nivel superior sino que también con proyeccion hacia

la educacion media en donde son frecuentes los mismos problemas sefialados.

Dadas las caracteristicas del estudio, éste se orientd a través de un proyecto

factible apoyado en una investigacion de campo de caracter descriptivo, mediante

(§9]




el cual se realizo un diagnostico que permitio establecer la necesidad de formular

la propuesta.

Para una mejor comprension del trabajo, el mismo se ha organizado en tres
capitulos: El primer capitulo se relaciona con el marco tedrico que comprende la

teoria y antecedentes que apoyan el estudio.

El segundo capitulo contiene el analisis, Interpretacion y discusion de los
resultados del diagndstico y factibilidad del estudio, la verificacion de la hipotesis
y las conclusiones y recomendaciones a las que se arribaron en la presente

investigacion.

El tercer capitulo describe la propuesta y por ultimo, se presentan las referencias

bibliograficas y los anexos.




Objetivos de la Presente Investigacion

OBJETIVOS.
General:
. Crear el AREA DE ACTIVIDADES GIMNASTICAS DE LA

UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI para orientar de manera
eficiente a los estudiantes en el afo 2006.

Especificos:
. Potenciar la importancia que tienen las Actividades Gimnasticas en
la vida diaria y en el proceso de ensefianza aprendizaje
. Identificar la situacion actual de como se cumplen las Actividades
Gimnasticas en la Universidad Técnica Cotopaxi.
. Disenar un plan operativo basado en principios y fundamentos para
orientar de manera eficiente las Actividades Gimnasticas en la Universidad

Técnica de Cotopaxi.

Como guia del presente estudio se planted la siguiente HIPOTESIS:
La Creacion del Area de Actividades Gimnasticas de la Universidad Técnica de

Cotopaxi permitira orientar de manera eficiente a los estudiantes en el afio 2006.

LA METODOLOGIA de investigacion que utilizaremos en la recopilacion de
informacion para alcanzar lo objetivos planteados, verificar la hipotesis y realizar
conclusiones se basa en los métodos: cientifico y deductivo; con la aplicacion de
la téenica de la encuesta.

La poblacion de la que se obtuvo criterios para la informacién requerida se

compone de: 6 autoridades, 7 docentes y 263 estudiantes.




CAPITULO 1

1.1.- Actividades Gimnasticas.

La realizacion regular y sistematica de una actividad gimndstica ha demostrado
ser una practica sumamente beneficiosa en la prevencion, desarrollo vy
rehabilitacion de la salud, asi como un medio para forjar el carécter, la disciplina,
la toma de decisiones y el cumplimiento de las reglas beneficiando asi el
desenvolvimiento del practicante en todos los d@mbitos de la vida cotidiana. Hoy
en dia esta vision ha sido aceptada por muchos, sin embargo, a lo largo del

tiempo, ha tenido sus periodos de auge y regresion.

1.1.2 Origen

“Antiguamente, para prepararse para las diversas actividades que podrian surgir
en la vida, se desarrollaban determinados ejercicios fisicos, que eran conocidos
como gimnastica. Después pasaron a denominarse “gimnasia”. Esta gimnasia es
muy variada, aunque la gimnasia como deporte deriva de las escuelas alemanas de
Jahn  (la  gimnasia deportiva), y Bode (la gimnasia ritmica).”

http://html.rincondelvago.com/actividades-gimnasticas. html 20/03/2006.

1.1.3 Concepto

“Las actividades gimndsticas son formas sistematizadas de ejercicios fisicos
disefiados con propésitos terapéuticos, educativos o competitivos. La gimnasia
terapéutica consiste en una serie de ejercicios seleccionados que ayudan a suavizar
molestias fisicas o restaurar funciones a personas discapacitadas. l.a gimnasia

educativa es un programa que instruye a los estudiantes en tdcticas que

,“1




comprenden fuerza, ritmo, balance y agilidad. La gimnasia competitiva consiste
en series de pruebas preestablecidas, masculinas y femeninas, cada una de las
cuales puntiian por separado para determinar un ganador.” Microsoft ® Encarra ®

20006, © [993-2005 Microsofi Corporation.

1.1.4 Importancia

Tienen una gran importancia dentro de los programas de Cultura Fisica por sus
caracteristicas y su valor educativo. Suponen el aprendizaje de un gran bagaje de
elementos en aparatos de forma y medidas diferentes, por esta variedad tan grande
y gracias a las practicas gimnasticas un individuo puede:

Crear; busca nuevas posibilidades de obras intervenir haciendo un distinto
modo..., eligiendo, escogiendo, personalizar, ser original (esto una vez adquiridos
mas movimientos).

Obrar, intervenir; entrar en sesion, valorar el riesgo, intentar hacer mas dificil, y
de peor a mejor.

Mostrar; exhibir mas obras, bello, dificil, original, que sera visto y apreciado el
encadenamiento.

Ayudar; contribuir a la mejora de otros, aconsejar, salvaguardar, dar confianza y
cooperar.

Evaluar; apreciar como..., espectador, observador, anotador, conocer los criterios
para valorar.

Organizar: encargarse de un grupo, el jurado, el material, poner en su sitio,
apostar, ser responsable y autonomo.

Todas estas posibilidades se incluyen en el plano afectivo, cognitivo y motor,

porque se relacionan con los demas, coopera, etc..., porque adquiere técnicas lo




que conlleva a una mejora de su condicion fisica motriz. Al realizar movimientos

aprendemos la disciplina y progresion. etc.

1.1.1 CAPACIDADES MOTRICES DENTRO DE LAS ACTIVIDADES

FISICAS Y GIMNASTICAS

En la prictica de la Gimnasia y el Deporte en general se desarrollan multiples
actividades fisicas que requieren, del que las realiza, determinadas capacidades
motrices y es precisamente en la ejecucion de esas actividades fisicas, que el
individuo desarrolla esas capacidades y estas estan determinadas, tanto por las
posibilidades morfoldgicas, como por factores psicoldgicos.

Estas capacidades motrices, o llamadas también fisicas, se clasifican atendiendo a

factores energéticos y sensomotrices.

1.1.1.2 Definicion de capacidades fisicas y su calcificacion:

Las capacidades fisicas bésicas, también llamadas cualidades fisicas basicas,
podemos definirlas como las predisposiciones o caracteres (posibilidades,
caracteristicas que el individuo posee) innatos en el individuo, susceptibles de

medida y mejora, que permiten el movimiento y el tono postural.

1.1.1.3 Clasificacion:
Dentro de las capacidades y cualidades fisicas basicas podemos hacer la siguiente

clasificacion:




-Capacidades motrices: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.
-Capacidades perceptivo-motrices: coordinacion y equilibrio.
-Capacidades resultantes: agilidad.
Resistencia:
“Definimos resistencia como la capacidad que tiene el deportista para mantener un
esfuerzo continuado, a lo largo del mayor tiempo posible.”™ ENCICLOPEDIA DE LOS
DEPORTES Ediciion 2002 (Pag. 44)

Tipos de resistencia:
Fundamentalmente existen dos tipos de resistencia:

-Resistencia aerdbica. “Es aquel en el que intervienen grandes grupos musculares

a una baja y sostenida resistencia (duracién prolongada, intensidad baja o media y
de tipo ritmico), contribuyendo al incremento de las demandas energéticas.
También puede denominarse isotonico. Ejemplo andar, correr, bicicleta™ www.seh-
lelha.org/club/aerobico.him 18/01/2007

La energia para la contraccién muscular se obtiene mediante la utilizacion del
oxigeno.
Ej.-Carrera de 10.000 m

-Resistencia_anaerdbica. “Organismo que no precisa un ambiente con oxigeno

libre molecular para desarrollar su metabolismo™ OCEANO UNO; Diccionario

Enciclopédico (1996) Pag. 87.

“La resistencia muscular es el poder que tiene el deportista de sostener, durante el

mayor intervalo de tiempo posible, una carencia de oxigeno en el organismo,




producida por un elevado ritmo de trabajo.” ENCICLOPEDIA DE LOS DEPORTES
Edicion 2002 (Pag. 43).
Ejercicio muscular realizado en situacion de falta de oxigeno. Caracteristico de los

gjercicios de alta intensidad y corta duracién. Ej.-Carrera de 50 m

Beneficios del entrenamiento de la Resistencia:

-Aumento del volumen cardiaco, permitiendo al corazon recibir mds sangre y
como consecuencia aumentar la cantidad de sangre que expulsa en cada
contraccion. Mediante el desarrollo de la resistencia anaerdbica aumentamos el
grosor de la pared del corazon y mediante la aerobica aumentamos el tamafio del
corazon: aumento del tamafio de las auriculas y ventriculos.

-Fortalecer y engrosar las paredes del corazon.

-Disminuye la frecuencia cardiaca, el corazon es mas eficiente.

-Mejora e incrementa la capilarizacion con un mejor y mas completo intercambio
de oxigeno.

-Incide positivamente en el sistema respiratorio, mejorando la capacidad
pulmonar.

-Activa el funcionamiento de los 6rganos de desintoxicacion (higado, rifiones,
ete.)Para eliminar sustancias de desecho.

-Fortalece el sistema muscular

Fuerza:
“Capacidad de generar tension intramuscular o capacidad neuromuscular que nos
permite vencer o afrontar resistencias externas o internas.” ENCICLOPEDIA DE LOS

DEPORTES Edicion 2002 (Pag. 39).
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Tipos de fuerza:

-Estatica: Es aquella en la que manteniendo la resistencia no existe modificacion
en la longitud del musculo. Ej.-levantamiento de peso.

-Dindmica: Aquella en la que al desplazar o vencer la resistencia, el muasculo sufre
un desplazamiento. Esta fuerza dindmica puede ser, a su vez, lenta (maxima),
rapida o explosiva (fuerza-velocidad), fuerza resistencia. Ej.-lanzamiento de

balones medicinales.

Velocidad:
“Es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo
posible, sin que provoque fatiga.” ENCICLOPEDIA DE LOS DEPORTES Edicién 2002

(Pag. 39).

Tipos de velocidad:

-Velocidad de reaccion. Es la capacidad de efectuar una respuesta motriz a un
estimulo en el menor tiempo posible. Ej.-Carreras por parejas de unos 20 metros.
-Velocidad de desplazamiento. Es la capacidad de recorrer una distancia en el

menor tiempo posible. Ej.-Carrera de 100 m lisos.

Flexibilidad:
“Podemos entender la flexibilidad como la facultad para aumentar la extensién de
un movimiento en una articulacion o la capacidad de realizar un movimiento con

la maxima amplitud.” ENCICLOPEDIA DE LOS DEPORTES Edicion 2002 (Pdg. 41).

10




Tipos de Flexibilidad:

-Flexibilidad estatica. Esta referida al grado de flexibilidad alcanzado con
movimientos lentos y realizados con ayuda. Ej.- De pie con las piernas rectas
intentar llegar al suelo sin doblarlas.

-Flexibilidad dindamica. Conseguida sin ayuda, es la implicada en la mayoria de
movimientos propios de cualquier deporte o actividad fisica. Ej.-Al intentar coger

un rebote en baloncesto.

Coordinacion:

“Es la capacidad de ajustar, mediante la sincronizacion precisa de los diferentes
segmentos corporales implicados, lo que se pretende hacer con lo que se piensa.
La idea de lo que se tiene con la necesidad de ejecucion del movimiento o gesto

deportivo concreto.” ENCICLOPEDIA DE LOS DEPORTES Edicion 2002 (Pdg. 39).

Tipos de coordinacion:

-Oculo manual. Aqui englobamos los movimientos en los que se establece una

relacion entre un elemento y nuestros miembros superiores. Ej.-Golpear con un
bate de béisbol una pelota.
-Oculo-pie. Comprende los movimientos en los que se establece una relacion
entre un elemento y nuestros miembros inferiores. Ej.-Realizar un control con el
pie con un baldén de futbol.
-Dinamica general .Agrupa movimientos que requieren una accion conjunta de

todas las partes del cuerpo. Ej.- Gatear o andar a cuatro patas.

11




Equilibrio:
“Es la capacidad de mantener una posicion en contra de la gravedad.”

ENCICLOPEDIA DE LOS DEPORTES Edicion 2002 (Pdg. 44).

Tipos de equilibrio:

-Equilibrio estdtico. Se puede definir como la capacidad de mantener el cuerpo
erguido sin moverse. Tiene escasa importancia en el mundo deportivo. Ej.- Un
gjercicio con un solo apoyo (una pierna en el suelo) e intentar mantenerse en el
aire.

-Equilibrio dindmico. Se define como la capacidad de mantener la posicion
correcta que exige el tipo de actividad que se trate, casi siempre en movimiento.

Ej.- El equilibrio que haces mientras corres.

Agilidad.
“Es la capacidad de cambiar de posicion el cuerpo en el menor tiempo posible.”

ENCICLOPEDIA DE LOS DEPORTES Edicion 2002 (Pag. 39).

Agilidad es la capacidad que se tiene para mover el cuerpo en el espacio y una

cualidad que requiere una magnifica combinacion de fuerza y coordinacion para

que el cuerpo pueda moverse de una posicion a otra

1.1.2 CLASIFICACION DE LAS ACTIVIDADES GIMNASTICAS

Hay que distinguir tres grupos;

1.- Actividades gimndsticas ritmicas - expresivas.




2.-La actividades gimnasticas acrobaticas.

3.- Las actividades gimnasticas en grandes aparatos

1. Actividades gimnisticas ritmicas - expresivas, proceden de la gimnasia

moderna su autor fue el aleman Medau. De esta tendencia surgié Gim - Jazz, la
gimnasia expresiva, el aerobic que le dan dinamismo entre los movimientos y la

musica.

2. La actividades gimnasticas acrobiticas, ejercicios que se realizan en suelo y
pueden ser masculinos como femeninos entre ellas se puede destacar los ejercicios
en tumbling (que es un suelo largo que amortigua los impactos contra el suelo) en
doble minitramp, cama elastica y salto de trampolin.

3. Las actividades gimnasticas en grandes aparates, incluyen en la gimnasia

masculina y femenina como mesa alemana y rueda alemana.

1.1.3 ASPECTOS QUE MEJORAN LAS ACTIVIDADES GIMNASTICAS

Mejorar los siguientes aspectos:

1.- Organicos: - Aumento de la elasticidad y movilidad articular,

Mayor coordinacion, habilidad y capacidad de reaccion.

Ganancia muscular la cual se traduce en aumento del metabolismo, que a su vez
produce una disminucion de la grasa corporal (Prevencion de la obesidad y sus
consecuencias).

Aumento de la resistencia a la fatiga corporal (cansancio).
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A nivel cardiaco, se aprecia un aumento de la resistencia organica, mejoria de la
circulacion, regulacion del pulso y disminucion de la presion arterial.
A nivel pulmonar, se aprecia mejoria de la capacidad pulmonar y consiguiente

oxigenacion.

Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez condiciona un aumento de la fuerza
osea (aumento de la densidad Oseo-mineral) con lo cual se previene la

Osteoporosis.

Mejoria de la posicion corporal por el fortalecimiento de los musculos lumbares.
Prevencion de enfermedades como la Diabetes, la Hipertension Arterial, la

Osteoporosis, Cancer de Colon, lumbalgias, etc.

2. Psicologicos y afectivos:

La actividad gimnastica regular al producir una mejoria en las funciones
organicas, parece producir una sensacion de bienestar psiquico y una actitud
positiva ante la vida, lo cual a su vez repercute en forma positiva en el drea
somatica. Al desarrollar un mejor dominio del cuerpo, una mayor seguridad y

confianza en su desenvolvimiento ante las tareas cotidianas.

Se ha determinado que quienes practican en forma regular cualquier ejercicio o

actividad fisica, tienen una mejor respuesta ante la depresion, angustia, miedo y

decepciones, y por otro lado, se fortalecen ante el aburrimiento, tedio y cansancio.
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El fortalecimiento de la imagen del propio cuerpo y el concepto personal
fortalecen la voluntad en la persistencia de mejorar y le ofrece a la persona, una
sensacion de realizacion, independencia y control de su vida, a la vez que se

estimula la perseverancia hacia el logro de fines.

La participacion en actividades fisicas y deportes, puede provocar emociones
negativas como miedo, agresion, ira, y asi mismo, puede proporcionar al
participante las herramientas para hacerle frente, aprendiendo a controlar sus

emociones.

El deporte es una forma de aprender a vivir, al enfrentarse a su parte negativa en
forma civica, en la lucha no solamente con los demads, sino consigo mismo, con

nuestras apetencias, defectos y virtudes.

3. Sociales: El deporte permite que las personas como entes individuales tengan la
vitalidad, el vigor, la fuerza, la energia fundamental para cumplir con su deber en
el ambito social en que se desenvuelven. En las competencias se produce un
proceso de ensefianza-aprendizaje en equipo, de la necesidad de ayuda, del
cumplimiento de las reglas y el respeto por el contrario, de la subordinacion de los
triunfos y galardones individuales por el buen nombre y el triunfo del equipo.
Quien practica un deporte en forma organizada es una persona optimista,
persistente en la lucha por el logro de sus metas, que muestra respeto mutuo,

honradez y sentido de responsabilidad.
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1.2 GIMNASIA ARTISTICA

1.2.1 Origen.

*Nacio hace aproximadamente 100 o 125 afos, independizandose de la gimnasia
que puede remontarse a mas de 4500 afios. En Grecia en la antigiiedad habia
trampolines, se hacian volteretas, apoyos invertidos. En Egipto se hacia la
formacion de piramides humanas. En Creta saltos peligrosos con usos taurinos. En
Roma primero caballos de maderas, se hacian ejercicios orientados a la guerra.

Todas estas actividades tenian origen popular, religioso y militar.

Tiene su origen pedagdgico cuando Jahn (profesor del Instituto Aleman de Berlin)
introdujo no solo movimientos y carreras. Fue el creador de las paralelas, las
actividades se realizaban al aire libre por actividades politicas sus discipulos
emigraron a Suiza, Holanda, Polonia y se siguié realizando estas pricticas en
lugares cerrados a escondidas con lo que se dio prioridad a los ejercicios en
aparatos y aumentaron la dificultad. A partir de aqui se van creando las sociedades
gimnasticas en la mayoria de los paises europeos a mediados del siglo XIX, y a
partir de estas sociedades comenzaron a asociarse entre ellas en 1881 y se funda la
Federacion Europea de Gimnasia y su presidente fue Cuberus. Estas misma
Federacion en 1921 recibe el nombre de Federacion Internacional de Gimnasia, en
esta federacion los primeros temas que se trataron fueron estos:

- Reglamento de los encuentros amistosos.

- Intercambio de publicaciones y documentos.
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- No reconocian a federaciones con fines politicos o religiosos.™

http:/fhiml.rincondelvago. com/gimnasia-artistica_5.himl 12/04/2006

1.2.2 Concepto

"Lste es un bonito deporte, el mds bonito de todos los deportes" BELA KAROLYI

(entrenador norteamericano).

Segan SMOLEVSKI V.M. “la Gimnasia Artistica puede definirse como un deporte
en el que las acciones coordinativas complejas se realizan en condiciones
relativamente estables y con evaluacion de la maestria deportiva segun los
criterios de dificultad de los ejercicios competitivos, su composicion y calidad de

gjecucion”™

Esta definicion, salvo algunos ligeros cambios en los criterios de la evaluacion de
los ejercicios, es valida para casi todas las modalidades gimnasticas

La gimnasia es una combinacion de ejercicios que exigen del gimnasta unas
condiciones fisicas excepcionales. Estos ejercicios se realizan con la ayuda de
aparatos. En las competiciones oficiales se exigen seis ejercicios libres en la

categoria masculina y cuatro en la categoria femenina.

. Categoria masculina: los aparatos que se utilizan son: barra fija, barras
paralelas, potro (ejercicio de salto), caballo con arcos, anillas y ejercicios en el
suelo.

. Categoria femenina: cjercicios en el suelo, potro (salto), barra de

equilibrio y barras asimétricas.
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1.2.3 Las competiciones oficiales

La competicion oficial mas importante de todas es, sin duda, los Juegos
Olimpicos. Ganar los Juegos Olimpicos es el gran suefio de cualquier gimnasta de
elite. Inmediatamente después vienen los campeonatos del Mundo. En Europa, los
campeonatos de Europa son, obviamente, lo siguiente a ganar. El equivalente para
otros continentes (Juegos Asidticos, Juegos Panamericanos, etc.) También hay
muchas competiciones internacionales de exhibicion que los gimnastas suelen
usar como preparacion, que estan muy bien consideradas. Algunos ejemplos son

la "American Cup" en Estados Unidos o la "Chunichi Cup" en Japon.

Las competiciones suelen tener tres modalidades:
- competicion individual
- competicion por equipos

- competicion individual por aparatos.

1.2.4 Aparatos de la competicion masculina

1. Suelo:

Durante un ejercicio de suelo, toda el area del aparato debe ser cubierta por el
gimnasta. El ejercicio consta principalmente de tres a cinco diagonales (series
acrobaticas realizadas a lo largo de una diagonal del suelo) llevadas a cabo en

diferentes direcciones. Estas series acrobadticas deben ser realizadas incluyendo, al
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menos, una hacia adelante y otra hacia atras (estacionando el cuerpo hacia afuera
o hacia adentro).

Los elementos de transicion (movimientos gimnasticos que se realizan entre las
diagonales) deben ser ejecutados con el ritmo y la armonia apropiados.

Los mejores gimnastas haran de tres a cinco diagonales de una importante
dificultad. realizando dobles mortales con giros en la segunda o la tercera.

El area del aparato comprende 12 por 12 metros.

Todos los gimnastas Mortal hacia atras

tienen que ejecutar extendido con un giro

tres o cuatro series de Rondada: Paloma hacla ( ’1
movimientos en los Paloma adelante con medio giro atras o flic-Nac

que necesariamente . £ ~ ‘

deben incluir dobles = ‘ WA e

saltos y giros o flics. \ (\ ] " :
) 8 5] o (\ ' C n ' l.eudluamb&ko.l'-‘:

I
()

-

e - i - P e

Fuente: http://zip.rincondelvago.com/?00017461 12/15/06

2. Caballo con arcos:

El gimnasta debe cubrir con su ejercicio las tres areas del potro, el medio y ambos
extremos, mientras realiza continuos movimientos circulares interrumpidos solo
por las requeridas tijeras. Las tnicas partes del cuerpo que pueden tocar el aparato
son las manos. El ejercicio entero debe fluir con un ritmo controlado y constante.
Considerado por muchos como ¢l mas dificil de todos los aparatos en categoria
masculina. el caballo con arcos es también el mas sutil. Cada movimiento esta
definido por unos complejos posicionamientos de las manos y el cuerpo.

La dificultad radica en dos aspectos. Primero, ¢l gimnasta realiza movimientos

que son predominantemente llevados a cabo de forma circular en un plano
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horizontal. Segundo, el gimnasta hace la mayoria de cada rutina apoyado en una
mano mientras la otra alcanza la otra parte del aparato para realizar el siguiente

elemento.

El caballo con arcos mide 115 cms. de alto y el caballo en si, mide 35 cms. de
ancho por 160 ems. de largo. Las grupas del caballo deben estar separadas de 40 a

45 e¢ms.

Utilizar solo una de las partes
¢, del caballo o no repartir

- O 4

<7 2 regularmente los movimientos
<S5 7 por todo el aparato son las
s k. '_ faltas mas comunes que

— penalizan los jueces.
El gimnasta debe saber &}
modificar la velocidad C‘ M

del movimiento de las Wass ;
plernasyelritmode - o
la combinacion. ' '

- r )] Todos los ejercicios

& S son simétricos:
& T se ejecutan tanto
#7 2 hacia la derecha

. e b el e como hacla la

« izquierda.

Fuente: hitp://zip.rincondelvago.com/?00017461 12/15/06

3. Anillas:

El ejercicio de anillas debe incluir al menos dos paradas de manos: una ejecutada
por medio de la fuerza y la otra a través del balanceo. Al menos un elemento de
fuerza debe ser llevado a cabo durante dos segundos.

Ejemplos de estos elementos de fuerza son el Cristo, la cruz invertida o la
plancha. El Cristo se realiza con el cuerpo recto, perpendicular al suelo y los
brazos extendidos perpendiculares al cuerpo, mientras que una cruz invertida es

una posicion invertida de parada de manos con los brazos extendidos

Vo
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perpendiculares al cuerpo. Una plancha es una posicion rigida del cuerpo, paralela

al suelo y por encima de las anillas.

Las anillas deben permanecer quietas durante la rutina, los descuentos en la
puntuacion se hardn por balanceos innecesarios y/o inestabilidad en las

posiciones.

Las anillas es el aparato menos estable de la categoria masculina. Permanecer
quieto en las distintas posiciones es primordial y solo aquellos con el mayor
dominio del evento mostrardn una extraordinaria habilidad en realizar todos los
elementos del ejercicio con absoluta precision. Las anillas deben permanecer bajo
absoluto control al final de cada elemento. El cuerpo no debe aflojarse ni girar y

los brazos no deben vacilar ni temblar.

El gimnasta debe realizar el Cristo o la plancha de forma rapida, pararse seguro
durante dos claros segundos y luego proceder tranquilamente con la siguiente
parte. Durante los elementos de balanceo, el cuerpo debe permanecer extendido y

en las paradas de manos debe estar recto.

El soporte de las anillas mide 575 ¢ms. de alto. El cable y correajes a los cuales

estan sujetas las anillas miden 300 cms. de largo estan separados 50 cms.




Las anlllas son

Causas de penalizaclones y deducciones de la puntuacién final
dos aros rigidos
Tocar los cables suspendidos de
con los pies u Bt un armazon
protagonismo
£l balanceo de los otras partes metalico mediante
ok Sk i del impulso 0 cables y unidos a
Coves. b de la fuerza. ellos con cintas
N ‘ ,I — —— de cuero.
{ | D f \ 1Bem  50cm
il ) \ f \
/ \ 2.5 m de distancia ol suelo
L El gimnasta
X @5 alzado por
Incorrecta posicion :' e:;"';?‘t"
de las plernas " ‘:" i
durante el ::aral;"csnzar
ejerciclo. Ao

Fuente: http://zip.rincondelvago.com/?00017461 12/15/06

4. Salto:

Cada salto estd clasificado en el codigo de puntuacion, que otorga la nota segin el
elemento que se lleva a cabo durante el ejercicio, es decir, a cada tipo de salto.

El gimnasta tiene que superar una altura y una distancia minimos en cada salto.
Durante el prevuelo, desde el trampolin hasta el potro, el cuerpo debe elevarse
rapidamente con el dangulo apropiado al tiempo que las manos alcanzan el potro.
Durante el segundo vuelo, desde el potro hasta el suelo, el cuerpo del gimnasta
debe elevarse al menos un metro por encima de la altura del potro y volar dos
metros y medio a partir del potro antes de contactar con la colchoneta. El
aterrizaje debe ser firme, sin ningtin paso de sobra y en linea con el potro.

El potro del salto masculino mide 135 cms. de alto. Tiene 35 ems. de ancho por
160 cms. de largo. La pista que se usa para tomar carrerilla hacia el salto mide un

metro de ancho por 25 metros de largo.
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Un buen salto es a veces descrito como un "gran" salto. La longitud, la altura y la

aceleracion mas un estacionamiento "clavado”, todo junto. conforma un "gran"

salto
La direccion

del vuelo debe
seguir el eje

longitudinal

del potro. (‘\
El cuerpo debe 4 _
subir de tal manera AR id Pf:z'::c?:::::::
que las caderas se W B g: ’
encuentren al menos (] A SRl .
a un metro del potro. (3 £7 AL e

3
— 1,55m \.,{
e e . |vLalongitud |

Il ‘ no puede |
‘ exceder \
| de 1,63 m.

PR

Fuente: htp://zip.rincondelvago.com/?0001 7461 12/15/06

5. Barras paralelas:

Un ejercicio de paralelas consiste basicamente en elementos de balanceo y vuelo.
Componentes de fuerza pueden ser empleados en la rutina, aunque no son
necesarios.

Se exige que el gimnasta ejecute dos elementos de balanceo: uno apoyado v el
otro colgando de las barras. El gimnasta también debe llevar a cabo un elemento
en el cual las manos se suelten y reagarren las barras, cominmente conocido
como "suelta".

Aunque no es necesario, algunos de los mejores gimnastas se mueven por fuera de
las dos lineas que forman las barras. llevando a cabo paradas de manos en solo
una barra (como se muestra en la foto). Cuando son bien ejecutados, estos

movimientos conforman una buena rutina.

2
(S




Los elementos mas dificiles requieren que el gimnasta pierda de vista las barras
por momentos, como sucede en los mortales hacia adelante y hacia atras.
Las barras paralelas se sitian a 195 cms. de alto. Cada barra mide 150 c¢ms. de

largo y la separacion entre ambas puede ser ajustada de 42 a 52 cms.

3.5m 42 cm
¢ ‘ =) ?
7 ‘ Ef gimnasta debe ' A Barras fexibles,
C ejecutar un movimiento ‘ de ma:‘.:;:‘ra durs
1.6 m de gran dificultad gque ::de;;da.

consiste en soltar y
agarrar las barras con
ambas manos.

La finalidad del

protector de mano + . Muheguera

es evitar los A

resbalones en L

algunos il "I

aparatos. =
Protector de cuero

Fuente: hup://zip.rincondelvago.com/?00017461 12/15/06

6. Barra fija:

El ejercicio de barra fija consiste exclusivamente de elementos de balanceo sin
paradas.

Se le exige al gimnasta que ejecute por lo menos un movimiento en el cual suelte
la barra y luego se reagarre a ella (una "suelta"), y también debe llevar a cabo un
balanceo (swing) dorsal (con la espalda de cara a la barra). El gimnasta también
debe realizar un elemento "sobre la barra" como un stalder en circulo.

El mejor ejemplo de rutina poseera varias sueltas. Los gimnastas reciben puntos

de bonificacion por enlazar elementos de alta dificultad durante el ejercicio.




La barra fija se sitta a 275 ems. de alto. Mide 240 cms. de largo y tiene 2,8 cms.

de diametro.

El ejercicio de barra fija
consiste en partes oscilantes
sin detenciones, incluyendo

vueltas gigantes hacia
h adelante y hacia atras, 1 B
( ! cambios de agarre, giros | [ @
\ ~ ycircunvalaciones | | | O A r“\
~ de caderas libres. | el -
¥4 T 1} [ =T )
Y \s 1 A\ . P
by dl & 4  n Saltomortal &
| il | .| atrésdoble , ~TLEF

| | N sorvmace. (7 |
| | “

| 2,55m. )
' La barra es de acero ;
y los postes estan | |
reforzados por cableirll

| tensores. 14

il El molino es uno

| de los ejercicios

I I Ui mas frecuentes
y consiste en dar
varias vueltas
consecutivas sin
soltar las

manos de la
barra.

Fuente: hup://zip.rincondelvago.com/?00017461 12/15/06

1.2.5 Aparatos de competicion femenina

1. Salto:

Los diferentes saltos en la categoria femenina estin agrupados en cuatro
categorias, definiendo cada categoria las variadas posiciones del cuerpo y los
movimientos que se realizan durante el ejercicio.

Dependiendo del tipo de salto seleccionado por la gimnasta, ésta debe cumplir con
las exigencias especificadas en el codigo de puntuacion, el texto oficial que otorga

la nota correspondiente a cada elemento llevado a cabo por la gimnasta.




Un buen salto comienza con una carrera fuerte y acelerada. Las mejores saltadoras
despegan del trampolin, elevando sus pies por encima de la cabeza con una
tremenda rapidez durante el prevuelo (desde el trampolin hasta contactar con el
potro). Durante la fase de apoyo (cuando la gimnasta toca el potro) los jueces
buscan la correcta posicion de las manos, el cuerpo y los hombros.

El segundo vuelo y el aterrizaje son fases criticas. Hay que observar la altura y la
distancia logradas, asi como el numero de mortales y giros. Ademads, las
gimnastas deben "clavar" sus estacionamientos, sin dar ningtn paso de mas,
Normalmente, el numero de mortales y giros realizados por la gimnasta
conforman la dificultad del salto.

El potro mide 120 cms. de alto y tiene 35 ems. de ancho por 160 cms. de largo. La
pista usada para tomar carrera hacia el salto mide un metro de ancho por 25 m. de

largo.

1,63 m

>y

& ' . 1,10cm

-

4 El cuerpo del aparato
< P es aimohadillado y esta

‘ g recublerto de cuero; se
apoya sobre patas
regulables.

Fuente: htip://zip.rincondelvago.com/?00017461 12/15/06

2. Barras asimétricas:
El mas espectacular de los aparatos en la competicion femenina, las barras

asimétricas exigen fuerza tanto como concentracion, coordinacion y precision.




En un ejercicio de asimétricas, debemos observar grandes balanceos que
comienzan en la barra mas elevada, incorporando varios cambios de barra,
piruetas y sueltas.

La rutina debe evolucionar desde la barra mas baja a la mas alta. incluyendo
varias sueltas, elementos de vuelo, cambios en la direccion, mortales y balanceos
circulares.

La barra inferior puede ser ajustada entre 140 y 160 cms. de altura, mientras que
la superior debe situarse entre 235 y 240 cms. de altura. Las barras estan, en su
base, separadas por un metro de distancia y pueden ser ajustadas hasta una
separacion maxima entre ellas de 143.5 ¢cms.

La rutina entera debe fluir de un movimiento a otro sin pausas, balanceos de sobra

o apoyos de mas. Cada ejercicio debe incluir dos sueltas.

it "\\\
35m
i
La gimnasta debe alternar 43m \\) ;&Z’;gﬂis estii:’n
dos movimientos en la barra - S dia::e j:I:IE)Ies
inferior v dos cambios de barra. :
tensores.
2.3m
o~ 1.5m

i 1%

Fuente: hitp://zip.rincondelvago.com/?00017461 12/15/06

3. Barra de equilibrio:
El ejercicio debe durar entre 70 y 90 segundos y cubrir toda la longitud del

aparato.




LLa gimnasta debe realizar movimientos acrobaticos, gimnasticos y de danza para
lograr una alta puntuacion.

Hay algunas exigencias en la barra de equilibrio: una serie acrobdtica que incluya
al menos dos elementos de vuelo, un giro sobre una pierna de por lo menos 360
grados, un salto de gran amplitud, una serie gimnastica/acrobatica, una serie
gimnastica y un elemento de trabajo cercano a la barra.

La barra de equilibrio se sitia a 120 cms. de altura, tiene 10 cms. de ancho y mide
500 ems. de largo.

La ejecucion global del ejercicio debe causar la impresion de que la gimnasta lo
lleva a cabo en el suelo, no en una superficie de 10 cms. de ancho.

Debemos observar variaciones en el ritmo, cambios de nivel (de situarse sentado
en la barra a saltar muy por encima de ella) y la armoniosa mezcla de elementos

gimnasticos y acrobaticos.

Existen diferentes formas
de resolver esta prueba
segln el grado de
dificultad elegido, desde
las salidas con el cuerpo
erguido y las piernas
juntas hasta los dobles
mortales hacia
adelante o atras,
con o sin giros.

Fuente: http.://zip.rincondelvago.com/?0001 7461 12/15/06




4. Suelo:

El gjercicio de suelo debe estar adaptado musicalmente mediante una coreografia.
durar entre 70 y 90 segundos y cubrir el drea entera del suelo.

La gimnasta debe emplear elementos acrobaticos y gimnasticos para obtener una
alta puntuacion en su ¢jercicio. Estas incluyen dos series acrobaticas, una con al
menos uno 0 mas mortales, una serie acrobdtica/gimnastica y una serie
gimnastica, La gimnasta debe mezclar armoniosamente estos elementos mientras
que debe hacer un uso versatil del espacio del suelo, cambiando la direccion y el
nivel de movimiento. Los elementos gimnasticos deben fluir libremente durante el
gjercicio mientras que los saltos deben cubrir grandes distancias y las piruetas y
giros afiadir emocion a la musica.

El area que comprende el suelo es de 12 por 12 metros.

1.3 GIMNASIA RITMICA

“La Gimnasia Ritmica es un deporte exclusivamente femenino y estrechamente
ligado a la estética en el cual se muestra la sensibilidad frente a la musica y los
suaves y complejos movimientos, los cuales logran cautivar incluso a la persona
que diga ser més alejada del arte y el deporte.” hup:/html. rincondelvago.com/gimnasia-

ritmica html 21/03/20006

1.3.1 Origen.
La gimnasia ritmica es un deporte que data de muchos afios atras, desarrollindose

la mas moderna a fines de la década de los cincuenta. Los campeonatos del
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mundo se celebraron por primera vez en 1963 y este maravilloso deporte, fue

incluido como disciplina olimpica el afo 1984.

Se instituy® una copa del mundo en 1983, se celebro de nuevo en 1986 y desde

esa fecha es celebrada cada cuatro afios.

A lo largo de la historia, las dominadoras de esta disciplina han sido las
participantes de la antigua Unidn Soviética y también las gimnastas que provienen
de Europa del este. A pesar de esto, las deportistas espafiolas han ido
perfecciondndose en esta disciplina hasta el punto de lograr la medalla de oro en

las Olimpiadas de Atlanta de 1996.

Si bien en la preparacion de las gimnastas ritmicas se utilizan elementos técnicos
con manos libres, éstos tienen la funcion de darle valor a las dificultades; en
cambio son los aparatos los que definen de acuerdo a sus caracteristicas de
manipulacion, dadas por

su textura, tamafio y peso, la exigencia técnica — competitiva y artistica

para su evaluacion.

Bajo esta circunstancia vemos que a lo largo de 30 afos las normas emitidas para
la competencia por el Comité Técnico Internacional de la modalidad, han
sido dirigidas ampliamente hacia el manejo de los implementos, observandose
como punto relevante, que a partir del ciclo olimpico pasado los movimientos

técnicos con los aparatos fueron:




Aparece como juege para saltar y rodar en los siglos XVI y XIX.
Aparecio en la escuela de Medau en 1936, para la inauguracion de
los Juegos Olimpicos para los que cred una corecgrafia, en la que
se representaban con este aparato los 5 aros olimpicos.
Utilizandose en competencia en 1967 en Copenhague,
Dinamarca.

Este aparto aparece en ¢l siglo XVIlI segin Henry Lamour (1883)
como un juego francés para nifios y adultos — un siglo después se
declara como juego popular. Aparece en competencia en 1967 en
¢ Copenhague. Dinamarca como ejercicio obligatorio, este ejercicio
) = combinaba el salto a la cuerda con diversas variantes de pasos de
T danza, de giros, de saltos y jetés.

Este aparato fue empleado por griegos y romanos en sus juegos.
Medau en 1928 la incorpora con movimientos, en competencia
aparece en 1969 en Varna, Bulgaria

Su aparato antecesor fue la bandera, modificado después para dar
mayor posibilidad en el manejo. Fue utilizada en 1956 por el
equipo hingaro por primera vez y posteriormente en el Mundial de
1971 en la Habana, Cuba.

Las clavas inicialmente eran utilizadas por hombres debido a su
estructura, es el implemento mas joven, utilizadas en mundial de
1973 en Holanda.

1.3.2 Influencias recibidas por la Gimnasia Ritmica

LLa gimnasia ritmica no ha sido siempre como la conocemos actualmente, ha
sufrido muchos cambios con los que cada vez estd siendo mas agradable a todo
tipo de publico, ha recibido influencias de todos los ambitos, desde la moda hasta

los cambios sociales.

Algunos elementos importantes en su cambio son la danza y el ballet. Podemos
demostrarlo al ver el entrenamiento de una gimnasta el cual incluye clases de las
disciplinas ya mencionadas, la moda ha influido en los trajes (mallas) y en la
forma en que se adorna cada implemento. Anteriormente los elementos como el

balén y la cinta eran sdlo de un color y si nos fijamos con atencion, actualmente




son de muchos colores que normalmente comparten los de la malla o se ven bien a
su lado. Hubo un cambio dristico en una olimpiada con una gimnasta: Anterior a
este suceso, la gimnasia ritmica era un deporte muy recto, las gimnastas entraban
a la presentacion marchando duramente y los ejercicios siempre eran los mismos
cambiando un poco le orden y la forma del esquema, pero esta gimnasta cambid
todo. llevo la expresion corporal e impuso otros movimientos dentro de la
gimnasia nunca vistos antes los que llevaron al resto a imitarla y cambiar el perfil

de la gimnasia por el resto de la historia.

Se ha intentado alejar la gimnasia de lo clasico, ahora los tipos de musica incluso
son canciones actuales adaptadas para los esquemas y movimientos mucho mas
rapidos que captan facilmente la atencion y se espera que sus proximos cambios

ayuden cada vez mas para lograr la perfeccion,

1.3.3 Implementos utilizados

1. Cuerda

Material: Canamo o cualquier otro material
sintético.

Largo: De acuerdo a la estatura de la gimnasta,
¢sta se mide desde la punta del pie hasta los
hombros, doblada por la mitad.

Extremos: Tiene nudos a modo de mangos. Los
extremos (no otra parte de la cuerda) puede ser
envuelto en una longitud de 10 cm.

Forma: En todas partes el mismo diametro o mas
angosto en el centro.

Color: De libre eleccion. Color plata y oro estin
ermitidos desde 1997

Ejecucion: Las figuras técnicas pueden ser hechas con la cuerda tensa o suelta,

con una o las dos manos, con o sin cambio de manos. La relacion entre el




implemento y la gimnasta es mas intensa que en otros casos. La cuerda
frecuentemente aparece como una serpiente que ataca agarrandose alrededor de la
gimnasta. Pero la flexibilidad y agilidad, con un toque de elegancia, siempre
ganan al final.

Movimientos: Giros, golpes. saltos, lanzamiento.

2. Aro

Material: Madera o plastico (debe ser rigido, de un
material que no se doble).

Didmetro: 80 cm. a 90 ¢cm. en el interior.

Peso: Por lo menos 300 gr.

Forma: El aro puede ser liso o dspero. Puede ser
envuelto (total o parcialmente) con una cinta
adhesiva de color.

Color: Libre eleccion, uno o mas colores
diferentes. Color oro y plata son aceptados desde
1997.

Ejecucion: El aro define un espacio. Este espacio es usado al maximo por la
gimnasta, quien se mueve dentro del circulo formado. La ejecucion del aro
requiere frecuentes cambios del movimiento, y el principal requerimiento es la
buena coordinacion de los movimientos.

Movimientos: Lanzamiento, desplazamiento, rodada.

3. Balon

Material: Goma o plastico.

Didmetro: 18 cm. a 20 cm.

Peso: Por lo menos 400 gr.

Color: Libre eleccion. Los balones con dibujos
figurativos no seran aceptados: solo estin
aceptados los dibujos geométricos. Color oro y
plata son aceptados desde 1997.

(9%
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Ejecucion: El balon es el tnico implemento en el que el agarrarlo con fuerza no
esta aceptado. Esto significa se requiere una relacion mas sensual entre el cuerpo
y el implemento. Los movimientos del baléon van en perfecta armonia con el
cuerpo. El balon no debe quedar inmovil en el piso, debe estar rodando, girando,
etc. en ese lapsos. Espectaculares lanzamientos con control y precision en las
recepciones son elementos dinamicos.

Movimientos: Rebotes, giros, figuras en forma de 8, lanzamientos, recepcion con
brazos, piernas, etc., rodadas dirigidas y no dirigidas, gigantesca, retencion,

deslizamientos.

4. Clavas

Material : Madera o plastico

Largo: 40 cm. a 50 cm. desde un extremo al
otro.

Peso: Por lo menos 150 gr. por clava.
Didmetro de la cabeza: Maximo 3 cm.
Forma: Como una botella, consta de tres
partes: cuerpo (parte protuberante), cuello
(parte delgada) v cabeza (parte esférica). Las
tres partes pueden ser envueltas con una cinta
adhesiva, con la condicion de que el diametro
de la cabeza no sea mayor a tres centimetros.
Color: Libre eleccion, uno o mas diferentes
colores. Ambas clavas pueden ser de
diferentes colores. Color oro y plata son
aceptados desde 1997

Ejecucion: La gimnasta usa las clavas para ejecutar molinetes, vueltas,
lanzamientos y tantas figuras asimétricas como sea posible, combinandolas con
las muchas figuras que se utilizan en la gimnasia sin implementos. Cuando se

golpean las clavas, no se debe hacer con fuerza. Los ejercicios con clavas




requieren un sentido del ritmo altamente desarrollado, maxima coordinacion

psicomotora y precision. Las clavas son especialmente apropiadas para las

gimnastas ambidiestras.

Movimientos: Lanzamientos con las dos o con una, molinetes, golpes, retencion,

deslizamiento.

5. Cinta

Estilete: Cinta:

Material: Madera. plastico o fibra de | Material: Satin o un material no
vidrio. almidonado.

Didmetro: Miximo | cm.

Largo: 50 cm. a 60 cm. incluyendo el
anillo que lo une con la cinta.

Forma: Cilindrico, conico o una
combinacion de las dos formas. El
extremo inferior puede se envuelto en un
largo de 10 cm. miximo con una cinta
adhesiva.

Color: Libre eleccion. Color oro y plata
son aceptados desde 1997

Ancho: 4 cm.a 6 cm.

Largo: Por lo menos 6 m: esta parte debe
consistir de una pieza. El extremo con el que
la cinta se une al estilete puede ser doble, en
una longitud de | m.

Peso: Por lo menos 35 g (sin el estilete ni la
union).

Color: Libre eleccion, uno o mas colores
diferentes. Color plata y oro son aceptados
desde 1997

Ejecucion: La cinta es larga y luminosa y puede ser tirada en todas direcciones.

Su funcion es crear disefios en el espacio. Sus vuelos en el aire crean imagenes y

formas de todo tipo. Figuras de diferentes tamafios son ejecutadas en varios

ritmos.

Movimientos: Espirales, zigzag, gigantesca, lanzamiento.




1.3.4 Bases de la gimnasia ritmica

Este deporte puede ser practicado individualmente o en grupos de 6 gimnastas. En
cuanto a los esquemas grupales podemos sefalar que su duracion debe ser mayor
a la de uno individual (entre 1 y 1 1/2 min.) y pueden utilizar las 6 integrantes el

mismo tipo de implemento o tres con un implemento y tres con otro diferente.

Algunas peculiaridades técnicas de la gimnasia ritmica son:

1) Iniciacion con posturas de relajamiento.

2) Suavidad del ejercicio y continuidad de la accion.
3) Participacion de amplias zonas musculares.

4) Perfeccion de los movimientos.

5) Ejecucion a "ritmo", segtin un tema musical.

6) Desplazamientos frecuentes.

7) Inclusion de cada ejercicio en el conjunto.

Hay elementos indispensables dentro de una ejecucion, como lanzamientos,

desplazamientos, giros, retenciones, trabajo de piso, etc.

Se penaliza la salida de los dos pies fuera de la zona delimitada para la ejecucion.
Lo mismo ocurre si el implemento es el que se sale del drea.

El implemento debe estar siempre en movimiento.




El esquema debe finalizar en el momento exacto en que acaba la musica con que

se acompaiio la ejecucion.

El grado de dificultad se debe presentar en el implemento, o bien en los

movimientos de la gimnasta, pero siempre debe existir.

Luego de haber analizado profundamente la gimnasia ritmica, hemos llegado a la
conclusion de que este deporte es una bellisima expresion de la forma de ser de la
mujer, para poder desarrollarse en su totalidad, demostrando su sensibilidad y

feminidad.

Ademas hemos logrado comprender el motivo de su ensefianza dentro de la clase
de Educacion Fisica: es una manera de ensefiarnos a desarrollar nuestra propia
sensibilidad y feminidad para crecer interiormente y aplicar estos conceptos a

diferentes ambitos de nuestra vida.




CAPITULO 11

PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS

RESULTADOS

2.1. SINTESIS HISTORICA DE LA CREACION: “UNIVERSIDAD

TECNICA DE COTOPAXI”

El sector educativo de la provincia de Cotopaxi hasta el afio 1991, no contaba con
un centro de formacion Superior da caracter fiscal que esté al alcance de la

capacidad economica de los sectores populares.

Es en el afio 1989, cuando un grupo de maestros, padres de familia, sectores
progresistas y de la izquierda revolucionaria, se en el salon de la Union de
Educadores de Cotopaxi, analizan con preocupacion la falta de un centro de
ensefianza superior en nuestra provincia; hace que los jovenes bachilleres se vean
en la obligacion a salir de la provincia para poder profesionalizarse. De esta
manera las fuerzas de izquierda dirigen esta aspiracion del pueblo de la provincia
y crea un comité de gestion para la creacion de la Universidad Técnica de
Cotopaxi.

Pero la aspiracion de fuerzas de izquierda y progresistas, fue mas alld, no
solamente la creacion de la Universidad en un sentido asistencialista, sino que se
planteo la creacion de una universidad con una vision diferente de caracter

alternativo que en si seno forme profesionales democriticos con una vision




humanista. Por ello el 19 de Septiembre de 1991 aprovechando la coyuntura de
autoridades en ese tiempo democraticas en la Universidad Técnica del Norte, y la
lucha del pueblo de Cotopaxi en el paro provincial que se produjo en el mismo
afo, se logra que el Consejo Nacional de Universidades y Escuelas Politécnicas
apruebe la creacion de una extension de la Universidad Técnica de Norte en la
ciudad de Latacunga. Luego en Febrero del afio 1992 se inaugura el afio
académico en el local del colegio “Luis Fernando Ruiz” con tres especialidades
que se abrieron en base a los resultados de los estudios las mismas que fueron:
Ingenieria Industrial, Licenciatura en Artesanias Artisticas, y Contabilidad
Pedagogica. La extension comenzé sus labores académicas con 398 estudiantes,

20 docentes y 6 empleados.

Al transcurrir el tiempo se presentd la necesidad de contar con un local y
presupuesto propio donde pudiera funcionar la extension, el 28 de Abril de 1993
después de intensas luchas que librara el movimiento estudiantil de ese entonces,
y por presion de los moradores del barrio San Felipe mediante escritura publica de
la Iustre Municipalidad del Canton Latacunga entrega a la extension universitaria
de Cotopaxi para su funcionamiento, las instalaciones que estaban destinadas al

Centro de Rehabilitacion Carcelaria.

Al transcurrir el tiempo se liberan nuevas batallas de los estamentos universitarios
para la consecucion de presupuesto y por la autonomia universitaria, es asi que se
empieza a elaborar el proyecto de creacion de la Universidad Técnica de

Cotopaxi, y se lo presenta al Congreso Nacional, el mismo que por la presion




social de toda la provincia y por la masiva campana de recoleccion de firmas de
respaldo, es aprobada en segunda instancia por el legislativo y publicada en el

registro oficial mediante decreto 618 por el ejecutivo el 24 de Enero de 1995.

Es asi que gracias a aquellos sectores de izquierda revolucionaria y progresistas
que encabezaron la lucha por la consecucion de esta bandera. Cotopaxi cuenta en

los actuales momentos con su propia Institucion de Educacion Superior.

De ahi en adelante la universidad se a posesionado dentro del que hacer politico
social y educativo de la provincia, pero en el afio 2000 producto de intereses
personales mezquinos que se habia ido desarrollando en la cabeza de quien hasta
en ese entonces estuvo cumpliendo el encargo de encaminar el proyecto
universitario, el mismo que traicionado del Proyecto Politico Institucional, quiso
convertir a la universidad en su feudo donde el, su familia y allegados tenian toda

clase de privilegios.

A esto los sectores de izquierda revolucionaria y progresistas de la universidad
supieron decirle hasta aqui y mediante la lucha de las masas universitarias y del
sector San Felipe terminaron con la prepotencia y los intereses de este personaje,
lucha que durd alrededor de 4 meses y que llego a discutirse en el mismo

CONUEP.

Luego de esto se logré encaminar el proyecto politico universitario nuevamente

pero ya con nuevos actores de caracter democrdtico y progresista, a estos reveses
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la Universidad gracias a la correcta direccion de los sectores, nuestro partido

sabido recuperarse rapidamente.

Pero dentro de las pdginas historicas de la universidad no podemos de ninguna
manera obviar hechos de trascendental importancia, los mismos que han aportado
para que la Universidad Técnica de Cotopaxi se vaya convirtiendo por su propio
accionar en un referente politico y de lucha no solo en la provincia sino también
de cardcter nacional y porque no decirlo de cardcter internacional. Dentro de estos
acontecimientos estdn la participacion activa de la universidad dentro del
acontecer politico y social de la provincia, ademas, el estar permanentemente
reclamando sus aspiraciones y las del pueblo en general.

De ellas las mas sobresalientes han sido, la participacion activa del movimiento
estudiantil y los estamentos universitarios en las jornadas de Enero y Febrero de
1997 que culminaria con la caida de Bucaram, la participacion en las jornadas de
Enero del 2000 que culminaron con la caida del corrupto Mahuad, la fuerte
oposicion y la participacion en el levantamiento indigena contra Noboa, papel
importantisimo jugado en esos momentos por el movimiento estudiantil llevaron a
que el presidente de la FEUE de ese entonces sea nombrado Gobernador Popular,
la participacion en la huelga de hambre de la UNE en el mes de Diciembre del
2003, la participacion en el paro provincial de Cotopaxi los dias 13, 14 y 15 de
Febrero del 2004 que hizo temblar al gobierno de Gutiérrez, y por ultimo la
participacion en las jornadas de lucha que culminaria con la caida de Gutiérrez
una vez mas el presidente de la FEUE fue nombrado Gobernador Popular, cabe

destacar que la universidad en dos de estas importantes luchas se a convertido en
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el centro de operaciones para el movimiento indigena y las organizaciones

populares.

Por todo lo mencionado y por su accionar de caracter académico la universidad es
ahora una institucion con un prestigio ganado dentro de la comunidad entera de la
provincia, y esto se lo puede observar en como se ha venido forjando y

desarrollado dentro de su corta creacion.

2.2 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los resultados procedentes de la aplicacion de los instrumentos fueron tabulados,
organizados, para luego ser procesados en términos de medidas descriptivas como
son: frecuencias y porcentajes, de acuerdo a los objetivos formulados para el
presente estudio.

Las respuestas proporcionadas por las autoridades, docentes y los estudiantes de la
Universidad Técnica de Cotopaxi que participaron en la investigacion, fueron
tabulados, organizados, para luego ser procesados en términos de medidas
descriptivas como son: frecuencias y porcentajes, de acuerdo a las variables de
estudio, se registraron en cuadros demostrativos que contienen los valores de

frecuencias y porcentajes.

Los resultados obtenidos fueron analizados y discutidos mediante la confrontacion
de los mismos con los objetivos e interrogantes del estudio, respaldados con la

teoria consultada. Dichos resultados son los siguientes:




2.2.1 ANALISIS DE LOS RESULTADOS DE LA ENCUESTA APLICADA

A DOCENTES Y AUTORIDADES DE LA U.T.C.

Cuadro N° 1. Grado de conocimiento sobre las Actividades Gimnasticas

Pregunta 1. ; Conoce usted que son las F Yo
actividades Gimnastica

SI 9 69
NO 4 31
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Téenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes, Grado de
conocimiento sobre las Actividades Gimnasticas

=Sl
mNO

GRAFICO N°. 1

De los 13 encuestados entre docentes y autoridades: 9 de ellos que equivale al
69% si conocen sobre las actividades gimnasticas, 4 que equivalen al 31% no
conoce, por lo tanto las actividades gimnasticas tienen un grado de conocimiento
significativo como una base cultural mas no la importancia de la misma dentro de

la institucion y los beneficios que produce la practica constante.
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Cuadro N” 2. Nivel para las Actividades Gimnasticas

Pregunta 2. /Su nivel en las F %o

Actividades Gimnasticas es?

Muy Bueno 0 0

Bueno ¥ 54
Regular 6 46
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Téenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes, Nivel
para las Actividades Gimnasticas

0; 0%

6; 46% @ Muy Bueno
@ Bueno

7, 54% 0 Regular

GRAFICO N°. 2

El 0% de los encuestados entre Autoridades y docentes de especialidad no tiene
condiciones muy buenas para realizar actividades gimnasticas, mientras el 54% y
el 46 % esta entre bueno y regular por lo cual se determina que no existe un

desarrollo consecutivo en las actividades gimnasticas para llegar a su excelencia.
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Cuadro N 3, Actividades Gimnasticas dentro de la U.T.C

Pregunta 3. ;Ha realizado usted algin F Yo
tipo de Actividades Gimnasticas en la

T.E?

st 7 54
NO 6 46
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técnica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Actividades Gimnasticas dentro de la U.T.C.

6; 46%
@Sl

7: 54% il

GRAFICO N°. 3

El 54% de los encuestados dice que si y corresponde a los docentes de
especializacion. Mientras el 46% corresponde al no, es decir las autoridades, en
consecuencia los docentes han realizado algin tipo de actividad gimnastica dentro
de la universidad lo cual nos indica que se deberia incentivar mas a realizar la
practica de algin tipo de Actividades Gimnasticas para el desarrollo de

habilidades y destrezas y el conocimiento de todos.
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Cuadro N° 4. Nivel de las Actividades Gimnasticas dentro de la Universidad

Pregunta 4. ;A que nivel cree usted que F Yo
estan las Actividades Gimnasticas dentro
de la Universidad?

Muy Bueno 0 0

Bueno 7 54
Regular 6 46
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacién Grafica en porcentajes, Nivel de
las Actividades Gimnasticas dentro de la U.T.C.

0; 0%

6; 46% Muy Bueno

@ Bueno
7, 54% 0 Regular

GRAFICO N°. 4

Interpretando los resultados: el 0% responden muy bueno, el 54% responden
bueno mientras el 46% responden regular.- Analizando los resultados el
desempeiio de las Actividades Gimnasticas dentro de la universidad no amplio,
por consiguiente se debe buscar un mecanismo que permitan erradicar la falta de

actividades gimndsticas para llegar a un buen nivel.
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Cuadro N° 5. Prictica de Actividades Gimnasticas

Pregunta 5. ;Practica usted Actividades F Yo
Gimnasticas?
| Siempre 0 0
Casi Siempre 1 8
A veces 12 92
Nunca 0 0
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técnica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes, Practica
de Actividades Gimnasticas

0; 0% 1; 8%

@ Siempre
@ Casi Siempre

O Aveces

T o Nunca
12; 92%

GRAFICO N°. 5

El 92% de los encuestados ha realizado a veces actividades gimnasticas y apenas
I que equivale al 8% ha realizado casi siempre. Entonces las actividades
gimnasticas no son aprovechadas en su totalidad o no tienen el conocimiento

adecuado de los beneficios que esta produce al practicarlo constantemente.
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Cuadro N° 6. Equipo de Gimnasia de la U.T.C.

Pregunta 6. ;Conoce usted al Equipo de F Yo
Gimnasia de la U.T.C?

SI 13 100
NO 0 0
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes, Grupo de
Gimnasia de la U.T.C.

0; 0%

m Sl
ENO

13; 100%

GRAFICO N°. 6

El 100% dice que si, por lo que consideramos al equipo de gimnasia de la U.T.C.

la base del desarrollo y masificacion de las actividades gimnasticas.
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Cuadro N" 7. Desarrollo de las Actividades Gimnasticas por parte del Equipo

de Gimnasia dentro y fuera de la Institucion.

Pregunta 7. ;Como cree usted que el F Yo
equipo de gimnasia ha desarrollado sus
actividades gimnasticas dentro y fuera de
la institucion?

Muy Bueno 0 0
Bueno 13 100
Regular 0 0
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Téenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Desarrollo de las Actividades Gimnasticas por
parte del Equipo de Gimnasia dentro y fuera de la

institucion
0; 0%
@ Muy Bueno
@ Bueno
O Regular

13; 100%

GRAFICO N*. 7

El 100% de los encuestados considera que la participacion y el desarrollo de las
actividades gimnasticas por parte del equipo de gimnasia son buenos. En tal virtud
es necesario desarrollar un programa que permita seguir mejorando las
actividades gimnasticas para el beneficio y desarrollo de la institucion en el

campo gimnastico.
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Cuadro N° 8. Creacion del Area de Actividades Gimnasticas de la U.T.C.

Pregunta 8. ;Considera Usted la F Yo
creacion del Area de Actividades
Gimnasticas del a U.T.C. para seguir
manteniendo y agrupando al grupo de

gimnasia?

S1 13 100
NO 0 0
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Téenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes, Creacion
del Area de Actividades Gimnasticas de la U.T.C.

0; 0%

@Sl |
@ NO

13; 100%

GRAFICO N°, 8

El 100% de los encuestados considera necesario la creacion del Area de
Actividades Gimnasticas, por lo tanto con esta Area se alcanzara un mayor grupo
de gimnastas, los mismos que incentivaran y daran a conocer la importancia de la

practica de esta disciplina deportiva.
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Cuadro N" 9. Colaboracion para la creacion de esta Area.

Pregunta 9. ;Colaboraria usted para la F Yo
creacion de esta importante area?

' SI ' ' 13 100
NO 0 0
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técnica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Colaboracion para la creacion del Area

0; 0%

@S
@mNO

13; 100%

GRAFICO N°. 9

El 100% de los encuestados esta de acuerdo con la colaboracion para la creacion
del Area, por consiguicnte sc tiene el respaldo total de los docentes y autoridades

para este trabajo investigativo que esta dirigido al beneficio de todos.




Cuadro N° 10. Enaltecimiento de la U.T.C y al deporte de Ia provincia

Pregunta 10. ;De crearse el Area de F Yo
Actividades Gimnasticas, cree usted que
enalteceria a la U.T.C y al deporte de la

provincia?

SI 13 100
NO 0 0
TOTAL 13 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técnica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Enaltecimiento de la U.T.C. y al deporte de la
provincia.

0; 0%

@ Sl
@ NO

13; 100%

GRAFICO N°. 10

El 100% dice que si, se llega a la conclusion que las Actividades Gimnasticas son
de suma importancia ya que no solo enaltece a la institucion que la representa sino

a la provincia en general.




2.2.2 ANALISIS DE LOS RESULTADOS DE LA ENCUESTA APLICADA
A LOS ESTUDIANTES.

Cuadro N° 11. Frecuencia de la practica de Actividades Deportiva

Pregunta 1. ;Con qué frecuencia ha F Yo
practicado las Actividades Deportivas?

Siempre 64 24
Casi Siempre 36 14
A veces ' 142 54
Nunca 21 8
TOTAL 263 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Frecuencia de la practica de Actividades
Deportivas

5 ik 64; 24%
i m— = Siempre

m Casi Siempre
O Aveces

36; 14% 0 Nunca

142: 54%

GRAFICO N°. 11

El 24% vy 14% de los encuestados estan entre siempre y casi siempre mientras el
54% dicen que a veces practican y el 14% afirma que nunca lo realiza, por lo que
se concluye que la mayoria de los encuestados ha practicado o ha realizado algun

tipo de actividad deportiva durante su proceso educativo.
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Cuadro N° 12. Desarrollo de Actividades Gimnasticas en la U.T.C.

Pregunta 2. ;Conoce sobre las F Yo

Actividades  Gimnasticas que  se

desarrollaen la U.T.C.?

ST - 30 1

NO 233 89
TOTAL 263 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técenica de Cotopaxi

Autor: Grupo de Tesis

233; 89%

30; 11%

Representacion Grafica en porcentajes,
Desarrollo de Actividades Gimnasticas en la
U.T.C.

@ Sl
@ NO

GRAFICO N°. 12

El 11% de los encuestados dice que si, mientras el 89% corresponde al no. en
consecuencia podemos decir que la mayoria no conoce sobre las Actividades

Gimnasticas dentro de la U.T.C. por lo que concluimos que no existe el debido

interés en promover el desarrollo de este tipo de actividad.




Cuadro N° 13, Importancia de las Actividades Gimnasticas.

Pregunta 3. ;Cree usted que es F Yo
importante el aprendizaje de las
Actividades Gimnasticas?

SI 248 94
NO 15 6
TOTAL 263 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técnica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Importancia de las Actividades Gimnasticas

15; 6%

=Sl
= NO

248; 94%

GRAFICO N°. 13

Se puede apreciar que el 94% de los encuestados corresponde al SI, mientras que
apenas el 6% corresponde al NO, lo que significa que es importante el aprendizaje

de Actividades Gimnasticas en la U.T.C.




Cuadro N° 14. Ensefianza impartida de las Actividades Gimnasticas en la

Universidad.

Pregunta 4. ;La ensefianza impartida de F %
las Actividades Gimnasticas en la
universidad es?

7Muy Bueno 70 27
Bueno 14 100
Regular 179 68
TOTAL 263 100

FFuente: Investigacion de campo: Universidad Téenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Ensefnanza impartida de las Actividades
Gimnasticas en la universidad.

14; 5%

70; 27% Muy Bueno‘
m Bueno

3 0 Regular
179; 68%

GRAFICO N°. 14

En la grifica se observa claramente que la mayoria de encuestados que
corresponde al 68% afirma que es Regular, asi el 27% afirma que es Buena y
mientras que el 5% corresponde al Muy Bueno, a lo que se puede deducir que

hace falta una ensefianza adecuada y correcta de las Actividades Gimnasticas.




Cuadro N° 15, Aptitud fisica para realizar Actividades Gimnasticas.

Pregunta 5. ;Como se considera F Yo
fisicamente para realizar Actividades
Gimnasticas?

SI - 248 94
NO 15 6
TOTAL 263 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técnica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes, Aptitud
Fisica para realizar Actividades Gimnasticas

- 189
70: 27% 42; 16%

Muy Bueno
@ Bueno
0O Regular

151; 57%

GRAFICO N°. 15

Se aprecia en la grafica que el 16% de encuestados corresponde al Muy Bueno, el
27% es Bueno y el 57% de encuestados elige Regular; entonces se determina que
hace falta un espacio en la U.T.C. para la realizacion de estas Actividades

Gimnasticas.
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Cuadro N° 16. Mejoramiento de la calidad de vida.

Pregunta 6. (Cree usted que es F Yo
importante el aprendizaje de las
Actividades Gimnasticas?

SI 263 100
NO 0 0
TOTAL 263 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Téenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Mejoramiento de la Calidad de vida

0; 0%

@ Sl
ENO

263; 100%

GRAFICO N°. 16

En esta grafica se puede apreciar de forma clara que un total de 100% de
encuestados afirma que S, lo que significa que existe un gran interés por el

aprendizaje de las Actividades Gimnasticas en la U.T.C.




Cuadro N° 17. Lo primordial para la prictica de Actividades Gimnasticas.

Pregunta 7. ;Qué considera que es F %o
& { 4

primordial para la practica de la
Actividad Gimnastica?

| Profesores 105 | 40
Implementos Deportivos 101 38
Infraestructura 57 22
TOTAL 263 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Téenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes, Lo
primordial para la practica de Actividades

Gimnasticas.
57 22%
105; 40% @ Profesores
“ @ Implementos Deportivos
101: 38% O Infraestructura ‘
3 (0

GRAFICO N°. 17

Se observa en la grifica que no hay una minoria de encuestados ya que el 40%
elige la opcion Profesores. el 38% corresponde a Implementos Deportivos y el
22% elige infraestructura, llegando a la conclusion que los tres aspectos son

indispensables para el desarrollo de estas Actividades Gimnasticas.




Cuadro N° 18. Creacion del Area de Actividades Gimnasticas de la U.T.C.

Pregunta 8. ;Le gustaria que la U.T.C. F %o
cuente con un Area para las practicas y

desarrollo de las Actividades

Gimnasticas?

SI 250 95
NO 13 5

TOTAL 263 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técnica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes, Creacion
del Area de Actividades Gimnasticas de la U.T.C.

13; 5%

@ Sl
& NO

250; 95%

GRAFICO N°. 18

La gran mayoria de encuestados que corresponde al 95% afirma que SI, mientras
que apenas el 5% pertenecen al NO, es asi que se llega a la clara conclusion que
es importante y necesaria la creacion en la U.T.C. de un drea para la realizacion de

Actividades Gimnasticas.

60




Cuadro N" 19. Participacion en el Area de Actividades Gimnasticas de la

U.T.C.

Pregunta 9, .Le gustaria formar parte F Yo
del Area de Actividades Gimnasticas de

laU.T.C.?

SI 250 95
NO 13 5

TOTAL 263 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Téenica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Participacion en el Area de Actividades
Gimnasticas de la U.T.C.

56; 21%

@Sl |
m NO

207, 79%

GRAFICO N°. 19

El 79% de encuestados elige la opcion SI que es la mayoria. mientras tanto que el
21% corresponde al NO, lo que significa que existe un gran nimero de personas

que desean ser parte activa de estas Actividades Gimnasticas.
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Cuadro N 20. Integracion al Equipo de Gimnasia de la U.T.C.

Pregunta 10. ;Le gustaria integrar al F Yo
Equipo de Gimnasia de la U.T.C.?

SI 250 95
NO 13 5
TOTAL 263 100

Fuente: Investigacion de campo: Universidad Técnica de Cotopaxi
Autor: Grupo de Tesis

Representacion Grafica en porcentajes,
Integracion al Equipo de Gimnasia de la U.T.C.

105; 40%
@S|

ENO
158; 60%

GRAFICO N°. 20

Se aprecia que el 60% de encuestados corresponde al S1, y el 49% corresponde al
NO, a lo que se deduce que la creacion de esta Area de Actividades Gimndsticas

es indispensable.




2.3. COMPROBACION DE LA HIPOTESIS

La hipdtesis puesta a prueba fue “Con la Creacion del Area de Actividades
Gimnasticas de la Universidad Técnica de Cotopaxi permitira orientar de manera

eficiente a los estudiantes en el afio 20067,

La hipotesis se comprueba de acuerdo con las respuestas emitidas a las preguntas:
6,7,8,9,10 de la encuestada aplicada a los docentes, autoridades y las respuestas a

las preguntas: 8,9,10 de la encuesta aplicadas a los estudiantes.

Se demuestra que la creacion del Area de Actividades Gimnasticas representa un
gran potencial pedagogico que constituye uno de los recursos claves para mejorar
el bajo rendimiento de las habilidades y destrezas de los estudiantes. El Area de
Actividades Gimnasticas correlaciona directamente los pares didacticos como:
Teoria-Practica, aprendizaje, conocimiento, maestro — estudiante, método —

contenido, evaluacion, acreditacion.

Nos permite verificar que integra el estudio de las actividades deportivas
alrededor de la solucion de un problema.

Favorece el desarrollo de valores humanos al trabajar en equipo durante un tiempo
prolongado, de forma participativa.

Contribuye a la articulacion interdisciplinaria y las influencias educativas que

aportan los diferentes profesores.




2.4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

2.4.1. CONCLUSIONES

» El mayor porcentaje de estudiantes, reconocen que la prictica constante
del las actividades gimnasticas mejoran la calidad de vida y el desarrollo
de habilidades y destrezas para mantenerse siempre activo.

» La mayor cantidad de estudiantes opinan que estdn en buenas condiciones
fisicas para realizar Actividades Gimnasticas.

» La educacion actual debe dejar de ser mondtona e incluir en sus clases
deportivas nuevos programas para extraer las capacidades fisicas
primarias, y esto puede ser a través de la practica de Actividades
Gimnasticas, ya que de esta manera el alumno es mas directo para exponer
sus capacidades.

~» La mayoria de los estudiantes opinan que el rendimiento en las actividades
Gimnasticas es mas fructifero cuando el docente es eje primordial en lo
practico lo cual facilita el aprendizaje de las Actividades Gimnasticas.

» La Creacion del Area de Actividades Gimnasticas mejorara el aprendizaje
de la Gimnasia y Actividades Gimnasticas y al mismo tiempo reduce el
mal tiempo usado por los estudiantes en distracciones que solo les
conlleva al fracaso.

» La mayoria de los estudiantes y autoridades en general estan de acuerdo en
formar parte del Area de Actividades Gimnasticas y del equipo de
gimnasia por ende es necesario formar esta Area para la organizacion y

desempeiio de las Actividades Gimnasticas.
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2.5.2. RECOMENDACIONES

*e

Es necesario crear el Area de Actividades Gimnasticas para mejorar la
ensefianza aprendizaje en la disciplina de gimnasia.

La U.T.C. deben promover un permanente y serio programa de
capacitacion docente, mediante la modalidad de un taller seminario con el
proposito de no solamente transferir los nuevos métodos, técnicas y
estrategias para la ensefanza de Actividades Gimndsticas, sino también
compartir las valiosas experiencias que disponen los docentes de Cultura
Fisica.

De acuerdo al estudio realizado, las U.T.C. debe aplicar un programa
académico respaldado en los nuevos métodos, técnicas y estrategias para
la ensefianza de las Actividades Gimnasticas en dicha area.

El presente trabajo de investigacion debe modernizarse cada afio, a efectos
de mejorar y mantener la calidad y estabilidad del Area de Actividades
Gimnasticas para aprovechar al maximo el potencial educativo que tiene
gimnasia.

La U.T.C. debe disponer del Area de Actividades Gimnasticas en forma
permanente, para mejorar la calidad de vida de los estudiantes y difundir la
practica de la misma, en diferentes sectores de la provincia.

La universidad va en crecimiento tanto en infraestructura como en
tecnologia en donde no se debe dejar atras la practica deportiva ya que es

la base primordial en la formacion integra del hombre.
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CAPITULO 111

3.1. PROPUESTA: PROGRAMA ACADEMICO DE FUNDAMENTOS Y
ACTIVIDADES GIMNASTICAS PARA ORIENTAR DE MANERA
EFICIENTE EL PROCESO DE ENSENANZA A LOS ESTUDIANTES DE LA

UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI.

PRESENTACION

Luego de haber realizada la interpretacion y los andlisis de los datos obtenidos
mediante la fase de diagnostico y la factibilidad, se considera que han sido
superados los requerimientos necesarios para elaborar la Propuesta “Creacion del
Arca de Actividades Gimnasticas™ a través de un programa con ¢l propdsito de
orientar y optimizar el aprendizaje de las actividades gimnasticas en los
estudiantes de la Universidad Técnica de Cotopaxi, basados en los fundamentos
de gimnasia y Actividades Gimnasticas el mismo que serd apoyado en el Método

Cientifico.

3.2 JUSTIFICACION

El presente programa pretende hacer en las diferentes especialidades un valido
instrumento para poder utilizarlo en diversos campos de la actividad fisico-
deportiva, abarcando desde la infancia hasta edades adultas avanzadas, en sus

vertientes: ludica, higiénica, educativa y deportiva.
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Ademas, permitira aportar a todos aquellos alumnos que quieran especializarse en
cualquiera de estas modalidades de Gimnasia, cursando posteriores estudios
relacionados con la misma, los conocimientos tedrico- practicos basicos

suficientes que sirvan como punto de partida para un posterior desarrollo.

El programa busca, en todo momento, la adaptacion de los conocimientos

asimilados a las inquietudes profesionales individualizadas.

A lo largo del programa se dard a conocer el amplisimo repertorio de
movimientos que conforman estas especialidades, tanto corporales, de agilidad y
acrobacia, como de manejo de los cinco aparatos manuales: cuerda, aro, pelota,
mazas y cinta especificos de la Gimnasia Ritmica, asi como aquellos movimientos
acrobaticos realizados sobre distintos aparatos gimnasticos: plinto, minitramp,

potro, etc.,

El desarrollo del programa permitird mejorar las posibilidades de rendimiento
motor del discente procurando el dominio, ajuste y control corporal individual sin
buscar, en ninglin caso, una elevada ejecucion técnica, sino la vivencia, la
percepcion y la comprension de la accion. Ademds, se dardn a conocer y
experimentaran gran cantidad de movimientos, sus progresiones, defectos y
métodos de correccion para poder aplicarlos en muy distintos dmbitos sociales,

objetivos o actividades.
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Por lo tanto, para alcanzar el objetivo general de la presente propuesta es
necesario dotar al estudiante un Arca de Actividades Gimnasticas impartida por
Universidad Técnica de Cotopaxi, de los conocimientos fundamentales sobre los

Fundamentos de Gimnasia y Actividades Gimnasticas, que le permitan:

1.- Conocer el origen y la evolucion historica de las Actividades Gimnasticas.
Analisis de las caracteristicas respecto a su ubicacion e implantacion dentro del
sistema deportivo actual. Introduccion a los fundamentos técnicos y tedricos

(Codigo de Puntuacion).

2.- Introduccidn a la acrobacia. Fundamentos tedricos. Inversiones, volteos y giros
en los tres ejes. Conocer y desarrollar las distintas progresiones metodoldgicas

adaptandolas a los distintos niveles de ejecucion.

3.- Iniciacion al minitramp: carrera, batida, vuelo y recepcion. Saltos sobre
aparatos gimndsticos (trampolin, plinto, potro, minitramp, etc.,) a partir de
elementos acrobdticos y sus posibles combinaciones. Desarrollar asociaciones

acrobaticas y circuitos.

4.- Conocer los distintos ambitos donde se pueden impartir las destrezas
integradas en esta asignatura: docencia en cultura fisica, 3" edad, escuelas
deportivas, colectivos especiales, ete., y desarrollar las distintas metodologias de

ensefianza.
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5.- Identificar y experimentar, basicamente, el amplio repertorio de movimientos
corporales, tanto destrezas basicas como especificas asi como el manejo de los
cinco aparatos manuales: cuerda, aro, pelota, mazas y cinta. Coordinacion entre
los diferentes grupos de elementos corporales y el movimiento del aparato.

Desarrollo de progresiones metodologicas y su adecuacion a los distintos

colectivos y niveles de ejecucion.

6.- Creacion de coreografias de estudio. Adquirir nociones basicas de ritmo y

adaptarlo. sincronizandolo, al movimiento corporal y del aparato.

3.3 FUNDAMENTACION

Dificilmente puedan encontrarse argumentos que intenten invalidar el aporte que
la gimnasia realiza a la formacion de la persona. Posiblemente existan, muy a
pesar de la dudosa veracidad de sus premisas constitutivas o de correccion de su
estructura. Sea como fuere, y muy a pesar de correctas deducciones basadas en
falsas premisas o de incoherentes conclusiones a partir de premisas verdaderas, lo
cierto es que el fenémeno deportivo parece no detenerse en su progresiva y veloz

fagocitosis de todo lo que la Cultura Fisica no es, precisamente, deporte.

Fundamentacion Fileséfica.- Con relacion, La Reforma (1993), manifiesta que
la educacion ecuatoriana encuentra su fundamento filosofico en el empirismo,
racionalismo, positivismo, pragmatismo y evolucionismo simplista, todos ellos

variantes del idealismo, que ha determinado que el conocimiento se halle
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desligado de la realidad y transformacion, debido al marcado cientificismo y
academicismo. Ello determina que muchas actividades humanas no hayan
alcanzado su desarrollo al ritmo de las corrientes contempordneas; por el
contrario, han permanecido anquilosadas mirando indiferentes como el mundo

cambia vertiginosamente.

En concordancia con lo descrito anteriormente, la Cultura Fisica como parte del
sistema educativo nacional, no se encuentran libres de la influencia de estas
concepciones. En estas condiciones el docente enfrenta una carga ideologica, en la
que se destacan diversas posiciones filosoficas que no han permitido consolidar
una postura progresista frente a la concepcion de la realidad. Efectivamente, atin
persisten manifestaciones como el empirismo que considera la experiencia
sensorial, tinica fuente del conocimiento; el racionalismo, en cambio, desprecia la
experiencia y da exclusiva importancia a la razon en la construccion del
conocimiento; el positivismo pretende negar la necesidad del conocimiento
filosofico y destaca la técnica como el estudio de la ciencia por la ciencia; el
pragmatismo identifica la verdad como utilidad individual o de grupo; el
evolucionismo simplista, finalmente, circunscribe el desarrollo a cambios

cuantitativos graduales.

Todas estas opiniones idealistas han provocado determinadas formas de
pensamiento dogmatico y metafisico. En tal virtud, el sistema educativo y por
consiguiente el docente debe emplear fundamentos, técnicas y estrategias de

aprendizaje que permitan formar un estudiante o deportista critico, reflexivo,
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capaz de desarrollar sus habilidades y destrezas corporales, definitivamente,
producto de una educacion innovadora, de una escuela nueva y en armonia con el

sistema socio-econdmico actual.

Por estas circunstancias es necesario que se forme al estudiante o deportista de
cultura Fisica, de acuerdo a los requerimientos de una sociedad fundamentada en
los principios de libertad, justicia e igualdad, ubicando al sujeto de la educacion

dentro de su contexto historico-cultural.

Para dicho efecto sera necesario, indispensable emplear nuevas métodos, técenicas,

estrategias que permiten forman entes capaces de desenvolverse en este mundo y

en la actividad deportiva.

Fundamentacion Sociologica.- Ante el aumento del sedentarismo en nuestra

sociedad, el deporte ha adquirido una mayor importancia en la vida diaria.

Bien realizado es un factor decisivo para el bienestar y la salud del estudiante,
ademas las experiencias deportivas fomentan en €l la convivencia social
aprendiendo a solucionar conflictos y a reducir tensiones.

El deporte propicia la vivencia de experiencias de movimiento y el mejoramiento
de los resultados del estudiante segtin sus facilidades, capacidades e intereses.
Jugando, creando y esforzdandose el estudiante conoce sus posibilidades y limites
personales. A través de este autoconocimiento el joven aprende a disfrutar el éxito

y a asimilar la derrota.
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Para la formacion integral del estudiante, el deporte en todas sus etapas de su vida
es una parte muy importante, ya que posibilita un trabajo interdisciplinario
especialmente con materias como: ciencias naturales, musica y danza.

La razon de ser del deporte en nuestra institucion, radica en la necesidad y el gozo
que el estudiante siente por el movimiento, permitiendo una mejor utilizacion del
tiempo libre, previniendo conductas nocivas a las cuales estian expuestos los
estudiantes diariamente ( alcoholismo, drogadiccion ... ). Todo lo anterior bien
orientado ayuda y estimula la continuacion de la actividad deportiva aiun después

de la escolaridad.

Fundamentacion Pedagogica.- La Cultura Fisica es un eficaz instrumento de la

pedagogia, por cuanto ayuda a desarrollar las cualidades basicas del hombre como
unidad bio-sico-social. Contribuye al accionar educativo con sus fundamentos
cientificos y sus vinculos interdisciplinarios apoyandose entonces en la filosofia,

la psicologia, la biologia, etc.

Tiene una accidén determinante en la conservacion y desarrollo de la salud en
cuanto ayuda al ser humano a ajustar pertinentemente las reacciones vy
comportamientos a las condiciones del mundo exterior. Especificamente, en el
adolescente, ayuda a sobrellevar las agresiones propias de la vida cotidiana y del

medio y a afrontar el presente y el futuro con una actitud positiva.

Promueve y facilita a los individuos el alcanzar a comprender su propio cuerpo,

sus posibilidades, a conocer y dominar un nimero variado de actividades




corporales y deportivas, de modo que en el futuro pueda escoger las mas
convenientes para su desarrollo y recreacion personal, mejorando a su vez su
calidad de vida por medio del enriquecimiento y disfrute personal y la relacion a

los demas.

En cuanto a la gimnasia como recurso pedagdgico insoslayable, no permanece
inmune a este preocupante hecho. De manera que su implementacion escolar debe
ser una preocupacion del futuro docente en Cultura. Fisica y de la Institucion que
lo capacita. Por eso es que desde este espacio programdtico nos propondremos,
por un lado, brindarle al Alumno una ajustada capacitacion para impartir
ensefianza al respecto de algunos de los deportes de la Gimnasia, a un nivel de
iniciacion e instrumentada para su aplicacion en el ambito escolar, colegial o
universitario conforme a las posibilidades del mismo y por el otro, resaltar el valor
pedagogico que estas actividades tienen para el adolescente, que es el valor

fundamental de este programa.

Fundamentacion _ Psicolégica.- El  conocimiento  especializado  del

comportamiento humano que la Psicologia aporta, y la metodologia especifica de
esta ciencia para evaluarlo, estudiarlo, comprenderlo y modificarlo, pueden ser de
enorme utilidad en el ambito del deporte de competicion, como sefialan,
habitualmente, numerosos entrenadores y deportistas. No en vano, el
funcionamiento psicoldgico de los deportistas puede influir, positiva o

negativamente, en su funcionamiento fisico, técnico y tactico / estratégico y, por




tanto, en su rendimiento deportivo. Asi, la preparacion psicoldgica debe integrarse
en el conjunto de la preparacion global de los deportistas, como un elemento mas
que tiene que interactuar, apropiadamente, con las parcelas fisica, técnica y tactico

/ estratégica.

Los entrenadores con gran experiencia siempre han expresado la gran dificultad
que han tenido en su trabajo para formar gimnastas que sean buenos
competidores; en esto, hay mucha razon, porque muchos gimnastas bien
preparados técnicamente fracasan en las competencias por falta de suficiente nivel

psicologico.

La preparacion psicologica esta construida sobre el vencimiento de las
dificultades en la practica. Como las dificultades con las que se encuentran los

gimnastas son permanentes, los problemas psicoldgicos deben resolverse a diario.

La fundamentacion psicologia se centra en el entrenamiento deportivo; abarcando
sus necesidades especificas, las multiples posibilidades del conocimiento
psicologico para optimizar el funcionamiento de los deportistas en este ambito y
los roles especificos del entrenador y del psicologo deportivo (y la interaccion de

ambos) en la aplicacion de la Psicologia en este contexto.
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3.4 OBJETIVOS

3.4.1 OBJETIVO GENERAL:

Elaborar un Programa Académico concerniente a los Fundamentos de Gimnasia y
Actividades Gimnasticas para los estudiantes de la Universidad Técnica de

Cotopaxi.

3.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

. Orientar de manera eficiente y mejorar el proceso de ensefianza-

aprendizaje en el Area de Actividades Gimnasticas.

. Favorecer la adquisicion de un amplio bagaje de conocimientos, que sirvan
de valiosa herramienta para aumentar los recursos en el desarrollo de las
habilidades motrices basicas y especificas, de cara a una futura docencia en la
Cultura fisica, asi como en la tercera edad, escuelas deportivas, colectivos,

universidades, etc.

. Progresar en la comprension de los fundamentos basicos de las actividades
gimnasticas para realizar disefos de propuestas didacticas y su ensefianza en el

contexto global.




3.5 DESCRIPCION TECNICA PARA EL AREA DE ACTIVIDADES

GIMNASTICAS DE LA U.T.C.

3.5.1 Contextualizacion
En 1881 se Fundd la Federacion Europea de Gimnasia y en 1921 recibio el
nombre de Federacion Internacional de Gimnasia. Ha tenido participacion en los

Juegos Olimpicos desde 1896 en Atenas, hasta el 2000 en Sydney.

La disciplina Gimnasia Artistica (GA) ha tenido un auge significativo a nivel
mundial y esto se verifica al observar la participacion de multiples paises en los

ultimos Juegos Olimpicos.

La Federacion Ecuatoriana de Gimnasia no estd proyectando adecuadamente
disciplina en el nivel nacional. Sin embargo, a pesar de que existen varios clubes
de Gimnasia en el pais y se llevan a cabo competencias locales y nacionales, las
mismas no son bien difundidas por lo que la mayoria de la poblacién desconoce

su existencia.

En el ambito universitario la disciplina no ha venido desarrollandose
adecuadamente en el proceso de ensefianza-aprendizaje en las actividades
gimnasticas desde hace aproximadamente 10 afios por lo que nos hace pensar que
casi todos los estudiantes tienen deficiencia motriz, mientras los futuros
profesionales en Cultura Fisica no tienen las bases suficientes y peor aun dominar

la practica. Actualmente el pequefio grupo de Gimnasia de la U.T.C se ha
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mantenido a través del trabajo voluntario de algunos atletas y ha logrado
participar en exhibiciones fuera y dentro de la institucion, formando asi una Pre-
Area de Actividades Gimnasticas durante unos 5 afios y que en la actualidad ha
tomado fucrza y cl apoyo de todos para Crear cl Arca permancnte de Actividades

Gimnasticas de la Universidad Técnica de Cotopaxi.

3.5.2 Ficha Técnica del Area de Actividades Gimnasticas de la U.T.C.

Nombre del Area: Actividades Gimnasticas.

Fecha de creacion: No indica.

Instalacion (es) que tienen asignada (s) para su practica: Gimnasio de la
U.T.C. ubicado en el edificio central.

Horario (s) de uso de la instalacion (nes) por parte del Area: lunes, miércoles
y jueves de 3:00 - 5:00 p.m.

Lunes a viernes de 10:00 a.m. - 12:30 p.m.

Nombre del deporte (s) que se practica (n) en el Area: Gimnasia Artistica
masculina y femenina.

Total de atletas inscritos en el Area para el aiio 2006: 25 (15 masculino 10

femenino).

3.5.3 Ficha de la Junta Directiva

El Area no tiene Junta Directiva Vigente desde hace cinco (5) afios. La falta de

organizacion y Coordinacion de la Disciplina tanto por la Direccion de Deportes
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como los integrantes del Arca no permitio legalizar a los miembros de este
organismo. por lo que se tuvo que nombrar una Junta Directiva Provisional en el
afio 2002, la cual fue propuesta al Director De Deportes para ese entonces y

actual, Dr. Luis Lopez

3.5.3 Vision

El Arca de Actividades Gimnasticas es una organizacion deportiva que representa
con orgullo y un alto sentido de mistica a la U.T.C. en presentaciones y
competencias provinciales, nacionales e internacionales. Contribuye a la
formacion integral del estudiante universitario pudiendo ademas, servir de apoyo
a otras disciplinas deportivas, asi como también a grupos culturales de esta
institucion. Estd organizada de tal manera que facilita la incorporaciéon de la
comunidad universitaria en los tres niveles de trabajo: recreacion, formacion y
rendimiento. Organiza y participa en presentaciones y competencias a todo nivel,
asiste periodicamente a eventos de formacion deportiva, capacita y mantiene
actualizado a sus integrantes y realiza labores de planificacion en cada linea de

trabajo.

'»

.5.4 Mision

El Area Actividades de Gimnasticas tiene como propésito desarrollar la disciplina

a través de la planificacion previa de programas y proyectos que logren abarcar el

desenvolvimiento de cada nivel de trabajo, todo esto en concordancia con los
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lineamientos de la Direccion de Deportes de la U.T.C. Paralelamente realiza
actividades que contribuyen a la divulgacion del deporte universitario estimulando
de esta forma la integracion de nuestra comunidad a su practica y a la

conformacion de equipos deportivos sélidos y de alto nivel competitivo.

3.5.5 Objetivos del Area de Actividades Gimnasticas

3.5.5.1 General
Desarrollar planes y proyectos a través de los cuales se logre optimizar y

fortalecer las Actividades Gimnasticas.

3.5.5.2 Especificos

e Contratar entrenadores y pasantes que orienten el desarrollo adecuado de
la disciplina.

o Disefiar estrategias para captar nuevos miembros al Area.

e Desarrollar proyectos que permitan el autofinanciamiento del area y la
promocion de la disciplina.

e [Extender la beca y extension universitaria a los participantes.

e Participar en talleres, conferencias, foros, charlas deportivas para mantener
actualizados al equipo técnico del Club.

e Participar y organizar eventos deportivos.
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3.6 DESCRIPCION DE LA PROPUESTA.

PROGRAMA —ACADEMICO 2006

Nombre de la Asignatura: e (imnasia
Tipo: e Troncal
Ciclo: e Especialidad Cultura Fisica, Ciclos basicos

y todos aquellos que deseen ser participes
de la actividad gimnastica.

Descripcion: ¢ Fundamentos de Gimnasia v Actividades
Gimnasticas
Carreras: o CAAHHYH, CAAYV, CIYA
Area: e Actividades Gimnasticas
Centro: e Cultura Fisica
PROFESORADO
Apellido/Nombre Situacion Teoria Prictica

Dr. Luis Lopez Coordinador S1 S1

Prof. Alex Montes Responsable S1 S1

Prof. William Chicaiza Responsable SI S

INFORMACION ACADEMICA

Objetivos de la Asignatura

- Progresar en la comprension de los fundamentos basicos de las actividades
gimnasticas para realizar disefios de propuestas didacticas y su ensefianza en el
contexto escolar.

- Enriquecer el bagaje motriz de los alumnos mediante situaciones teorico-
practicas para lograr un control facil y eficiente en su realizacion.

- Cooperar en los planteamientos didacticos propuestos

Programa Temario

Programa (Contenidos tedricos y practicos)
CONTENIDOS DEL TEMARIO:

Unidad Didictica I: LA PRACTICA DEPORTIVA

TEMA 1. La Practica Deportiva

TEMA 2. Factores influyentes en la practica deportiva

TEMA 3. Los principios que debe respetar el deportista

Unidad Didéctica II: CAPACIDADES FiSICAS

TEMA 1. Capacidades fisicas: preparacion general para realizar actividades
gimndsticas.

TEMA 2. Métodos y medios para el trabajo de las capacidades fisicas
condicionales

TEMA 3. Las capacidades fisicas condicionales como apoyo en la técnica.

Unidad Didactica I1I: LA GIMNASIA BASICA.
TEMA 1. La gimnasia basica

TEMA 2. Ejercicios de desarrollo fisico general.
TEMA 3. La leccion de gimnasia bdsica.

80




Unidad Didsctica IV: LA GIMNASIA ARTISTICA
TEMA 1. Ejercicios gimnasticos
TEMA 2. Rodada al frente.

TEMA 3. Rodada atras.

TEMA 4. Rodamiento lateral.
TEMA 5. Rodamiento acostado.
TEMA 6. Saltos verticales con giro.
TEMA 7. Paradas.

TEMA 8. Cunitas.

TEMA 9. Rueda de carro.

TEMA 10. Parada de manos

TEMA 11. La rondada

TEMA 12. El flic-flac

TEMA 13. El salto mortal hacia atras
TEMA 14. El flic-flac hacia adelante

Unidad Didsctica V: GIMNASIA RITMICA.

TEMA 1. Fundamentos corporales de gimnasia ritmica.

TEMA 2. Generalidades técnicas. (La postura, Ubicacion, Direccion, Distancia,
Niveles, Planos.)

TEMA 3. Capacidades fisicas (Fundamentos simples)

TEMA 4. Aparatos de gimnasia ritmica “movimientos técnicos™ (Cuerda., Aro,
Pelota.)

TEMA 5. Fichas de trabajo técnico.

Mctodologia del Docente

Metodologia

- Clases teoricas impartidas por la profesora en el aula.

- Sesiones tedrico-practicas en el aula mediante soporte audiovisual.

- Sesiones tedrico-practicas en el gimnasio mediante diferentes recursos
didacticos.

- Aplicacion de instrumentos de ensefianza semi- presénciales.

Procedimientos de Evaluacion y criterios de correccion de examenes

Evaluacion

1°. Asistencia obligatoria a las clases practicas (solo 15% de faltas permitido)

2°. 1 trabajo individual o por grupos de caracter obligatorio a entregar el dia del
examen (seguimiento de su desarrollo - indice, metodologia, contenidos,
bibliografia, etc.- por parte del profesor) (10%).

3°. Exdamenes teoricos (cuestionarios) y teorico-practico de los contenidos
teorico-practicos impartidos durante el curso (40%).

4°, Examen teorico- practico en el gimnasio sobre ejecucion y sobre las ayudas
(por grupos) (45%).

5°. Trabajos optativos (10%).

Criterios correccion: Objetivos
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Otras actividades a desarrollar

1. Memoria de practicas realizadas en el gimnasio incluyendo los calentamientos
y vuelta a la calma.

2. Ampliacion de apuntes en cada Unidad Didactica a través de la pagina de
EAFIDE (http:www.actividadfisica.tk)

3. Participacion en actividades complementarias: Gymnastrada, observacion
clases de la Especialidad, entrenamientos en el gimnasio de la U.T.C.

4. Lecturas recomendadas por el profesor.

5. Ampliacion de apuntes en cada Unidad Didactica.

Bibliografia recomendada

Bibliografia Basica.

Estapé, E.(2002): La acrobacia en Gimnasia Artistica. Su téenica y su didactica.
Barcelona, INDE Publicaciones.

Estapé, E.; Lopez Moya, M.; Grande, 1. (1999): Las habilidades acrobaticas y
gimnasticas en el ambito educativo. Barcelona, INDE Publicaciones.

Leguet, J. (1985): Actions motrices en gymnastique. Paris, Editions Vigot.
Vernetta, M.; Lopez Bedoya, J.; Panadero,F. (2000): Unidades didacticas para
Secundaria.

Aprendizaje de habilidades gimnasticas. Una propuesta a través de mini circuitos.
Barcelona, INDE Publicaciones.

Enlaces de interés

www.migimnasia.com/fed_autonom/comunidades/index.asp
www.usagymnastics.net/ -

www.usa-gymnastics.org/publications/ technique/2003/8/ngd.pdf -
magazine.reviewindex.com/reviews/magazines-i_2.html -
www.ffgym.asso.fr/home.html - 16k -

fr.dir.yahoo.com/.../Sports et loisirs/Sports/

DESARROLLO DE LOS TEMARIOS.

3.6.1 UNIDAD 1

3.6.1.1 LA PRACTICA DEPORTIVA
El deporte se caracteriza por las practicas regulares de una o varias actividades
fisicas con un objetivo de placer o de competicién para conseguir una mejor

condicion fisica.




No podemos hablar de practica deportiva si las personas se entrenan sin seguir
una logica. La practica deportiva exige que la actividad fisica realizada por un
individuo sea regular, coordinada y continuada. No podemos calificar de

deportistas a las personas que hacen deporte esporadicamente.

3.6.1.2 FACTORES INFLUYENTES EN LA PRACTICA DEPORTIVA.

- La disciplina personal.

Un hecho previo al entrenamiento deportivo, sobre todo desde el punto de vista
de su continuidad, s la disciplina personal. Esta es indispensable par el correcto
desarrollo de una actividad deportiva, ya sea por placer o por competicion. Ser

disciplinado es seguir un método, respetar una idea.

En el deporte seria erroneo considerar la disciplina como una forma de
reglamentacion. La practica voluntaria de una actividad deportiva no debe ser
regida por otros. Al contrario, podemos decir que la disciplina personal, en el seno

de una actividad, sobreentiende una cierta sumision a esta actividad.

Disciplina y disciplina personal no significan lo mismo. La disciplina representa
el conjunto de los reglamentos regidos por los valores morales de la sociedad. Por
lo tanto, es una influencia externa. La disciplina personal comprende el conjunto

de reglas que cada uno se impone. Se trata de su propio codigo de conducta.

oc
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En el contexto del entrenamiento, algunas personas son muy disciplinadas, otras
no lo son tanto. De hecho, la disciplina personal durante el entrenamiento es el
reflejo de la disciplina personal en la vida cotidiana. Hay pocas probabilidades de
que un individuo poco disciplinado en la escuela o en el trabajo sea disciplinado

en el entrenamiento.

El desarrollo de esta cualidad durante una actividad depende mucho de la
atraccion que esa actividad ejerce en el individuo. Cuanto mas crea en lo que

hace, mas dispuesto estara a ser disciplinado en dicha actividad.

- El mejor momento para entrenarse

Cuando se entrena a diario, es importante elegir bien el momento dedicado a esta
actividad. Depende de cada deportista determinar cuando es el mejor momento del
dia, no debe entrenarse justo después de la comida, por razones evidentes. Pero
tampoco debe realizarse mucho tiempo después. El organismo debe tener reservas
suficientes de energia para responder totalmente al esfuerzo. Un espacio de tres
horas después de la comida suele ser suficiente, no se debe entrenar con prisas, es
aconsejable disponer de unos quince minutos libres después de la sesion para

relajarse antes de pasar a otra actividad.

Por ultimo el deportista es quien debe determinar el momento ideal para efectuar

el entrenamiento, algunos se encuentran en forma por la mafiana, mientras que

otros se encuentran mejor por la noche, dependiendo en este caso de su reloj
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biologico. Es por tanto el propio deportista quien mejor conoce su propio cuerpo y

a él corresponde observar las respuestas bioldgicas de su organismo.

3.6.1.3 LOS PRINCIPIOS QUE DEBE RESPETAR EL DEPORTISTA

Algunos principios basicos deben respetarse siempre. Esto es valido tanto para los
deportistas principiantes como para los experimentados, ya que de ello puede

depender el éxito de su actividad, de los cuales se debe respetar cinco principios:

- La importancia de la Técnica - El respeto de la morfologia
- La importancia de la progresion - La importancia del equipo

- La importancia de la informacion

El dominio de una técnica solo se adquiere con largas horas de entrenamiento.

Conseguir el gesto perfecto puede requerir meses

Algunos deportistas que han aprendido mal un movimiento y lo realizan
erroneamente, tardan afios en corregirlo. De ahi, la importancia de una técnica
correcta desde el principio, por tanto cuanto mejor se le dirija y cuanto mejor se le
aconseje mas facilmente aprenderd los movimientos correctos. Es el trabajo basico
de todo entrenador, y es necesario que se mantenga durante toda la carrera
deportista del atleta. Pero es sobre todo al principio cuando se ha de maximizar

esta tarea.




El aprendizaje de cualquier técnica exige una adaptacion de la musculatura y del
esqueleto del debutante, de modo que algunos masculos, antes inactivos, entran en

accion segtin las exigencias técnicas de cada disciplina.

- El respeto de la morfologia

Un aspecto a tener en cuenta, ademas de la consideracion al gesto correcto, es el
respeto a la morfologia del individuo que debe ser prioritaria a la perfeccion en el
gesto. En algunos casos, buscar el gesto perfecto es una pérdida de tiempo,

ademas de ser aburrido para el atleta.

El gesto perfecto ha de tener en cuenta la musculatura y el esqueleto del cuerpo.
Todos los adeptos a un mismo deporte lo practican mas o menos de la misma
forma, salvo que sus ejercicios comparados unos con otros presentan diferencias

técnicas. Esto es lo que llamamos estilo.

Todos los deportistas tienen su propio estilo en la ejecucion técnica de su deporte.

El caracter unico de cada individuo explica estas diferencias fisicas y fisiologicas.

- La importancia de la progresion
No sirve de nada saltar etapas, sobre todo en el deporte, cada cosa a su tiempo.
Si esto es aplicable al deporte en general, con mds razon aun en el deporte de

competicion donde se busca dia a dia el resultado.
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El entrenamiento es un proceso de adaptacion. Esta adaptacion opera en un lapso
de tiempo mas o menos largo. La mejora fisiolégica por el entrenamiento es
evidente, pero requiere tiempo, y se debe seguir una progresion apropiada, no la

media, ni la de otros, sino cada deportista la suya propia.

- La Importancia del equipo
El equipo utilizado incide a menudo directamente en el resultado del
entrenamiento. La relacion entre la calidad del equipo y el éxito en el

entrenamiento es indudable.

La prevencion de lesiones recae, entre otros, en el equipo. Un buen equipamiento
adaptado a las necesidades del deportista, le ofrece mas garantias. Cada deporte
requiere un equipamiento particular. Es obligacion del deportista informarse
correctamente del equipo que necesita antes de adentrarse en su disciplina

preferida.

La tecnologia en el campo del equipamiento deportivo no para de evolucionar, a
menudo por necesidad, a veces por un nuevo descubrimiento y muchas veces por

influencia de la moda.

Asistimos a la aparicion de novedades tecnoldgicas a veces mas fiitiles que utiles.
El antiguo material, considerado como en desuso e ineficaz, se rechaza para dar
cabida a los nuevos productos. Sin embargo, continuamente se estd investigando

para encontrar mejores equipamientos deportivos.
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- La importancia de la informacion

La informacion incide positivamente en la mejora de la practica deportiva. Todo
deportista esta interesado en aumentar sus conocimientos deportivos. Las fuentes
de informacion no han sido nunca tan numerosas y accesibles como ahora. La
informacidn tanto oral como escrita, muy diversificada, ofrece un amplio bagaje

aprovechable para todos los deportistas.

3.6.2 UNIDAD 11

3.6.2.1 CAPACIDADES FiSICAS: PREPARACION GENERAL PARA

REALIZAR ACTIVIDADES GIMNASTICAS.

El avance de la Gimnasia, en el proceso de entrenamiento requiere de
mejorar el desarrollo integral y armoénico del cuerpo, considerando la preparacion
psicologica, motivacional, la predisposicion al trabajo fisico y el sacrificio
personal, evitando al maximo el riesgo de lesiones, esto se logra a través del
trabajo de ejercicios que permiten mejorar aspectos desde el punto de vista
morfolégico y fisiologico; que requiere preparar al organismo, entre otros el

sistema musculo-esquelético.

3.6.2.2 CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES
Es necesario determinar las principales capacidades fisicas que implican la
practica de este deporte, existiendo innumerables posibilidades de agrupamiento

en funcion del objetivo final.
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CAPACIDADES FISICAS CONCEPTO

FLEXIBILIDAD Conjunto de capacidades morfo-funcionales que garantizan la
amplitud del movimiento. Se utiliza este mismo término para
caracterizar la movilizacion de |la articulacién; el término de
movilidad seria pues méas adecuado (Platonov, 1988).

FUERZA Capacidad de realizar un trabajo venciendo o contrarrestando
una resistencia; segun las caracteristicas de ésta y la velocidad
del movimiento derivard en tres tipos distintes de fuerza:
maxima, explosiva y fuerza — resistencia.

RESISTENCIA Capacidad de mantener una actividad fisica eficiente de una
forma prolongada (ciclica o aciclica), posponiendo, en lo posible,
la aparicién del estado de fatiga

VELOCIDAD (RAPIDEZ) Capacidad de realizar un recorrido en el minimo tiempo posible
(velocidad de desplazamiento), considerando la velocidad
gestual, la de contraccién y la de reaccidén. Por tanto, esta
capacidad dependera del tiempe de latencia de las reacciones
motrices..

Se debe considerar como predominantes, la flexibilidad (a nivel de todo el
cuerpo), la resistencia y la fuerza a nivel de extremidades inferiores; sin olvidar
otro tipo de capacidades a desarrollar como parte de la preparacion fisica de las

gimnastas o quienes lo practican.

Capacidades Resistencia
fisicas Flexibilidad
condicionales Velocidad
Fuerza
Capacidades Coordinacion Coordinacion dinamica Marchas, Carreras, Saltos,
perceptivo motrices ageneral Reptar, Cuadrupedia,
Suspensiones, Trepar y Giros.
Percepciones Coordinacion dinamica Pases, Recepciones,
especial Conducciones, Golpeos y
Lanzamientos
Capacidades Agilidad
resultantes Habilidades y destrezas
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La importancia, del ntmero de repeticiones y dosificacion del esfuerzo
fisico, al trabajar las capacidades fisicas condicionales, traen en consecuencia

los siguientes beneficios:

. Mejoran el tono muscular.

. Mejoran la atencion y concentracion.

. Desarrollan las capacidades individuales.

. Aumentan la intensidad y calidad del movimiento.
. Evitan la acumulacion de cansancio.

3.6.2.3 METODOS Y MEDIOS PARA EL TRABAJO DE LAS

CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES

Es necesario considerar para el desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales; diferentes tipos de métodos y medios acordes con la edad,

importancia y la condicion de preparacion de la gimnasta.

Tipos de fuerza A partir de:

Comienzo del entrenamiento de la fuerza explosiva 7 /8 afios
Comienzo del entrenamiento para el desarrollo muscular 9/ 11 afios
Mayor entrenamiento de la fuerza explosiva y del desarrollo muscular 11/13 afios
Comienzo del entrenamiento combinado 12/ 14 afios
Comienzo de la coordinacién intra-muscular vy la fuerza-resistencia 13 /15 afios
Mayor entrenamiento de la coordinacion intramuscular y de la fuerza- | 14 / 15 afios
resistencia
Entrenamiento de rendimiento o de alto rendimiento 16 afios

- METODOS

Es importante la aplicacion variada de los métodos con el fin de obtener mejores

resultados
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1. FLEXIBILIDAD

CAPACIDAD FISICA
CONDICIONAL

METODO

CARACTERISTICAS

Ejemplos ejercicios
para el desarrollo de
la flexibilidad.

Activos o dindmicos
Aptitud para efectuar
movimientos de gran
amplitud mediante la
fuerza de contraccion
voluntania de  los
musculos que dingen
una articulacion

Requiere de un
calentamiento previo
Los pnmeros ejercicios
son suaves y
relajados

Se realiza de 3 a 4
series de 10 a 20
repeticiones

El limite de amplitud
estd determinado por

un ligero dolor
articular

La respiracion es
fundamental, la

expiracion ocupa el
doble de tiempo que la
inspiracion

Elevacion de la
plerna, realizando un
movimiento de
balanceo de manera
que mantenga la
extension de los
segmentos, durante la
primera  serie la
elevacion no alcanza
mucha altura, en las
siguientes la altura
aumenta

Pasivos o estaticos
Aptitud para movilizar
una o mas
articulaciones bajo la
accion de una fuerza
externor, no hay, por
tanto una contraccion
voluntaria

Requiere de un
calentamiento previo.
Postura extrema,
mantenida por un
tiempo y deshacerla en
forma lenta

La respiracion es
fundamental, la
expiracion ocupa el
doble de tiempo que la
inspiracion

Elevacion de la pierna
lateral, manteniendo
los segmentos
estirados, con ayuda
de una compafiera
hasta donde se sienta
una tension, realizara
una respiracion para
relajar la tension del
musculo y poder
alcanzar una mayor
amplitud.

Ejercicios pasivos

relajados
Cuando se reahzan

dentro de los limites
articulares normales

Requiere de un
calentamiento previo.
Ejercicios realizados
sin ayuda de ninguna
fuerza, objeto o

En posicion de pie,
flexion del tronco al
frente, buscando la
maxima extension
articular, manteniendo

) compafiero la posicion, se realiza
o el maximo esfuerzo
en cada ejecucion.
Ejercicios pasivos Requiere de un En posicion de split
forzados calentamiento previo con altura de una

Cuando se traspasan
los limites de trabajo
normal de dicha
articulacion

Se aplica una fuerza
externa, intentando
rebasar el limite
normal del movimiento
articular en cuestion

piermna, se realiza
extension de las
articulaciones,
buscando pasar la
abertura de 180°
grados
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Estiramientos
Elongacion muscular

Se inicia el movimiento
con una elongacion
facil hasta sentir
tension moderada
durante 10 a 30
segundos

Se realiza la misma
tension buscando

En posicion de pie, se
realiza la elongacion
del musculo hasta
donde se siente una
tension se sostiene
esta posicion durante
30 segundos,
inmediatamente se

byt lograr 2 -3 cm mas | ooicara una nueva
". | Iréo:,gr_{a)ozlee;mendo de | glongacion buscando
4 ¥ Control dola Iograr relajar el
/) respiracion musculo, se vuelve a
Recuperar la forma sostener 30 segundo,
lentamente para finalizar el
ejercicio se hara en
forma lenta
Streching postural Adoptar una posicion y | En posicion de pie,

Denominado de
extension-contraccion
del antagonista

manteneria 60
segundos, realizando
al mismo tiempo una
contraccion isometrica
(sin vanacion del
miusculo) de la
musculatura
antagonista

flexion del tronco al
frente, manteniendo
la honzontalidad del
tronco, con ayuda de
un compafiero se
hace una traccion
hacia abajo, mientras
la gimnasta tratara de
sostener la posicion
inicial.

Streching
Tension del musculo o

grupo muscular,
ejerciendo una fuerza
confra una resistencia

Mantener una posicion
entre 10 a 30
segundos

Se realiza una
relajacionde 2 a 3
segundos, al finahzar
el proceso de
estiramiento, en forma
lenta y suave

En posicion sentado,
2 compafieros con
piernas separadas,
uniendo las plantas
de los pies, se sujetan
de las manos, uno se
flexiona al frente y el
otro va hacia atras,
jalando a su
compafiero a fin de
que éste sostenga la
tension muscular.

Facilitacion muscular
propioceptiva

Se aplica como
fisioterapia para la
rehabilitacion

Permanecer 10 a 15
segundos en una
posicion

Realizar una
contraccion iIsomeétnica
durante 10 segundos
Al aumentar la
extension, se realiza
una contraccion
muscular antagonista
durante 10 segundos

De pie, frente a una
pared, se realiza un
estiramiento que se
mantendra durante
unos segundos, se
aplicara una tension a
la altura del tendon
(parte posterior de la
pierna),
manteniéndola unos
segundos mas.




2. FUERZA

Fundamental para la
fuerza de piemas

desarrollo de los
saltos como elemento
principal y en las
contracciones
excentricas denvadas
de ellas

CAPACIDAD FiSICA METODO CARACTERISTICAS | Ejemplos ejercicios para el
CONDICIONAL desarrolio de la fuerza.
Repeticiones Se busca una Se realizan elementos donde
Aplicada a la fuerza | recuperacion aplique una fuerza maxima en
resistencia incompleta y activa, una region muscular especifica,
trabajando de un 3 a 8 | realizandose nuevamente el
%. ejercicio después de
- : recuperarse por completo para
poder ejecutarla nuevamente.
Purdimide Las pausas son Se realizan elementos donde
Aplicada para fuerza | totales y con una aplique una fuerza maxima en
explosiva intensidad maxima una region muscular especifica,
Se fija el nimero total | realizandose nuevamente el
de repeticiones y se ejercicio evitando la
modifica el numero de | recuperacion completa para
repeticiones en cada poder ejecutarla nuevamente.
sefne Se determina el numero de
repeticiones desde el inicio,
buscando que en cada serie el
numero vaya aumentando o
disminuyendo segun sea el
caso.
," Phometria Se fundamenta en el | Realizar saltos, las piernas se

colocaran en diferentes
posiciones (extendidas,
flexionadas, con una o dos
piemas), ademas se podran
ejecutar en diferentes
direcciones, alturas o
distancias.

Isocinético

Aplicar la resistencia
variada en la
articulacion

La contraccion
1someétrica se produce
al contraerse el
musculo, sin que éste
se elongue o acorte

La ejecucion de elementos
donde aplique la fuerza, en una
zona muscular especifica, en
donde los musculos no sufran
alteracion en su estructura,
como elevarse a través de una
cuerda

Electroestimulacion
Estimulo natural al
muscuio

Por un estimulo
eléctnco, mediante la
colocacion de
electrodos sobre el
musculo o el nervio
motor
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3. RESISTENCIA

CAPACIDAD FISICA METODO CARACTERISTICAS Ejemplos ejercicios
CONDICIONAL para el desarrolio de la
resistencia.
Sistema continuo Arménico Armonico
Se caracterniza por Se realiza al 60 o 70 % | Realice una carrera,
ser un trabajo de de intensidad, con una | determinando el tiempo
gran duracion y de duracion entre 5y 180 | y la distancia en que se
baja o media minutos ejecuta, realizando una
intensidad, sin Con ausencia de breve recuperacion para
cambios de ntmos pausas con un breve continuar con la
extremos periodo de descanso o | actividad
recuperacion
Vanable Variable
S Se realiza entre un 20 | Realice una carrera,
a 80 % de intensidad, determinando el tiempo
con una duracion entre | y la distancia en que se
5 a 90 minutos (Fartiek | ejecuta, sin descanso
0 juego de carreras) de la actividad
B Sistema intervalico Con recuperacion Ejecutar una serie de
5‘--_1_"_."""{,' =3 Fraccionar todo el incompleta, es decir, ejercicios, donde
. =t trabajo y la volver a la actividad intervengan el mayor
L:;’LL—-I i T’ recuperacion antes de estar numero de grupos
A {5 completamente musculares, se realiza
recuperados una pausa sin llegar a
recuperarse por
completo se reinicia la
actividad
Sistema de Con recuperacion total | Ejecutar una serie de
repeticiones Se utiliza para la ejercicios, donde
d ---(-."-_‘- ‘*'T\ resistencia anaerobica, | intervengan el mayor
B R cuando se trabaja a numero de grupos
una velocidad maxima | musculares; se realiza
en periodos de tiempo | una pausa hasta llegar
reducidos a recuperarse por
completo se reinicia la
actividad, procurando
las repeficiones en un
corto tiempo
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4. VELOCIDAD

CAPACIDAD FISICA
CONDICIONAL

METODO

CARACTERISTICAS

Ejemplos ejercicios
para el desarrollo de la
velocidad.

De movimiento
gestual Repeticiones
del movimiento
preciso para intentar
mejorar la ejecucion.

Ejercicios de
asimilacion en los que
se pondra especial
cuidado en la velocidad
de ejecucion

Se elegira un elemento
especifico de la técnica
a manos libres o con
aparato, buscando
mejorar su ejecucion a
través de repetirio hasta
que se logre realizarlo
con mayor velocidad y
precision

= Q\‘J & De desplazarmiento | Carreras de frecuencia | Por medio de un
@ R\
Ay SH5RAS Repeticion del y amphtud desplazamiento (trote),
W u{ ? A movimiento global Carreras de bajada en la sala o en otro
WA \ para intentar mejorar espacio, realice a la
_:.k‘- ! f;',-“\lf-fr‘. "L_ de ese modo la sefial una aceleracion a
BV a capacidad de una distancia
2 I —
aceleracion predeterminada.
Esta accion podra
realizarla en escaleras
hacia abajo
De contraccion Trabajo de multisaltos. | Establezca diversas
g Desarrollo del Circuitos estaciones donde
) At trabajo muscular realice diferentes tipos
] AN de saltos, estableciendo

tiempo o numero de
repeticiones a ejecutar
en cada una de ellas

- MEDIOS

Consideraremos

los

medios

como otras

posibles alternativas

para el

trabajo de las capacidades fisicas condicionales, a través de su uso se obtendran

mejores resultados.
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" a ) 45
Lw

se combinen mas de dos deportes (fut-
beis, voti-ball); siempre y cuando se cuide
la integridad fisica del deportista.

MEDIOS CARACTERISTICAS EDADES
N Ayuda a fortalecer el tono muscular | A partir de los 4 afios
siempre y cuando su ejecucion técnica sea | a través de realizar
con lentitud. juegos para su
aplicacion
ballet
juegos predeportivos Ejercitacién de actividades ludicas donde | A partir de los 8 afios.

otros deportes
o P

B

Practica de otras actividades deportivas
(ciclismo, natacién, entre otras) que
ayuden a fortalecer musculos,
articulaciones y sistemas.

A partir de los 8 afios.

Baile de salén

i

D

Ejercitacion de distintos esquemas de
movimiento.

A partir de los 8 afios.

Materiales diversos

]

Trabajo de ejercicios usando diferentes
materiales, como: mancuernas, pelotas
medicinales, ligas, aparatos con pesos
diversos.

A partir de los 8 afios.

Equipamiento

1 r
)

Trabajo en espalderas, barra o maquinas
universales para el apoyo del trabajo

A partir de los 8 afios;
los aparatos mas
sofisticados a los 12
afios.

Ejercicios de
desarrollo

Trabajo por parejas o con su propio peso
corporal.
Juegos tradicionales

A partir de los 10
afios.

A cualquier edad.

3.6.2.4 LAS CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES COMO APOYO

EN LA TECNICA

Como se sefaldo en el capitulo 5 de Tronco Comun en la Gimnasia

Ritmica es de suma importancia considerar el desarrollo de las capacidades

fisicas condicionales como parte del trabajo técnico, para una efectividad en la

realizacion de los elementos de dificultad, sin olvidar

96




las caracteristicas de los diferentes grupos corporales, presentados en los

ejercicios de competencia; considerandose en dos momentos en la preparacion

general y especifica.

Capacidad Elementos corporales Observaciones
Flexibilidad En elementos de gran amplitud | Desarrcllo de ésta capacidad en
(grand ecart en diferentes |ambos lados, para evitar
planos y direcciones). lesiones en columna vertebral.
Fuerza En los elementos de | Desarrollo de zonas musculares
mantenimiento (equilibrios). en forma equilibrada para
mejorar el trabajo intramuscular
para evitar sobre carga,
cuidando las posiciones del
cuerpo durante su aplicacién.
Resistencia En la continuidad entre uno y | Controlar y evitar la fatiga
otro elemento a realizar durante | muscular.
todo el gjercicio.
Velocidad (rapidez) Durante la ejecucién de los | Mejorar la coordinacion
saltos y giros intramuscular en forma mas
eficaz.

3.6.3 UNIDAD I11

3.6.3.1 GIMNASIA BASICA.

La gimnasia basica es la mas popular y la mas utilizada en el marco de la

gimnasia general. De caracter educativo por excelencia, se convierte en un medio

de valor incalculable que debe ir paralelo a la educacion general.

LLos objetivos de la gimnasia basica van de comun acuerdo con los intereses de la

educacion fisica y por lo tanto, la gimnasia se preocupa por:

e [l desarrollo armonico y correcto del organismo, lo cual es la base

de una buena salud.

97




e La formacion de una amplia gama de hébitos habilidades con la
intencion de solucionar problemas concretos de la vida diaria.

e El desarrollo e incremento de las calidades fisicas.

e La educacion de las cualidades morales y volitivas (respecto a las demas,
disciplinas, valor, fuerza de voluntad, etc.)

e La creacion de las cualidades estéticas (porte gallardo, etc.)

Para lograr sus objetivos la gimnasia basica se vale de los siguientes medios:

a) Ejercicios de Orden.

b) Ejercicios de Desarrollo fisico general.
¢) Ejercicios Naturales.

d) Ejercicios Elementales sobre los aparatos.
¢) Ejercicios Acrobaticos elementales

f) Juegos.

3.6.3.2 EJERCICIOS DE DESARROLLO FiSICO GENERAL.

Los ejercicios de desarrollo fisico general son el medio fundamental para la
ensefianza de la gimnasia basica; algunos de ellos se ejecutan a manos
libres, por parejas, tercias, grupos, con aparatos manuales como bastones,
mancuernas, pelotas medicinales, cuerdas, sogas elasticas entre otros.

También se ejecutan sobre aparatos gimnasticos especiales en las espalderas y el

banco sueco con bastones o pelotas medicinales, por parejas, entre otras, su
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objetivo principal es el desarrollo arménico y general, de la coordinacion de

los alumnos; orientado todo esto a la asimilacion de habitos vitales y deportivos.

Los ejercicios de desarrollo fisico general tienmen gran significado en
la preparacion de los jovenes gimnastas. La inclusion de estos ejercicios en el
proceso de entrenamiento tiene el proposito de aumentar los logros
deportivos, contribuyendo a potenciar el desarrollo de las cualidades fisicas,
mejorando la coordinacion general de los movimientos (educacion psicomotriz)

y coadyuvar a una rapida asimilacion de la compleja técnica deportiva.

La aplicacion de los ejercicios de desarrollo fisico general durante el proceso de
entrenamiento  equilibra el producto unilateral de los movimientos
deportivos. Son el contenido medular de las lecciones de educacion fisica para
nifios y ancianos. Ademds, son la base para construir la gimnasia higiénica,
productiva, correctiva y otras mds que reportan beneficios muy apreciados al

hombre.

Segin el cardcter de la actividad muscular, los ejercicios se dividen en:

A. Ejercicios de Fuerza.

B. Ejercicios de Flexibilidad

C. Ejercicios de Aflojamiento.
A. Ejercicios de Fuerza: Se consideran tales cuando existe una contraccion
muscular y se vence una resistencia (peso determinado o fuerza de gravedad), o se

adopta una posicion compleja.
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B. Ejercicios de Flexibilidad y Elasticidad: con estos ejercicios se somete al
musculo o grupo muscular y articulaciones a su capacidad maxima de
extension 'y movilidad respectivamente son identificados también como de

estiramiento.

C. Ejercicios de Aflojamiento: Son ejercicios realizados con el minimo de

tension muscular. Tienen un efecto relajante y placentero.

La clasificacion de los ejercicios de desarrollo fisico general se forma sobre el
principio de division de los ejercicios por la accion-efecto que provocan

éstos sobre las diferentes partes del cuerpo, asi tenemos:

a) Ejercicios para los musculos de los brazos y la cintura escapular.
b) Ejercicios para los musculos del tronco.
e Ejercicios para los musculos del abdomen.
e Ejercicios para los musculos de la espalda.
e Ejercicios para los musculos de las partes laterales del abdomen y
la espalda.
¢) Ejercicios para los musculos de las articulaciones de la cadera.
d) Ejercicios para los musculos de las piernas.

e) Ejercicios de accion general.

Acciones tipicas que caracterizan a los ejercicios de desarrollo fisico general:
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Ejercicios para los misculos de los brazos y la cintura escapular

a. Elevaciones y descensos.
b. Flexiones y extensiones.

Circulos.

o

d. Muelleos (movimientos balisticos)

e. Movimientos combinados.

Ejercicios para los misculos del tronco:

Los ejercicios orientados a desarrollar los musculos del tronco son: flexiones al
frente, atras, laterales; torsiones a izquierda y derecha.

La ejecucion de estos movimientos permite el trabajo activo de todos los
musculos del tronco y la movilizacion de la columna vertebral; incluyendo
también algunos musculos y ligamentos que tienen su origen en la articulacion

coxofemoral.

Ejercicios para los misculos del abdomen

a) Flexion del tronco atras de parado o parado separado.

b) Descenso y elevacion del tronco de sentado o tendido dorsal.

¢) Elevacion y descenso de las piernas de sentado o tendido dorsal.

d) Elevacion alternada de las piernas al frente de parado o apoyo dorsal.
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Ejercicios para los musculos de la espalda
a) Flexion del tronco al frente 45°, 90° y 180°.
b) Elevacion del tronco desde tendido facial.

¢) Elevacion de las piernas desde tendido facial.

d) Elevacion simultanea del tronco y las piernas desde tendido facial.

Ejercicios para las partes laterales del abdomen y la espalda.

a) Flexion lateral del tronco.

b) Torsiones del tronco a izquierda y derecha.

¢) Descensos y elevaciones del tronco en tendido lateral con los pies fijos.

d) Posiciones laterales del tronco.

Ejercicios para los musculos de la articulacion de la eadera.

Desplantes amplios, splits con muelleo.

Balanceos de las piernas en diferentes direcciones. Flexiones laterales del

tronco desde parado separado amplio.

Ejercicios para los misculos de las piernas.

a) Elevacion y descenso de piernas
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b) Flexion y extension.
¢) Marchas.
d) Carreras.

e) Saltos.

Ejercicios de accion general, combinaciones de dos o mas elementos,

ejemplo.

Flexiones del tronco con torsiones.
Elevaciones de los brazos con flexiones de las rodillas.

Desplantes con torsiones del tronco

Los ejercicios de desarrollo fisico general pueden ejecutarse a partir de diferentes
posiciones inclinadas, lo cual desencadena un efecto diverso y armonizado
al estimular en dngulos y posiciones no acostumbradas a los grupos musculares.
Muchos de los ejercicios de la clasificacion anterior pueden ejecutarse a partir de

las siguientes posiciones:

Parado o parado separado.

Hincado: hincado separado, hincado sentado o hincado apoyado.
Sentado: Sentado separado.

Tendido: facial dorsal lateral izquierdo y derecho.

Apoyo: facial, dorsal, lateral izquierdo y derecho.




Todas estas posiciones se combinan con diversas colocaciones de los brazos

(laterales, al frente, a la nuca, a la cintura, al pecho, etc.)

3.6.3.3 LA LECCION DE GIMNASIA BASICA.

La leccion de Gimnasia Basica nos permite solucionar gran parte de las tareas
propias de la educacion fisica ya que es condicion esencial en las pricticas

escolares de educacion fisica al igual que en el proceso educativo de la gimnasia.

Estructura de la leccion de gimnasia basica:

La leccion de gimnasia basica comienza desde su estructuracion y planeacion y
debe estar subordinada a un programa determinado, por medio del cual se
procurara asegurar una adecuada interrelacion entre cada una de las partes, asi
como también garantizar una secuencia logica.

Desde luego que la estructura de cada leccion de gimnasia experimenta ciertas
variacion y depende de algunos factores como la particular composicion del grupo
y el grado de preparacion de los alumnos, asi como del cardcter de

las tareas metodologicas y pedagogicas.

Tomando en cuenta las particularidades del proceso pedagoégico ligado a la
educacioén fisica, la teoria moderna de ésta propone un esquema general de la
leccidn, que sirve de base para los diferentes tipos de leccion de gimnasia bésica y

representa una estructura estandar de la leccion.
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Partiendo de este razonamiento podemos determinar el cardcter de la estructura

especifica de cada leccion, la cual debe dar solucion a los siguientes aspectos:

a) Una idea concreta de los contenidos de las partes de la leccion.

b) Una secuencia gradual y racional del esfuerzo por parte de los alumnos.
¢) Determinacion de las tareas pedagogicas y educativas.

d) Prevision de los posibles resultados.

e) Dominio de las técnicas de los ejercicios gimnasticos.

f) Educacion de las cualidades estéticas morales y volitivas.

¢) Desarrollo de las cualidades fisicas.

h) Formacion de habitos higiénicos.

Para una mayor claridad en la estructura y planeacion de las lecciones de
gimnasia y de comin acuerdo con las particularidades de los medios, la

leccion de gimnasia se divide entres parte:

a) Parte de presentacion.
b) Parte fundamental.

¢) Parte de recuperacion o final.

El complejo proceso para dominar la técnica de los ejercicios gimnasticos,

la educacion de las cualidades fisicas morales y volitivas asi como el




trabajo para aumentar las posibilidades funcionales del organismo deben
armonizar con la experiencia del proceso de ensefianza- aprendizaje.

En la leccion de gimnasia basica esta exigencia tiene el proposito de asegurar la
parte formativa y educativa para la aplicacion de estas cualidades en
situaciones concretas de la vida, en la actividad productiva, como factor higiénico
y de la salud.

Todo lo anterior determina las tareas de las diferentes partes de la leccion:

T Tareas. Introduccion.
5" Organizacion del grupo.
Pasar lista de asistencia.
Informes de la actividad a realizar.

(Motivacion)

Preparacion
10" Preparacion general de la ejecucion de las tareas fundamentales

(Preparacidn neuro- muscular)

Desarrollo
30" Desarrollo del perfeccionamiento de las Cualidades:
Fisica. Morales. Volitivas. Estéticas.
Formacion y perfeccionamiento de habitos, habilidades y destrezas

gimndsticas utiles en la vida diaria.
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Recuperacion

5" Recuperacion del grupo.
- Reorganizacion del grupo.
- Informe de los grupos, autocritica y evaluacion.

- Preparacion mental para sesiones posteriores.

3.6.4 UNIDAD IV

3.6.4.1 LA GIMNASIA ARTISTICA

- .Que es la gimnasia?

Aunque parezca demasiado obvio, creo que es absolutamente necesario comenzar
por aqui, preguntandose ;que es la gimnasia? Bien, si nos atenemos de la forma
mas topica posible a la definicion de un diccionario nos encontramos con que la
gimnasia es “actividad en ejercicios 0 movimientos metddicos del cuerpo, que se
practica por higiene o por deporte™. Estda claro que el deporte que nos ocupa
abarca una enorme cantidad de aspectos y de conceptos que se escapan
completamente en la definicion expuesta, por lo tanto, si queremos profundizar
apenas un poquito mas podemos aceptar como bueno lo siguiente: La gimnasia es
una combinacion de ejercicios que exigen del gimnasta unas condiciones fisicas
excepcionales. Estos ejercicios se realizan con la ayuda de aparatos. En las

competiciones oficiales se exigen seis ejercicios libres en la categoria masculina y
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cuatro en la categoria femenina. Categoria masculina: los aparatos que se utilizan
son barra fija, barras paralelas, potro (ejercicio de salto), caballo con arcos, anillas
y ejercicios en el suelo. Para la categoria femenina: ejercicios en el suelo, potro

(salto), barra de equilibrio y barras asimétricas.

Una vez vista esta definicion nos encontramos con otros conceptos en los que

adentrarnos, tales como: competiciones oficiales y aparatos.

3.6.4.2 EJERCICIOS GIMNASTICOS.

Esta guia técnico metodoldgica contiene un conjunto de ejercicios que forman
parte del diapason técnico a vencer en las edades de iniciacion de 5 a 8 afios, otro
conjunto de ejercicios que se aprenderan entre las edades de 9 y 14 aflos,
mientras a partir de los 15 podran realizar la mayoria de ejercicios aqui
redactados, los fundamentos técnicos que rigen en cada uno, los
procedimientos metodologicos que llevan al aprendizaje de estos, los errores
mas frecuentes que suelen cometerse durante el proceso de aprendizaje y
finalmente un grupo de ejercicios que constituyen un solido apoyo en el dominio

de este programa.

3.6.4.3 RODADA AL FRENTE

Ejercicio basico que se caracteriza por el rodamiento sobre la espalda. Es

importante sefialar que es preciso adoptar una postura perfectamente
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redondeada por parte del tronco, para que cada punto de la espalda haga
contacto con el podium, lo cual evita que se produzcan saltos de un punto a otro

no consecutivo de la espalda al rodar.

PROCEDIMIENTOS METODOLOGICOS (PM).

1. Se realizarin acciones de rodamiento al frente y atrds a partir de la

posicion acostada atras.

Sentiado, bragos y Rodar atrds teniendo | Piernas ys tronco hacia | Rodamiento adelante

piermis extendidos como gj¢ los glieos arriba parit Hegar o la

\

posicion deMyveln

-
“

el

e

2. Se realizard lo anterior pero alcanzando la posicion de agachado, primero a

partir de una superficie inclinada y més tarde sobre el podium.
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Posicion inicial, utilizando

- Rodar atris sobre la pica hasta llegar a la posicion de vela
una pica

Rodar atras hasta llegar a la posicion
g

inicial de vel:
Rodar adelante a la nicial de vela

posicion de cuclillas T E ] 1

Posicion inicial, T — -
__utilizando yica ar adelante sobre la pica, impulsindose con brazos y

inicial
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ERRORES COMUNES.

1. El apoyar la cabeza al comenzar el rodamiento.

9

. Colocacion no redondeada del tronco durante el rodamiento.

(Y]

. Retraso de la cabeza durante el rodamiento.

1. A pararse con % giro mediante el cruce de la pierna derecha sobre la

izquierda.

Levantarse con la pierna derecha sobre
la izquierda (cruzar)

Finalmente se hace % giroy llegar a la
yosicion de pie.

PROCEDIMIENTO METODOLOGICO.

Finalizar en la posicion
Rodar adelante con de cuclillas con cruce de
cruce de piernas piernas.
LICE 3
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Posicion ir Levantarse realizando 4 giro hasta llegar a la
cruce de p posicion final de pie.

Posicion inicial,
utilizando una pica

Rut' ir adel: I!lll sobre la pu I evant; |l\t haciendo cruce de piernas

Finalizar haciendo ' giro v llegar a la
yosicion de pie.

2. EN APOYO DEL DORSO DE LAS MANOS.

Rodar adelante utilizando el dorso de las Finalmente levantarse y llegar a la
Posicion inicial manos posicion de pie




Posicion inicial, con la ayuda de un entrenador rodar § Finalmente el entrenador lo toma por la
adelante : : | : cintura v lo a 1da 2 rg;‘l;‘lgji

Posicion inicial, con la ayuda de un El entrenador toma al alumno de zonas especificas para
entrenador rodar adelante N ayudarlo a rodar
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Levantarse impulsindose con las manos y finalizar llegando
a la posicion de piernas separadas y brazos horizontales,

PM. 1.

Posicion final.

PM.2.

Posicion inicial Rodar adelante sobre la pica, con piernas Posicion final.
con avuda de una separadas
! 5
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4. A PARARSE CON SEPARACION DE PIERNAS Y

DESCENDER A SQUAT.

Posicion inicial Rodar adelante con brazos y piernas

i extendidas
» K 3 *
] | e

\

Levantarse impulsindose con las manos Posicion final.

PM1

Rodar separando las piernas
Y 0'0
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3. A PARARSE CON SEPARACION DE PIERNAS Y

DESCENDER A SPLIT.

Posicion inicial

Hacer un % tlt giro y llegar a la posicion fin: 1I lq)llt)

PREPARACION.

INCREMENTAR LA MOVILIDAD ARTICULAR COXOFEMORAL MEDIANTE
APLICACION DE UNA FUERZA EXTERNA (PASIVA) Y MEDIANTE LA APLICACION

ACTIVA.

1. A pararse en apoyo de rodilla y pie.

Posicion inicial 8 Rodar adelante con brazos y piernas extendidas

Poner la pierna derecha

; : ) Posicion final.
debajo la pierna izquierda ]

ETTTIITY IS
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2. A pararse carpado en maxima flexion frontal de tronco sobre las piernas.

Flexion frontal del
tronco sobre las piernas

Levantarse lentamente Posicion final.

3.6.4.4 RODADA ATRAS

Posicion inicial Rodar atris impulsindose con brazos y piernas.

Ejercicio basico perteneciente a los rodamientos, caracterizado también por la

postura redondeada del tronco. Suele verse en la variante agrupada y la extendida
del cuerpo, aplicindose con flexion o extension de los brazos. La primera
variante se aplica en iniciantes, mientras la segunda es aplicada cuando ya se
cuenta con la suficiente fuerza para elevar las piernas extendidas y extender los

brazos desde el apoyo invertido.
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PROCEDIMIENTO METODOLOGICO.

1. Se realizaran rodamientos sucesivos hasta colocar las manos sobre el colchon.

ﬂ .--.-
T "% 2

o e ’ o
Posicion :Jmi.llﬁ Rodar atras Llegar a la posicion de vela

Posicion inicial

T2

Posicion inicial Rodar atris impulsindose con las

Rodar atras a posicion \
yiernas

de vela con piernas
flexionadas

Posicion final.

2. Se realizara desde el rodamiento hasta la extension de los brazos.

Posicion inicial Rodar atris con ayuda del entrenador
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1. Se realizara el ejercicio a partir de un plano inclinado.

Posicién inicial Rodar atris sobre la pica impulsindose con brazos vy piernas

-
e N

ERRORES COMUNES.

1. Postura no redondeada al rodar.

[Se]

. Rotacion externa de las manos al apoyarlas al lado de la cabeza.
3. No mantenimiento de la postura extendida del cuerpo al pesar por la

posicion invertida pasajera.

CON CRUCE DE PIERNAS Y 2 GIRO.

| Posicion inicial | Rodar atras

s

g

ro y llegar a posicién final,
el

W hem brm
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PM 1.

Posicion inicial con un pie adelante y
otro atris

PM 2.

Posicion inicial

yu i

el x

Rodar atris sobre la pica

Posicion final.




Posicion inicial Rodar atras Posicion final.

Bl ]

| Posicion final.
-

PM 3.

3.6.4.5 RODAMIENTO LATERAL

1. Hincado con una pierna en apoyo lateral, brazos laterales (o con

variantes posicionales).




R : : : Brazos y piernas
Posicion - ar lateralmente : : __extendidas

Levantarse lentamente

3.7.4.6. RODAMIENTO ACOSTADO.

Rodar con brazos y pierna
Posicion inicial extendidos Posicion final.

3.6.4.7 SALTOS VERTICALES CON GIRO.

1. Salto vertical con 1/8 de giro.




2. Con Y2 giro.

Posicion inicial _Salto con ' giro | Posicion final

3. Con % de giro

- v LT ERTA B i
e 5 3 -—i‘

Posicion inicial Salto con % de giro Posicion final.

4. Con 1/1 giro

vaaie I

Salto con giro completo

Posicion inicial

Posicion final

La ejecucion de estos giros a partir de los pies, comienza por el extremo distal a

estos. es decir, el tronco y los brazos, pudiendo ser iniciado durante el

instante previo a la perdida del contacto de los pies con el podium o después de

este instante, este Ultimo de mayor complejidad porque no cuenta con un punto

de apoyo tan efectivo del cual tomar el impulso, en este caso el tren superior “se

apoya” en el inferior para lograrlo. Se puede girar con los brazos elevados

mientras no sea mas que 1/1 giro, también pueden acercarse los brazos hacia el

tronco, para proporcionar una mayor velocidad de rotacion sobre el eje




longitudinal. Se debera conservar la postura extendida del cuerpo para facilitar el
giro. No se debera accionar la cabeza hacia abajo o hacia arriba al girar, para
evitar la desviacion del cuerpo con relacion al eje de giro. Se debera evitar
desviaciones laterales del tronco, pues suelen generar la salida del cuerpo del eje.
PROCEDIMIENTO METODOLOGICO.

1. Realizar saltos con muy pequeflos giros y se ird incrementando
progresivamente.

2. El trampolin es un auxiliar muy efectivo para la realizacion a baja, mediana y

mayor elevacion.

3.6.4.8. PARADAS.

1. En apoyo dorsal invertido (de omoplatos).

Posicion de vela con

Ejercicio de rapido aprendizaje, cuenta con tres puntos de apoyo. Deberd
realizarse con el cuerpo extendido y las manos en posicion frontal. Sugerimos una

preparacion previa de los musculos del cuello para alejarle de posibles molestias
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PROCEDIMIENTO METODOLOGICO.

1. Colocarse en apoyo de manos cabeza y los pies, donde estos estaran
apoyados sobre una superficic mas elevada que los codos, las piernas
estaran flexionadas. Se deberd ir elevando esta superficie hasta llegar a colocar

las caderas, tan cerca como sea posible de la vertical imaginaria sobre las manos.

2. Realicese el ejercicio de espaldas a la pared y en contacto cada vez mas

reducido.

3. De antebrazos

Posicion invertida
\/

)

con apoyo de antebrazos

PROCEDIMIENTO METODOLOGICO.

1. Colocarse en apoyo de antebrazos y de los pies, donde estos estaran
apoyados sobre una superficie mas elevada que los hombros y las piernas estaran
flexionadas. Se debera ir elevando esta superficie hasta llegar a colocar las
caderas. tan cerca como sea posible de la vertical imaginaria sobre las manos.

2. Colocado debajo de una de las barras de las Paralelas, realizar el ejercicio

haciendo contacto con los empeines en la barra.




3.6.4.9. CUNITAS.

a. Facial

Balanceo fr | teniendo cor je la parte abdominal

b. Dorsal

Balanceo de espaldas teniendo como eje los gliteos

Se procurara una postura redondeada para alcanzar el balanceo.

3.6.4.10. RUEDA DE CARRO.

Posicion inicial Dar un paso v rodar adelante con brazos y piernas extendidas

-
,

Levantarse impulsindose Posicion final

con las piernas




Ejercicio basico contenido en programas de 7 a 9 afos de edad. Crea los
cimientos para la redondilla (Round off).

Puede realizarse partiendo de la posicion de lado o partiendo de frente,
puede concluirse también de lado y de espalda (de frente al sentido inicial del

egjercicio).

Para la mejor ejecucion de la variante de frente habrd de tenerse en cuenta
tres aspectos de interés:
a. Que la accion previa a la colocacion de las manos sobre el colchén se

realice totalmente de frente, lo cual favorece la conservacion de la direccion.

b. Que se cuide el paso previo a la colocacién de las manos, una colocacion
cruzada del pie delantero al llevarlo al frente y apoyarlo, basta para desviar el

gjercicio.

¢. Que las manos apoyen en linea sobre el colchén, para favorecer la

correcta direccion.

Un factor que genera belleza en la ejecucion, lo constituye el conseguir una muy
amplia separacion de las piernas durante el paso por la posicion invertida.

Creemos de interés que al final del ejercicio, la ultima pierna en apoyar sea
mantenida a la altura méxima posible antes de hacerla descender, para

embellecer la terminacion del la rueda.




PROCEDIMIENTO METODOLOGICO.

1. Se realizara el paso adelante encima de una linea marcada sobre el
colchon, cuidando de no cruzar los pies.

2. Se realizara la primera mitad del ejercicio sobre una Viga y con asistencia.

Posicin inicial sobre una Ejecutar Ia rueda con ayuda del entrenador Posicion final
-

viga ; . -

| Posicion inicial [§ ; Utilizando una colchoneta realizar la rueda |
q M 4 L R v PR R g R e A
: | A 144

ierna extendidos

|  § =2

Con ayuda del entrenador quien lo toma por la cintura
9= 1 8l e Rl s 1 3 i% 4 | 1T = i

' 5 ; THEI AT
5




El entrenador ayuda a levantarse al alumno.

= A

5. Se realizard el ejercicio completo sobre una Viga.

ERRORES COMUNES.

1. El girar el tronco al comienzo de la accion previa a la colocacion de las manos
sobre el colchon.

2. Cruce del pie delantero con relacion al trasero durante la primera fase del
gjercicio.

3. Cruce de las manos al ser apoyadas sobre el colchon, factor este que suele
desviar el ejercicio.

4. Acortamiento de la accion de péndulo de la pierna libre, lo cual impide la
llegada de esta pierna hacia la vertical sobre los apoyos.

5. Paso por la posicion invertida con el cuerpo arqueado o carpado.

3.6.4.11. PARADA DE MANOS

PROCEDIMIENTO METODOLOGICO

En la parada de manos ideal todo el cuerpo debe estar perpendicular al suelo,

formando una Gnica linea. A partir de un bloqueo estable de hombros y cadera, se




busca que no existan dngulos aparentes en estas articulaciones. Durante su
ejecucion se debe mirar las manos sin que la cabeza salga de entre los brazos (las
orejas deben rozar los brazos), es muy importante mantener el tono corporal
suficiente para no arquear o doblar la espalda o las piernas. Pese a la tension que
puede originar su practica, el cuello debe estar relajado y la respiracion debe fluir
con normalidad. Los ajustes del equilibrio se hacen con la presion de los dedos en
el suelo, intentando alterar lo menos posible la colocacion del cuerpo. La distancia
de las manos puede variar dependiendo del objetivo del equilibrio, aunque
normalmente se utiliza como referencia la medida de la anchura de los hombros.
Las manos deben estar colocadas de forma paralela, facilitando la posicion déptima
del centro de gravedad y distribuyendo de modo uniforme la superficie de apoyo.

Posicion inicial Dar un paso adelante e inclinar el cuerpo
i
!

#

]

et

S~ B e B
Realizar vertical de manos con brazos Realizar rol adelante Posicién final.
vV piernas c,%ttm_li,dns § ;
|
[




Imagenes ilustrativas

Figura 1. Parada de
manos “ideal” -
Perspectiva lateral

Figura 2. Parada
de manos “ideal”.
Perspectiva dorsal

ffrontal

manos. Primer
educativo: barriga
contra la pared.

Figura 3. Parada de

Figura 4. Parada de
manos. Segundo
educativo: espalda
contra la pared.

11

— (e
Figura 5. Subida Figura 6. Subida en pié con lanzamiento de
agrupada - flexion una piemna- Mas distancia de manos
piernas con

extension vertical

O 0

Figura 7. Ayuda -
siempre lateral evitando
chogue con las piernas
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Figura 8 Ayuda frontal o
dorsal — poco
recomendable —
peligrosa y una
perspectiva poco eficaz
para corngir la
colocacién corporal

Figura 9. Parada
de manos
arqueada

Figura 10
Parada de
manos
carpada

Figura 11 Subida desde el plintén de
madera. recomendada para aprender a
bloguear

O

¢ )

7

-

|

Figura 12. Subida desde el mini trampolin
recomendada para aprender a bloquear

Figuras 13 y 14 Preparacion fisica para los bloqueos
necesanos para la parada de manos (cuchara)




3.6.4.12. LA RONDADA

La rondada es un elemento acrobatico de transicion, que pretende modificar la
orientacion del impulso, de frontal a dorsal, en una serie que tiene como fin
principal la generacion de velocidad hacia atras (impulso horizontal). Esta
velocidad, si conseguimos usar los dngulos de posicion e incidencia y fuerzas
adecuadas, puede convertirse en impulso vertical, que es en definitiva, lo que

necesitamos para poder realizar grandes acrobacias.

PROCEDIMIENTO METODOLOGICO

Rueda con un cuarto de giro, un movimiento con un total de 180° de rotacion (90

en la rueda y 90 después) acabando con los dos pies juntos,

Con % de giro colocar las manos en el piso para
luego ejecutar otro i de giro impulsiandose con
_Posicion inicial Dar un paso y con salto tomar las piernas
] impulso

Empujarse con los brazos para llegar al piso

Con el impulso que se realiza con este ejercicio, dar un salto y

llegar a la posicion final.




3.6.4.13. EL FLIC-FLAC

PROCESO METODOLOGICO

A partir de una posicion inicial en pié, con los brazos elevados y cabeza entre los
brazos (mirando hacia adelante), se flexiona ligeramente las piernas (sin perder
los bloqueos de cadera y hombros), dejandose caer atras (desequilibrio). Cuando
el practicante ya no puede controlar el desequilibrio (alrededor de los 45 grados de
inclinacion) se impulsa con las piernas forzando ligeramente los brazos (hombros)
atras para la ejecucion del primer vuelo. Tras el apoyo de las manos en el suelo
(con brazos estirados) se debe realizar una rapida repulsion de hombros (empujar
el cuerpo para arriba) con un movimiento simultineo de cierre (pasar de ligero
arqueo a ligera carpa - corbeta) realizando el segundo vuelo, y finalizando el

movimiento en pié con la misma colocacion corporal de la posicion inicial.
Tomar impulso y mandar con fuerza el cuerpo hacia
atris

Posicion inicial 3 =
o M i

Apoyo de las manos en el piso

Empujarse con las manos Posicion final.




La distancia entre los apoyos (pies — manos — pies) debe ser aproximadamente del

tamafio del cuerpo del alumno (medido de los pies hasta los dedos de la mano con

brazos elevados).

1 2 3 ks 5 6 T 8
Posicion Flexion de piernas Primer vuelo - Apoyo y Segundo vuelo Posicion
inicial y desequilibrio ligero arqueo repulsion de - ligera carpa final

atras brazos

3.6.4.14. EL. SALTO MORTAL HACIA ATRAS

Dando continuidad a este programa sobre la acrobacia gimnastica abordamos en

esta oportunidad el "salto mortal hacia atrds", unos de los movimientos mas

populares en este ambito.

PROCESO METODOLOGICO

Realizar un salto mortal hacia atrds, consiste en, mediante una impulsion de las

diferentes cadenas cinematicas (piernas, brazos, tronco,...) realizar un salto hacia

arriba con un giro de 360° sobre el eje transversal del cuerpo en direccion a la

espalda. tomando como eje o linea de rotacion imaginaria los hombros, para

volver a estacionar de pie. En este ejemplo nos centraremos en la posicion




agrupada (encogida), aunque este salto también puede ser realizado en carpa o

planchado.

. Saltar y mandar el
Posicion inicial Tomar impulso con cuerpo hacia atris
los br: y ,picruius

Tomase de las
rodillas en el
Jire v girar

En definitiva. el salto mortal posee tres fases principales: la ascension (ganar
altura), la rotacion (modificar la orientacion del cuerpo) v el aterrizaje ("timing" o
momento de apertura y llegada) (Smoleuskiy v Gaverdouskiy, 1991; Smith,
1982).

ERRORES COMUNES

1. Tirar la cabeza hacia atras: esto implica en acotar la altura (desviar la
trayectoria de la pardbola) y por consiguiente disminuir la seguridad en la
realizacion de la acrobacia (desplazar la cabeza de entre los brazos expone al
practicante a un riesgo innecesario en el caso de una caida).

2. Saltar hacia atrds en vez de hacia arriba: este error tiene las mismas
consecuencias que el anterior.

3. No levantar el tronco, no abrir el cuerpo totalmente en el momento de la

recepcion o mover los brazos de forma descontrolada (girar o balancear a los
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lados) Iniciar y/o finalizar el salto sin una clara referencia visual: la cabeza debe
estar levantada, entre los brazos, mirando hacia adelante v no hacia el suelo.
EJERCICIOS

1. En la espaldera elevar la cadera subiendo las rodillas en direccion al techo
(brazos estirados, cabeza colocada entre los brazos)

2. Con una colchoneta en altura (plano elevado), saltar a caer de espaldas en
posicion agrupada.

3. Con una colchoneta en altura, saltar a caer sobre la parte alta de la espalda en
posicion agrupada.

4. Con manipulacion (ayuda o loncha que es menos recomendada) partiendo del
mini-trampolin y/o del suelo (tumbling).

5. Sin manipulacion impulsando en el minitramp o en la cama eldstica.

3.6.4.15. EL FLIC-FLAC HACIA ADELANTE

PROCESO METODOLOGICO

Tendremos que iniciar el volteo adelante sobre las manos desde un bote con los
pies juntos, y, para mecanizar esto, realizaremos flic-flac desde un ante salto,
botando con los pies juntos sobre un trampolin (de madera/fibra/molles) y
apoyando las manos sobre una colchoneta de alta densidad (firme). Las ayudas,
cuando necesarias, deben procurar estabilizar el bloqueo de los hombros, evitando
flexiones (avanzar o cerrar los hombros — ir pasado de hombros), y
consecuentemente la pérdida de fuerza y de la capacidad de repulsion. Este

ejercicio requiere una especial preparacion fisica de miembros superiores




(hombros, brazo, mufiecas, etc...), buena flexibilidad de espalda, hombros y

piernas.

Posicion inicial Dar un paso y tomar Inclinar el cuerpo hacia
impulso hacia adelante | delante y colocar las manos ||
en el piso

»

s 70

Tomar fuerte = Patear con los dos pies juntos | Caer con los pies Posicion final.
impulso con los las haciendo una curvatura de
piernas tronco

IR N

COMBINACIONES:

1.- Secuencia Paloma y flic-flac adelante

B0
O\

2.- Secuencia acrobatica: Paloma, flic-flac y mortal adelante

b B
NN

(-.l




3.6.6. UNIDAD V (GIMNASIA RITMICA)

3.6.6.1. FUNDAMENTOS CORPORALES DE GIMNASIA RITMICA

Los docentes, de gimnasia ritmica tienen como reto ensefiar un deporte tan
sencillo a primera vista, pero tan complicado en su técnica por su alto grado de
precision, el cual busca en su conjunto la méaxima expresion corporal,
armonizando con estilizados y finos movimientos del cuerpo cada nota
musical, desarrollando en la mujer sus facultades intrinsecas al contribuir a su

equilibrio fisico y psiquico incrementando su belleza plastica.

Por tal motivo la entrenadora ritmica debe contar con una basta informacion
sobre los aspectos técnicos de la especialidad, acordes a las necesidades

nacionales, con el fin de que faciliten su labor cotidiana.

3.6.6.2. GENERALIDADES TECNICAS

A partir de la inclusion de la especialidad en nuestro pais, se adoptaron y
siguieron los mismos esquemas de trabajo que para la gimnasia artistica,
los cuales fueron multiplicados en los cursos realizados en aquella época,
procesos aconsejables para las gimnastas elite y basados especificamente en la

repeticion multiple y continua de los elementos existentes.
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Actualmente y de acuerdo a las investigaciones sobre las capacidades fisicas y
téenicas se han dado pasos agigantados sobre la metodologia en el proceso
ensefianza — aprendizaje para la formacion de los cuadros gimnasticos de
iniciacion, por lo que la técnica de base para la practica futura, se sustenta en la
Técnica con Manos Libes como principio fundamental para el buen desarrollo
de los ejercicios con instrumentos, pero para ello y de acuerdo a la
estructura programdtica de Ecuador, deberemos observar previamente algunos
aspectos que coadyuvan en la formacion de las entrenadoras de la especialidad, a
fin de comprender los aspectos fundamentales de nuestro deporte y asi poder

alcanzar los maximos objetivos.

Como principio unitario del desarrollo de la gimnasia ritmica encontramos una
serie de componentes que deben atender las entrenadoras ritmicas a fin de
comprender cada uno de los fundamentos técnicos que inciden directamente en la
calidad de los movimientos corporales, permitiendo con ellos estimular el
desarrollo de las habilidades especificas y la creatividad de las nifias, jévenes, etc.

practicantes de la gimnasia:

1.- LA POSTURA

Disposicion de cada segmento del cuerpo, al controlar la fuerza de gravedad sobre

una base de apoyo estitico o dindamico en diferentes:
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POSICIONES FUNDAMENTALES DEL CUERPO:

De pie posicién del cuerpo en la
que los talones van juntos, dedos
de los pies ligeramente afuera,
piernas  extendidas, vientre
contraido, hombras abajo y vista
al frente

Sentado: Posicion  del cuerpo,
sobre el piso, piermas extendidas
tronco recto y contraido, hombros
abajo, vista al frente

De Cuatro a seis puntos:Posicion
del cuerpo en la que se inclina el
tronco al frente o atras apoyando
en el piso las manos, ( brazos
extendidos), las rodillas, los pies,
y la cabeza, vista al frente

Hincado Posicion del cuerpo en
la que se apoyan en el piso
rodillas, piermnas y empeines de
los pies, la cadera, los muslos y
al tronco erguidos y contraidos,
hombros abajo, cabeza y vista al
frente.

Cuclllas Posicion del cuerpo en
la que las piernas se flexionan
profundamente, se mantiene &l
tronco erguido y recto, cabeza y
vista al frente, apoyando la planta
de los pies

Tendido Posicion del cuerpo en
la que se apoyan en el piso,
todos los segmenios del cuerpo
extendidos y contraidos, facial,
dorsal y lateral.

Otros apoyos creados  al
combinar los presentados,
manteniendo  la  contraccion
muscular.

2.- UBICACION:

Ubicacion espacio-temporal es la capacidad de cada individuo para demostrarse

sobre su entorno:

A) ESPACIO:

Lugar que ocupa un cuerpo con o sin movimiento.
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B) TIEMPO:
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Al u‘hﬁ lado de
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Apreciacion de un orden sucesivo de sonidos y silencios a través del sentido

auditivo “oido™ y la propia percepcion del movimiento.
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3.- DIRECCION:
Es el equilibrio entre los volimenes y el espacio, teniendo un sentido de transito a
donde se dirige un cuerpo u objeto

Arriba
K=
5

Lo
| \

A=
)

r'[fi A

Atrgs /l;qulerdo
Derecho \Frent

4.- DISTANCIA:

Relacion espacial que da la cercania o lejania en relacion de un sujeto u otro

objeto
=
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5.- NIVELES:

Marcan la horizontalidad de un plano o la diferencia entre dos puntos

f‘< [ ——  Nivel Alto
E ,L_«l
LA A\ * Nivel Medio

I f . ;
‘ — Nivel Bajo
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6.- PLANOS:

Division anatomica que se hace del cuerpo para localizar los segmentos, asi como

facilitar la descripcion del movimiento.

e
Plano Frontal Plano Sagital Plano Sagital
Es aquel que divide el Es aquel que divide el Es aquel que divide el
cuerpo en mitad anterior cuerpo en mitad cuerpo en mitad
y mitad posterior izquierda y mitad superior y mitad inferior
Se realizan movimientos derecha Se realizan movimientos

Visibles de frente o de

tras del cuerpo Visibles de perfil

3.6.6.3. CAPACIDADES FISICAS

Se realizan movimientos

Visibles desde arriba o
desde abajo.

Cualidades de una persona manifestadas en su motricidad (movimiento)

CUADRO DE IDENTIFICACION DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS
Capacidad s g
Coordinativa Concepto Identificacion Practica
Capacidad para estabilizar el cuerpo, | Variaciones en puntos de apoyo,
Equilibrio venciendo las fuerzas que se oponen aello. | giros, saltos, variacion en las bases de
sustentacion.
Respuesta motnz adecuada a estimulos | Movimientos posteriores a  estimulo
Reaccion percibidos y preferentemente no previstos. | visual, auditivo o tactil.
Capacidad para ubicar el cuerpo en el|Cambios de posicion,
Orientacion |espacio y en el tiempo y en forma total o |desplazamientos y la practica de cas
parcial. todo juego v deporte.
Reproducir el movimiento, percibido, | Tedo  movimiento  comprendide  y
Ritmo memorizado y repetido reproducido en su estructura.
Capacidad para ordenar las masas | Ejecucion de movimientos por partes.
Sincronizacion |musculares en la ejecucion de  los
movimientos.
Capacidad que permite la precision en la | Movimientos con exactitud
Diferenciacion |ejecucion de los movimientos. controlando el grado de contraccidn
muscular.
Capacidad para cambiar o modificar el | Todo movimignto en situacion nueva o
Adaptacion | movimiento inesperada, la practica de juegos de
persecucion, deportes de pelota v
combate
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3.6.6.4. FUNDAMENTOS SIMPLES
Movimientos con las piernas:
1.- RESORTES: Movimientos de flexion v extension enérgica
Ejemplo: RESORTE De piernas manteniendo los gliteos contraidos el tronco

erguido, pies juntos apoyandose en dedos metatarso y talon.

2.- PASOS BASICOS: Elementos que apoyan los principios técnicos de la
gimnasia ritmica.

Ejemplo: MARCHA NATURAL: Avance erguida con  desplazamiento
alternado de las piernas, tronco recto, vientre y gliteos contraidos, brazos

extendidos balanceindolos a los costados, cara al [rente, a cada paso puntear el pie

2
A :
7 /R

N LN

de la pierna libre

3.- PASOS FUNDAMENTALES: Elementos técnicos que inician el proceso

de aprendizaje de los movimientos fundamentales de la gimnasia ritmica.
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Ejemplo: PASO SUAVE: Deslizando la punta del pie sobre la pierna de apoyo
hasta llegar a la pantorrilla. adelantar la pierna al frente hasta que la punta del pie
toque el piso, ir apoyando paulatinamente toda la planta, flexionar ligeramente la
pierna y colocarla ligeramente cruzada al frente de la otra con la punta hacia fuera.

Se ejecuta lenta, unida, majestuosa y tranquilamente

‘& i_. e
4.- PASOS DE PREPARACION y CARRERAS: Elementos técnicos que
fortalecen las extremidades inferiores creando una buena base para los saltos.
Ejemplo: PEQUENOS SALTOS: Despegar del piso los talones. quedando la

punta de los pies en contacto con el piso, manteniendo las piernas extendidas al

despegarse y flexionandolas al caer para continuar con el movimiento

'

—oN

Ejemplo: CARRERA AGUDA Desplazamiento rapido, deslizando los empeines

de los pies sobre el piso de forma alternada, tronco erguido, braceo natural

o a
If ‘1




5.- PASOS RITMICOS: Elementos técnicos que desarrollan la
coordinacion en las extremidades inferiores creando una buena base para la
union de los diferentes elementos técnicos fundamentalmente de los saltos.

Ejemplo: VALS Paso en tres tiempos, el cual se compone de dos pasos con

piernas extendidas y un tercero flexionando ambas piernas

Movimientos con los brazos
1.- RESORTES: Movimientos de flexion y extension enérgica
Ejemplo: RESORTE De brazos pegando los codos al cuerpo y flexionando las

manos empufiadas hacia abajo.

2.- BALANCEOS: Movimiento pendular de los brazos extendidos, frente al
cuerpo, a un lado o arriba.

Ejemplo: Balanceo frontal de los brazos

%

]
]

- H'l s
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3.- CIRCUNDUCCIONES: Movimiento circular de brazos, piernas o tronco
que inicia desde las articulaciones tomandolas como puntos fijos,
moviendo los segmentos correspondientes

Ejemplo: Circunduccion con uno o con los dos brazos simultaneos al frente y en

el plano sagital.

4.- ONDAS: Movimientos de flexion y extension de las articulaciones continuos
y suaves.

Ejemplo: ONDAS PARCIALES DE BRAZOS Con brazos extendidos,
alejarlos del cuerpo proyectando los codos arriba manos abajo, bajar los codos y
los brazos subir las manos extendidas al mismo tiempo hasta colocarlos

extendidos a los costados

. @ )
?.d WA (A
b o\ I 5 Iv‘ !

L | .L U 87 i v ¥

|.‘.' |I||
i n

Movimientos con ¢l tronco

1.- RESORTES: Movimientos de flexion y extension enérgica

Ejemplo: RESORTE Del tronco llevando la cabeza al frente y el plexo solar atras

sin que intervengan la region lumbar y cervical
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2.- POSES: Caso particular para el desarrollo de los equilibrios estaticos, donde la
base de sustentacion puede ser amplia o reducida, sosteniéndose sobre
cualquier parte del cuerpo

Ejemplo: PIERNAS SEPARADAS Posiciones sobre la 'z punta del pie piernas

extendidas o flexionadas al mismo tiempo o alternada

3.- CIRCUNDUCCIONES: Movimiento circular del tronco. que inicia desde las
articulaciones tomandolas como puntos fijos, moviendo los segmentos
correspondientes.

Ejemplo: Circunduccion del tronco

W =2,
Crze - S
5 - N =
r'. F
- v
:
\

4.- ONDAS: Encadenamiento de la flexion y extensiones de las articulaciones de
rodillas, coxofemoral, lumbar y cuello, acompanadas por los brazos.

Ejemplo: ONDA PARCIAL DEL TRONCO. De pie flexion del tronco recto al
frente piernas extendidas brazos extendidas atras, en esa posicion flexionar las
rodillas espalda redondeada los brazos hacia adelante, extension de las piernas

y el tronco se levanta y se extienda a quedar de pie.
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5.- FLEXION: Movimiento de extension del tronco atras, llegando los hombros a
la altura de la cintura, sin desplazar la cadera.

Ejemplo: HINCADA SOBRE 2 RODILLAS FLEXION DEL TRONCO A LA
HORIZONTAL. Apoyadas sobre las piernas. (rodillas, espinillas y empeines)
muslos y cadera contraidos, brazos extendidos arriba, flexionar el tronco hacia
atrds manteniendo | abarba pegada al pecho, a fin de que la columna vertebral se

mantenga recta

3.6.6.5. APARATOS DE GIMNASIA RITMICA “MOVIMIENTOS

TECNICOS”

Los aparatos y sus movimientos técnicos

En este programa se atenderan especificamente los aspectos técnicos de los

aparatos con cuerda, aro y pelota, correspondientes a la gimnasia ritmica.

1.- CUERDA.-
La cuerda es un aparato que por sus caracteristicas de manipulacion y

funcionamiento, apoya el desarrollo de las capacidades condicionales,

. “""\.
-
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primordialmente la resistencia y la velocidad, asi como, el ritmo componente de

las capacidades coordinativas.

a).- Manejo de la cuerda
La sujecion de la cuerda debe hacerse con suavidad. sosteniendo sus extremos en
tres dedos (pulgar, indice y medio) de tal manera que la cuerda pueda girar

en la mano libremente.

b).- Condiciones de trabajo:
1.- Cuerda extendida en todos los movimientos técnicos,
2.- Cuerda siempre en movimiento continuo.

3.- No debe tocar el piso ni el cuerpo de la gimnasta.




Grupos Técnicos

Simbolos

Cuerda abierta, sujeta por las 2
manos, cuerda girando hacia
adelante, atras o lateraimente,
saltos en la cuerda

Cuerda abierta, sujeta por las 2

"
3 ot "ﬁ" ) ﬁ manos, cuerda girando hacia _ﬁ
\dj/ il e 5{;2; adelante, atras o lateralmente, V
T W A saltitos en la cuerda

€ Lanzamientos y recuperaciones el
(A7 A
|.-:;-%‘.-, S (1 Escapada de un cabo /-5,_}
.l‘l'. -h.'?? le
K 1S
-, .
4 'Leh x ] Y]
"‘Ii;-'.' L% Rotaciones de la cuerda O
i !
| &
; # j : Manejo
x B ] oo
JEN PR e Balanceos
\‘!
.
P Circunducciones o)
f e A .j,-' -
J = L}
+7.- A o
oy i Vil ey ’1 L
Iy | Y V V,Y g Movimientos en ocho oo
A ) rad h / |
-~ - o~ - 1 -~
AN
VAT Vel
/ 4 1 i elas
.i i;\ l\_‘,l.' 4l o)
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2.- ARO

a).- Manejo del aro

Por su versatilidad en su manejo, el aro presenta diversas formas de sujecion, por
lo que de forma general las prensiones deben ser con suavidad y soltura,

recargado entre el pulgar y la palma de la mano envolviéndolo con los dedos.

1.- Toma normal.- con una o dos manos, palmas hacia abajo.

2.- Toma invertida.- con una o dos manos, palmas hacia arriba.

3.- Toma interior.- con una o dos manos, palmas hacia fuera (pronacion
del brazo), los dedos mefiiques quedaran hacia arriba.

4 - Toma exterior.- con una o dos manos, palmas hacia dentro, (viendo
hacia el interior), los dedos pulgares quedan hacia arriba.

5.- Toma mixta.- siempre a dos manos, cada una de ellas realiza una
toma diferente, ejemplo; una mano en toma normal y la otra en toma
invertida.

6.- Toma cruzada.- siempre a dos manos, los antebrazos quedan
cruzados y generalmente se realiza con toma normal o inversa.

b).- Condiciones de trabajo:
1.- Correcta utilizacion de los planos del aparato.

2.- El aro en el trabajo de rotaciones, rodamientos y lanzamientos no debe vibrar.

152




3.- No debe tocar el piso ni el cuerpo de la gimnasta.

4.- Siempre deberd estar en movimiento continuo.

c).- Grupos técnicos SIMBOLOS
Y
. ,&L Rodamientos
i , . sobre el cuerpo TN
gp ”i sobre el suelo
Rotaciones:

parte del cuerpo

cuerpo o en suspension.

-alrededor de una mano o de otra

-alrededor de un eje del aro: sujeto en
apoyo sobre el suelo o sobre una parte del

1 ! : )
;| Lanzamientos y recuperaciones 7 l
K - "\ —a
Bla 9. N7
e g |
‘I ._’,.A_,.' k-g. Pasos a través del aro O
L F1
/_\* Elementos por encima del aro 0O
“
\__

Movimientos en ocho

= Manejo
(L o Balanceos oo
é : Circunducciones o




3.- PELOTA

a).- Manejo de la pelota

Por su forma y material es el aparato que permite la utilizacion de una gran
variedad de elementos graciosos y simples, ejecutados en todos los planos y
direcciones, dando belleza al trabajo de la gimnasta; para su manejo el
cuerpo de la gimnasta exige movimientos amplios ya que su técnica se produce
como consecuencia del movimiento total del cuerpo; la pelota debe mantenerse
sobre la palma de la mano con los dedos semiflexionados casi juntos adoptando la

redondez de ésta.

Este aparato presenta las siguientes formas de sujecion:

Dos manos §
\ / \ \\‘\/’ﬁ /'I / A 7_\
—— '\..'_ - ﬁ) :_——_\4‘3-_»\ - h"; ;\:b - )/ F ( J [. ‘\
= i "*:{\{-. N/ 4 N\ Ay
~F \\&' . —F \};.‘ 0 )J.I
PALMAS DORSOS OPUESTAS CRUZADAS
Una mano
¢ .\\ -, ) ,’f's \ |
&/ N \ Y
I e IR )
— Y =
PALMA DORSO INVERSA

b).- Condiciones de trabajo
1.- La pelota debe estar posada y mantenida sobre la palma de la mano, para
cualquier movimiento.

2.- La mano adoptara la forma de la pelota.




3.-Los movimientos corporales apoyan el trabajo general de los movimientos
técnicos con la pelota.
4.- Pelota siempre en movimiento continuo.

5.- En los rodamientos la pelota debera desplazarse sin rebotes.

c).- Grupos técnicos Simbolos

T, & Lanzamientos y recuperaciones P!
-

Rebotes \Va

Rodamientos libres sobre el

cuerpo o sobre el suelo TN
Manejos:
oo
Impulsos
balanceos P
circunducciones o

z n)
1 movimientos en ocho o
vt inversiones con o sin
s .

movimientos circulares de los
brazos (con pelota en equilibrio
sobre una mano o schre una parte
del cuerpo)




Fundamentos Tecnicos
y los implementos

Balanceos y cambios de mano

Pequefios circulos'e
Rotaciones

2ircunducciones y Ochos

Rebotes

Pelota

Banderolas
Mechudos

Cinta ancha
Baston

Golpes
Posiciones estaticas simétricas y asimétricas

Soltar y atrapar

anzar y Capturar

En el centro se agrupan los implementos de la gimnasia ritmica, La elipse
exterior se presentan los fundamentos que pueden ejecutarse con todos los
implementos, y la elipse interior los que por sus caracteristicas se pueden
ejecutar especificamente con los implementos sefialados, los de  las flechas

pueden realizarse con los implementos contiguos.
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3.6.6.6. REFERENCIAS ESPACIALES

PACIALES
FRONTAL
ALA UERECHA _ A LA IZQUIERDA

—"

VERTICAL

VERTICAL
SAGITAL O
ANTERO
POSTERIOR

HORIZONTAL

% OBLICUO




3.6.6.7. FICHAS DE TRABAJO TECNICO

FICHA 1

Balanceos: Accion pendular que realizan | Pases o cambios de mano: Accion de las
los brazos para mover algin implemento, | manos de cambiar la toma de un
también se puede hacer con las piernas implemento

(?ﬁ') Y Y
.I L‘-{- - iy \_’/’J it

'
' |
i | i

FICHA 2
Circunduccion: Accion de la Ochos: Accién de la articulacion del codo o la
articulacién del hombro para mufieca para dibujar en el espacio dos circulos

dibujar en el espacio un circulo medios
de gran amplitud

=
/ \ B2 7 X\
oy
. ,/r ) / / Vi (I
'l / i/ / g {
S\ ¢
. "/' '-\ z ~

vs (=Y

FICHA 3

Pequefios circulos o rotaciones: Accién de la articulacion de la mufieca para girar un
implemento
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FICHA 4

Rebotes: Accién de impulsar hacia el piso
los implementos con el fin de que reboten

L \\ \'

e

Golpes: Accién de producir sonidos entre
los mismos implementos o en el piso

FICHA 5

Enrollamiento: Accién De
impulsar los implementos a
que rodeen alguna parte
del cuerpo:

Pasar a través: Accion de
introducir el cuerpo o una
parte del mismo entre el
implemento

Pasar por encima: Accién
de pasar el cuerpo o una
parte del cuerpo encima del
implemento

- £\
gﬁ N N ; m 8] :‘H,*;g *\%\ /
? :-’ " ‘ S\ YLy K
| \j- ’-ll, .:,__
- s . i:' L L J
h 4 5 ‘/
FICHA 6

Inversiones: Accion de girar el
implemento cambiéndolo de posicion

sobre uno o dos ejes sin soltarlo,

Posiciones Estaticas Simétricas y
Asimétricas.- Accidon de los brazos al
colocar el implemento en posiciones fijas.

D (A & :
"3. ? IJI. "‘
\ (1N N, [ 1]
SN e
FICHA 7

%

"
|

e

Rodamientos:Accién de impulsar el implemento sobre el piso o el cuerpo
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FICHA 8

Soltar: Accién de soltar el implemento

Ve

una o ambas manos

Atrapar: Accién de recoger en el vuelo con

Lanzar: Accidn de impulsar el implemento
hacia el espacio.

C

- -

_..,c e
) é.

r(‘»
n,: \‘%«
]

"z’n

Capturar: recibirlo en el vuelo con las
manos o alguna parte del cuerpo

FICHA 9

Serpentinas: Accion de dibujar con el
implemento en el espacio pequefias lineas
quebradas

X APy S
) \"-—;-m;' \ "\! S

f’\ /]
]"

A

Espirales: Accién de dibujar con el
implemento en el espacio pequefios

circulos

&) A
J) LA
=2 J 4 A

3.7. PLAN DE OPERATIVO.

Para implementar el Programa de Actividades Gimnasticas en los estudiantes, se

necesita de ciertas actividades importantes que involucra la participacion de varios

departamentos, docentes y autoridades.
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ANEXO N.- 1

UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI
CARRERA DE CIENCIAS ADMINISTRATIVAS HUMANISTICAS Y DEL
HOMBRE
ESPECIALIDAD CULTURA FISICA

ENCUESTA DIRIGIDA A DOCENTES Y AUTORIDADES

INTRODUCCION:

Los estudiantes egresados de la Carrera de Ciencias Administrativas Humanisticas y
del Hombre, especializacion Cultura Fisica: nos encontramos empefiados a realizar
una investigacion sobre la falta del drea de actividades gimnasticas en la Universidad
Técnica de Cotopaxi.- Por lo que solicitamos su colaboracion respondiendo al
cuestionario, el mismo que nos permitira levantar el diagndstico de la situacion actual
que vive dicha Institucion en el campo de la actividad gimnastica..

OBJETIVO: Conocer el interés e incentivar a la creacion del Area de Actividades
Gimnasticas de la U.T.C.

INSTRUCTIVO:

- Procure ser lo mas objetivo y veraz

- Seleccione solo una de las alternativas que se propone.

- Marque con una X en el paréntesis la alternativa que usted eligio.
I.- Conoce o ha realizado Actividades Gimnasticas?

Sl () NO( )

2.- Su nivel en las Actividades Gimnasticas es?

a) Muy Bueno ( )
b) Bueno ()
¢) Regular ( %

3.- A qué nivel cree usted que estan las Actividades Gimnasticas dentro de la
Universidad?

a) Muy Bueno ()
b) Bueno ()
c) Regular ()




4.- Conoce usted al Equipo de Gimnasia de la Universidad Técnica de Cotopaxi?
SL{ ) NO( )

5.- Como cree usted que el equipo de gimnasia a desarrollado sus actividades
gimnasticas dentro y fuera de la institucion?

a) Muy Bueno ( )
b) Bueno £ )
c) Regular ()

6.- Considera necesario la Creacion del area de Actividades Gimnasticas de la U.T.C
para seguir manteniendo y agrupando al grupo de gimnasia”

M| () NO ( )
7.- Colaboraria para la creacion de esta drea?
SI( ) NO ()

8.- De crearse el Area de Actividades Gimnasticas, cree usted que enalteceria a la
universidad Técenica de Cotopaxi como difundidora deportiva para nuestra sociedad.

ST ) NO ()

GRACIAS POR SU COLABORACION




ANEXO N.-2

UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI
CARRERA DE CIENCIAS ADMINISTRATIVAS HUMANISTICAS Y DEL
HOMBRE
ESPECIALIDAD CULTURA FISICA

ENCUESTA PARA LOS SENORES ESTUDIANTES

OBJETIVO: Promover y Motivar a la practica constante de las actividades
Gimnasticas.

Las dificultades que se detecta en la falta de Actividades Gimnasticas preocupan a la
presente investigacion que busca caminos de solucion. Por Tanto, la contestacion a
este cuestionario es una importante colaboracion, en beneficio de ustedes.

INSTRUCTIVO:
Lea detenidamente y responda de manera personal
DATOS GENERALES:
Seccion: Matutina ( ) Vespertina( )
e e I L e e
o 1 T

.- Con qué frecuencia ha practicado las Actividades Deportivas?
Siempre ( )  Ocasionalmente () Nada ()

2.- Conoce sobre las Actividades Gimnasticas?
Mucho( ) Poco( ) Nada ( )

3.- Cree usted que es importante el aprendizaje de las Actividades Gimnasticas?
SI( ) NO( )

4.- Le gustaria formar parte de las Actividades Gimnasticas?

SI( ) NO( )




5.- La ensefianza impartida de las Actividades Gimnasticas en la universidad es:
Mucho ( ) Poco( ) Nada ( )

6.- Como se considera Fisicamente para realizar Actividades Gimnasticas?

Muy Buena ( ) Buena ( ) Regular( )

7.- Las Actividades Gimnasticas impartidas como parte de Cultura Fisica dentro de la
Universidad son?

Practico () Juegos () Nada ( )

8.-Cree UD. Que la practica de las Actividades Deportivas mejora la calidad de vida?
SI( ) NO( )

9.-Qué considera que es primordial para la practica de la Actividad Gimnasticas?

Profesores ( ) Material Didactico( ) Infraestructura( )

10.- Le gustaria que la Universidad Contara con un drea que imparta tanto Tedrico
como practico este tipo de actividades gimnasticas?

SI( ) NO ()

GRACIAS POR SU COLABORACION




