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RESUMEN

El presente proyecto tiene como proposito disefimm RROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA
FEMENINA DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE %A 6 ANOS.

Para el cual se ha investigado sobre la prepara@partiva de una gimnasta a edades
tempranas como son los cinco o seis afios de edadsgla apropiada para iniciarse en

este deporte.

La Gimnasia Artistica Femenina, es un deporte equel nifias de 12 afos estan
consiguiendo resultados en juegos Olimpicos, mqiimoel cual este proyecto servira
como ayuda a estudiantes, profesores y entrenader€ailtura Fisica, para conseguir
un mejor desarrollo en las habilidades y capacsldidécas de las nifias que quieran

iniciarse en este maravilloso deporte.

En la rama femenina se participa en cuatro aparsatte de caballo, barras asimétricas,
viga de equilibrio y piso o suelo; la preparaci@las gimnastas se complementa con
un trabajo de cama elastica y coreografia, ya epiain deporte de exactitud y

elegancia.

Todo el trabajo de las gimnastas es calificadoupogrupo de maximo seis jueces, que
se rigen por el codigo de Puntuacion de la Fedamdciternacional de Gimnasia, que

por su extension en el contenido lo pueden enaoeitréa pagina de la FIG.

En el entrenamiento gimnastico de las nifias sezénda preparacion fisica, técnica,
tactica, tedrica, bioldgica y psicoldgica; ya gad¢ddas ellas dan un aporte importante a
su formacién y de esta manera alcanzar la formartie@ correcta, para que la
gimnasta sepa reaccionar positivamente ante lasrgidades que puede ocasionar el
ambiente de competencia. Se propone una evalupei@detectar talentos para esta
disciplina, con la cual nos beneficiara grandemaht@omento de planificar el trabajo

para un ciclo de trabajo.

Para finalizar con todo este proceso se realizartdst con el objetivo de mejorar el
trabajo de admisién y capacitacion de las gimnadéata Federacion Deportiva del

Azuay.

vii



PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA
DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE 5 A 6 ANOS

CAPITULO |

1. LA PRACTICA DEPORTIVA

1.1 INTRODUCCION

El deporte femenino se deberia tratar de llevaa préctica desde la infancia, en las
escuelas, intentando que la practica deportivadspta como un habito saludable y
socializante, que ayuda a la formacion y el delarde la mujer. En la antigiiedad los
griegos no permitian el acceso de mujeres a lasliest ni siquiera como espectadoras,
y Coubertin luché para mantenerlas al margen dedagpeticiones, pero con el pasar
de los afios las mujeres han participado en conmetie olimpicas; un ejemplo es

Nadia Comanecci considerada la mejor gimnasta deidtoria, por realizar una

ejecucion perfecta en las barras asimétricas, goesido un indiscutible 10.00.

Desde que somos pequefios, empezamos a realizadasis fisicas, a medida que el
cuerpo se va desarrollando, va incrementando laactdgd de realizar ciertas
actividades, ademas de desarrollar destrezasdjsetaejercicio ayuda a divertirse, a

aprender a jugar formando parte de un equipo yendpr a jugar limpio.

A la hora de establecer una edad para comenzamidedion deportiva, hay que
salvaguardar los intereses personales, presenfaturps del nifilo, entendiendo los
intereses desde el punto de vista de su desap®tkonal, de su salud y de su calidad
de vida y teniendo en cuenta aspectos como su gidadonaduracidbn motriz y

psicolégica, sus conocimientos y sus intereses.

La gimnasia artistica es un deporte de especiaizaemprana, entre los cuatro y cinco
afos, esto quiere decir que el mayor avance enalamadquisicion de habilidades y
destrezas necesarias para esta actividad se aleanteanifiez o0 a mas tardar en la

pubertad.



1.2 Las mujeres y la practica deportiva

La construccion de la feminidad esculpida en lagemade la mujer sumisa, fragil,
pasiva que se embellece para atraer a los honfoeegmpliamente trabajada por la
maquina médica, juridica y psiquiatrica con el apalel discurso cientifico. La
Educacion Fisica, por largo tiempo, buscé sus foneados en las tesis de la
"naturalizacion” de la hembra como ser exclusivamprocreador para desenvolver sus
programas de entrenamiento y actividad fisica paigres, utilizandose de la biologia

y de la medicina deportiva, que exigia moderacion.

La matriz de sentido que define el tipo de actididae las mujeres podran realizar se
da en funcion de un conjunto articulado de sabii@aédicos que hacen el escenario
de la maternidad el objetivo central en la vidacdelquiera mujer y, ademas, crea el
estigma de la fragilidad innata y de la vulnerabili anatdémica derivadas de su
capacidad de procrear. En 1882, Rui Barbosa, eprgpuesta educativa hace la

distincion de como las clases de Educacion Fistem ser orientadas para mujeres y
para hombres: "Con distincién entre los ejercigiaga los alumnos (gimnasia sueca) y
para las alumnas (calistenia), de modo que la npugaticara actividades compatibles

con las caracteristicas de su sexo, la armoniasdmtmas femeninas y las exigencias
de la maternidad futura” (MARINHO, 1975: 164).

En el pasado, la actividad profesional de la mggereia reducida al papel de ama de
casa, hoy este papel se ha quedado muy pequeiinujea consigue dia a dia, no sin

esfuerzo, integrarse en el mercado laboral, ocupandugar en cualquier sector.

Desde hace algunos afios, se esta intentando gqbarkasas entre mujer y deporte
desaparezcan, desde la mas temprana infancialhasi@durez. No se trata sélo de
incentivar el deporte profesional, sino de la pcacdel deporte como actividad
complementaria y enriquecedora, que fomenta ladsalubienestar y que permite a
todos los individuos conocerse, adquirir habilidagelemostrar sus capacidades.

Durante los ultimos afios, la participacion femenera el deporte se ha visto
incrementada de forma espectacular, por lo cuahirdas que haya mujeres que
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dirijan, decidan y sirvan de modelo dentro del d&pohabra igualdad de
oportunidades para las mujeres.

El fomento del deporte femenino en Ecuador se deletar de llevar a la practica
desde la infancia, con el ejercicio de todo tipo dégportes en las escuelas, sin
distincién entre chicos y chicas, ademas se intgm¢ael deporte se adopte como un

habito saludable y socializante, que ayuda a ladoron y el desarrollo de la persona.

La sociedad ha visto en el deporte un punto de@pnyel desarrollo de la mujer, no
s6lo como formacion, sino también como ayuda peasalver distintos problemas
sociales como el maltrato fisico, la marginacioriap desarrollo para mujeres
disminuidas fisicas y psiquicas, es una nueva faenaer el deporte, alejando la
vision del deporte como competicion y usandolo conemio para que la mujer se

desarrolle en todos los campos de su vida.

Sin embargo el deporte, supone una inmensa perspédet liberacion, del libre uso del
propio cuerpo, el avance del deporte femenino eslgda a las conquistas de la mujer

en todos los planos.

En los primeros Juegos Olimpicos no participan resjeEl Barén Pierre de Coubertin,
no lo permite, afirmando que "el rol de las mujezaslos J.O. es el de coronar a los

vencedores”, quizas en su afan de reproducimlegal tal como en la Antigua Grecia.

La primera aparicion femenina, ocurre en Parisl 30 donde de 1206 atletas, 19 son
mujeres, quienes participan en Tenis y Golf.

El desarrollo de la practica de la actividad fisicdeportiva, deberia ir encaminada mas
hacia un estilo de vida que a una practica ocakmasporadica.

El deporte de alto rendimiento esta reservado paeaminoria de mujeres que han
sobrevivido a las dificultades de su préactica,dauciales como deportivas. Creo que el
deporte femenino no debe buscar una igualdad teitab, que debe promover una
igualdad de oportunidades. Para continuar conreatgr participacion femenina, es
necesario que se empiece desde la base, es dexig gromocion del deporte de base,

por parte de los organismos competentes, aumegte e fomente una coeducacion,



tanto en actividades extraescolares como en lagmyparticion de Educaciéon Fisica

en las escuelas e institutos.

a) La mujer en los Juegos Olimpicos

Los griegos no permitian el acceso de mujeres aestadios, ni siquiera como
espectadoras, y Coubertin luché durante muchosrasmantenerlas al margen de las
competiciones. A través de los afios y luego declarporacion de deportes, alrededor
de 17.000 mujeres han participado en competiciofiespicas. Sin duda alguna, los
entusiastas del deporte de todo el mundo conocdactmmente los nombres de las
mejores atletas de nuestro tiempo, pero es posidenunca hayan oido hablar de
algunas de las deportistas que en el pasado agydriin a cambiar la actitud hacia la
mujer y el deporte, e iniciaron asi el avance hiacstuacion actual:

Enriqueta Basilio de Sotelo, primera mujer en edeeta llama olimpica en los Juegos
de la XIX Olimpiada de México 1968.

Dentro de una enorme lista de mujeres deportiatasgas, esta:

llustracién: 1.1 Nadia Comanecci
Fuente: http://mwww.google.comVimages?hl = es& g= nadia+ comaneci

Considerada la mejor gimnasta de la historia, nati®2 de noviembre de 1961 en
Onesti, un pequefio pueblo perdido en los Carpatoamos. Descubierta a la temprana
edad de 6 afios por uno de los mejores entrenadereste deporte, su compatriota Bela
Karolyi, su leyenda comienza a forjarse en los §dseOlimpicos de Montreal (1976)".
Con apenas 14 afios, 1,50 de estatura y 40 kilpsgteasombraria a medio mundo. Fue
la reina indiscutible de esos juegos, convirtiéedas la primera gimnasta en conseguir

la puntuacion maxima, un 10.

En la actualidad es vicepresidenta del Consejoickc@0dn de Olimpiadas Especiales,

Presidenta de Honor de la Federacion Rumana dedSimrPresidenta Honorifica del
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Comité Olimpico Rumano, Embajadora de Deportes dmdRia y miembro de la

Fundacién de la Federacién Internacional de Gimanasi

Nunca antes hubo alguien como ella, sus ejerciciusstraron equilibrio y
sincronizacion. La pizarra electronica no habiao silisefiada para mostrar un
inimaginable 10, asi que los jueces lo presentaomno 1.0. La estrella de Montreal
tiene una ejecucion perfecta en las barras asgaéfrcon giros, cambios de bandas, y
luego, un mortal por debajo de la banda inferi¢ta auperior. En la parte final realiza

una salida espectacular que tiene el sello Comanecc

1.3 Laactividad fisica deportiva

Cuando realizamos ejercicio fisico no sélo estaaobsando sobre nuestro cuerpo, sino
que eso repercute, en el conjunto de nuestro aesed, a nivel quimico, energético,
emocional, intelectual, etc. Estos beneficios stinamente reconocidos y avalados por

las investigaciones realizadas por la medicina diao

La actividad fisica es vital para nuestra supendiee generalmente, durante la
realizacion del ejercicio fisico, los individuosapticantes del mismo sienten una
purificacion interior, lo utilizan también com@escarga emocional Se aprende a

practicar deportes en equipo, compartiendo y desfido al aire libre, aunque algunas
veces se sienta cansancio muscular o fisico, @ifar la realizacion de la actividad se

sientebienestar general, alivio emocional y descargado deda tension o estrés

La realizacion regular y sistematica de una adividisica ha demostrado ser una
practica sumamente beneficiosa en la prevenci@ara#lo y rehabilitacion de la salud,
asi como un medio para forjar el caracter, la pis@d, la toma de decisiones y el
cumplimiento de las reglas beneficiando asi el mledeimiento del practicante en
todos los ambitos de la vida cotidiana. Hoy en efita vision ha sido aceptada por

muchos, sin embargo, a lo largo del tiempo, halteaus periodos de auge y regresion.
a) Consecuencias de la inactividad fisica

El habito de dejar de utilizar el cuerpo para &ater las demandas de su sistema de
vida, es un comportamiento contrario a la natuealdel hombre que trae como

consecuencia que el cuerpo se debilite y se fatitagerapido.



Consecuencia:

1. El aumento de peso corporal por un desbalance ehirgreso y el gasto de

calorias, que puede alcanzar niveles catalogadoe Gbesidad.

2. Disminucién de la elasticidad y movilidad articyldmipotrofia muscular,

disminucién de la habilidad y capacidad de reaccién

3. Enlentecimiento de la circulacion con la consigtéesensacion de pesadez y
edemas, y desarrollo de dilataciones venosas €&ric
4. Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malgstga autoestima

relacionada con la imagen corporal, etc.

b) Beneficios de la actividad fisica

La préactica de la actividad en forma sistematiceegular debe tomarse como un

elemento significativo en la prevencion, desarrgltehabilitacion de la salud.
Beneficios de la actividad fisica en diferenteseasys:

* Aspectos Organicos:

Aumento de la elasticidad y movilidad articular.

Mayor coordinacién, habilidad y capacidad de reacci

Ganancia muscular, es el aumento del metabolisme, & su vez produce una

disminucién de la grasa corporal (Prevencion debksidad y sus consecuencias).
Aumento de la resistencia a la fatiga corporal feanio).

A nivel cardiaco, se aprecia un aumento de lateggi® organica, mejoria de la

circulacion, regulacién del pulso y disminuciénlaeresion arterial.

* Aspectos Psicoldgicos y afectivos:



La actividad fisica regular, mejora las funcioneganicas, parece producir una
sensacion de bienestar psiquico y una actitud ip@sinte la vida, lo cual a su vez

repercute de forma positiva en eteaa somatica, al desarrollar un mejor

dominio del cuerpo, una mayor seguridad y confiaazau desenvolvimiento ante las
tareas cotidianas; quienes practican de forma aegulalquier ejercicio o actividad
fisica, tienen una mejor respuesta ante la depreaitgustia, miedo y decepciones, y

por otro lado, se fortalecen ante el aburrimiet#dio y cansancio.

El fortalecimiento de la imagen del propio cuerpel yoncepto personal fortalecen la
voluntad en la persistencia de mejorar y le ofracka persona, una sensacion de
realizacién, independencia y control de su vidaJaavez que se estimula la

perseverancia hacia el logro de fines.

La participacion en actividades fisicas y depompegde provocar emociones negativas
como miedo, agresion, ira, y asi mismo, puede poimuar al participante las

herramientas para hacerle frente, aprendiendo teotamnsus emociones. El deporte
es una forma de aprender a vivir, al enfrentarse parte negativa en forma civica, en
la lucha no solamente con los demas, sino consigmo) con nuestras apetencias,

defectos y virtudes.

* Aspectos Sociales:

El deporte permite que las personas como entesiddies tengan la vitalidad, el
vigor, la fuerza, la energia fundamental para cureph su deber en el ambito social en
gue se desenvuelven. Quien practica un deport@remaforganizada es una persona
optimista, persistente en la lucha por el logrede metas, que muestra respeto mutuo,

honradez y sentido de responsabilidad.

La actividad fisica, debe ser tomada como unaipeaotgular y sistematica en la vida
de todas las personas, sin distingo de edad, serdjcion social u ocupacion, por el
sinfin de beneficios para la salud organica, enmadtip psiquica de las personas, ya que
ofrece herramientas que le permiten al individumrdhr la vida con una aptitud
diferente, con mejor salud, fortaleciendo la diiga y la perseverancia, con sentido de
honradez, responsabilidad y del cumplimiento denlasnas; en fin, permite que las



personas como entes individuales tengan la vitliddagor, fuerza y energia
fundamentales para cumplir con su deber en el gsapial al que pertenecen.

Una definicion en cuanto al comportamiento de o nambién podria dirigirse al tipo
de actividad que practica; el tipo de medio amleiemt el cual él/ella la realiza; el uso
de juguetes o aparatos; y la interaccién con amygosembros de la familia, estos
factores tienen que ser considerados para podendstt porque algunos nifios son

menos activos que otros.

Las actividades fisicas que aumentan los latidosudeorazén y mueven grupos de
musculos grandes (tales como los musculos de sasagi 0 brazos) son los mejores.
Escoja una actividad que le guste, y que pueda mmpentamente y aumentar
gradualmente hasta que se haya acostumbrado. Eara@s muy popular y no requiere
ningin equipo en especial. Otras actividades fispuzeden ser la practica de algun

deporte favorito como: la natacion, ciclismo, corkailar, etc.

Se debe empezar una sesion de actividad fisicaicqreriodo de calentamiento gradual. Durante este
tiempo (alrededor de 5 a 10 minutos), usted dealtardgente estirar los muisculos primero, y poco & poc

aumentar su nivel de actividad.

Cuando haya terminado de hacer actividad fisic&jeerl cuerpo por unos 5 a 10
minutos. De nuevo, estire los musculos y deje gqueelocidad de los latidos de su

corazén disminuya gradualmente.

1.4 Edad de comienzo de la actividad fisica

Desde que somos pequefos, empezamos a realizadadis fisicas. A medida que el
cuerpo se va desarrollando, va incrementando laacgdgd de realizar ciertas
actividades. Practicamente desde el nifio mas peghasta el mas adulto pueden
realizar actividades fisicas, tomando en cuenta ajueedida que crecemos y nos
desarrollamos nuestro organismo cambia y por endestra capacidad también.
Podemos para los nifios relacionar la actividaddison el juego. Los juegos infantiles
de educacion fisica, en su diferente intensidadrgateristicas especiales, constituyen
eslabones que conducen a los nifios en el camirsu dermacion general, hacia la

practica de los deportes (por eso se les llamadgpertivos”).



Los juegos son uno de los medios empleados podiu@aeién fisica que resulta
imprescindible en edades hasta de catorce aficampse buen complemento para las

demas edades, incluso para los adultos.

El desarrollo motor son los cambios producidos ebtiempo en la conducta motora
que reflejan la interacciéon del organismo humano eomedio. Este forma parte del

proceso total del desarrollo humano, que no haaaltaln al llegar a la madurez.

Y es que desde la infancia el nifio va experimemtgndescubriendo, progresivamente,
habilidades sencillas e individuales. Con el pasdad diferentes etapas por la que
atraviesa un nifo, éste tiende a mecanizarlagndioarlas y a modificarlas hasta llegar
a un punto en el que ya no deberiamos hablar dédaales motrices basicas sino de
unas habilidades deportivas. La mayoria de laslilaties que se dan en el deporte,
tienen su origen y fundamento en las habilidadsisal$ basicas, como son: andar,

correr, saltar, equilibrio, volteos, balanceosz&anpatear, etc.

Y por medio de los juegos es facil asegurar lagmaa en el nifio de estas habilidades

gue ponen base a otros superiores.

Ademas de desarrollar destrezas fisicas, el ejerajguda a socializar, a divertirse, a
aprender a jugar formando parte de un equipo yendpr a jugar limpio.

¢, Como iniciarlos en la practica deportiva?

Si bien se sabe que el deporte es positivo pagalla, los especialistas estiman que los
nifos deben practicarlo de acuerdo a su edad yidangbsus intereses, ya que de lo
contrario podrian sufrir lesiones o perder el igerpor la préctica deportiva.
Ahora la tendencia es que desde chicos experimédaterayor cantidad de actividad
fisica a modo de juego, de forma natural y ludigago, en la adolescencia, se pueden

especializar, ya que no existe correlacion enieeqmidad y excelencia.

Hay que realizar actividad fisica de acuerdo aal@acidad motora que tienen por su

edad y el grado de madurez fisica y psicolégica.

Como un ejemplo, esta la gimnasia artistica eruéaas posible empezar a los cuatro o

cinco afios, pero no asi el levantamiento de pksaguitacion o el judo, los que no son
9



aconsejables de practicar antes de los ocho aflez, ya que la columna vertebral y la

musculatura no han alcanzado la suficiente foréalez

Por ello es importante la evaluacion del pediatrdeb médico del centro deportivo

donde asiste el pequefio, quien puede determiraté&preparado para entrenar.
¢, COmo elegir un deporte?

Los padres deben tener conciencia de que existgaigue los nifios no se pueden
saltar y, por lo tanto, no es bueno obligar al raf@specializarse en un deporte cuando
es pequeiio, se debe poner al alcance de su hijganma de actividades, que después le

permitan encaminarse por un deporte.

Asi, serda el nifio quien naturalmente se inclina@eéhla disciplina que mas le guste vy,

gue generalmente es, donde obtiene mejores logros.
La edad apropiada para el comienzo de la practicagportiva

Desde el punto de vista de la motricidad, dondeelsionaran las caracteristicas del
desarrollo motor de los nifios y las nifias con &gierimientos técnico-tacticos de la
practica deportiva, la edad apropiada para initaapractica deportiva, es la mas

temprana, cuatro o cinco anos.

En tercer lugar, desde el plano de los condici@satque debe responder el proceso de
ensefianza deportiva escolar, tanto en lo que iseeal tipo de actividades, como a su
grado de dificultad y complejidad, ofreciendoseuabs posibilidades didacticas en tal

sentido.

Uno de los criterios que deben predominar, a la betablecer una edad para comenzar
la iniciacion deportiva, es el de salvaguardar ilttgereses personales, presentes y
futuros, de los nifios o niflas (entendiendo taleyeses desde el punto de vista de su
desarrollo personal, de su salud y de su calidad¢idl®e lo que implica que en la
determinacion del proceso de iniciacion deportvan el desarrollo de dicho proceso,
se tengan en cuenta aspectos tales como su gradadigacion motriz y psicologica,

sus conocimientos y capacidades, sus interesasgsride aprendizaje.
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A partir de los seis afios comienza un periodo apgdoppara los aprendizajes praxicos
gracias a la maduracién del neocoértex, a las expeies motrices que ya tienen nifios y
nifas, y a la motivacion que manifiestan por apeendurante los primeros afios de esta
fase, resalta la gran riqueza de conductas motdesplegadas, el control motor que
poseen unos y otras, y el aumento progresivo derscdsion en los movimientos

realizados, en los que se da ya un gran controalis

De esta manera, a partir de los seis afios de eadkde pempezar a tener lugar el
aprendizaje de las técnicas corporales y el nifineza a estar capacitado para recibir
parte del patrimonio socio-técnico adulto; estogpeaws dependeran de las
caracteristicas del deporte, como es la gimnagiatiea un deporte de iniciacion

temprana, en el cual se preparan las nifias desa@addro o cinco afos de edad.

1.5 Edad ala que se debe comenzar la practica dedimnasia artistica

La gimnasia artistica es un deporte de especiaizaemprana, esto quiere decir que el
mayor avance en cuanto la adquisicion de habilglgddestrezas necesarias para esta

actividad se alcanza en la nifiez o a mas tardir gubertad.

Aun cuando los mejores resultados deportivos puattzanzarse en la edad adulta, lo
cual ha sido mas comun udltimamente, se requienaiagveles maximos de fuerza,

flexibilidad y coordinacién durante la infancia.

La mejor edad para iniciar esta disciplina oscilreelos cuatro y los cinco afos, en
donde lo mas importante es la adquisicion de hs&ilimsturales y el desarrollo de
habilidades motrices basicas necesarias para trposaprendizaje de elementos de
mayor complejidad. El sistema de competencia natimeluye categorias infantiles y

juveniles desde los mas bajos niveles, lo cual hregetiva la practica de este deporte.

La gimnasia artistica femenina se realiza en cugisvatos que requieren el desarrollo
de habilidades fisicas especificas, es una forst@nsatizada de ejercicios fisicos

disefiados con propdsitos educativos o competitivos.
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CAPITULO I

2. LA GIMNASIA ARTISTICA
2.1 INTRODUCCION

Todo movimiento o ejercicio realizado con la iniéncde mejorar la relacion del
individuo con su cuerpo, su medio o con los demasa en la definicidn de gimnasia,
y responde a la necesidad humana de moverse, yogdaion natural por la gracia, la

belleza y la perfeccién que nos caracteriza corpecs.

La gimnasia, exige de la gimnasta unas condicidisésas excepcionales, como la

fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.
La Gimnasia Artistica se divide en dos ramas:

Gimnasia Artistica Femenina: su participacion eswatro aparatos: salto de caballo,
barras asimétricas, viga de equilibrio y piso dsue

Gimnasia Artistica Masculina: su participacion asseis aparatos: piso, arzon, anillas,

salto de caballo, paralelas y barra.

Para su preparacion ademas de los aparatos, smaniento esta complementado por

la preparacién coreogréfica y de cama elastica.
Las competencias se dan en tres etapas:
Individual, por equipos e individual por aparatos.

La presentacion de las rutinas de los gimnastasyasada por un tribunal de jueces,
quienes califican el contenido de las mismas segygrado de dificultad que presente el
gimnasta, haciéndose acreedor a un puntaje segéjedacion con la que realice su

presentacion.

2.2  Definiciéon
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llustracion: 2.1 Gimnastas del Azuay
Fuente: Autora

La gimnasia es una “actividad en ejercicios o mamos metddicos del cuerpo, que se

practica por higiene o por deporte”.

Todo movimiento o ejercicio realizado con la iniéncde mejorar la relacion del
individuo con su cuerpo, su medio o con los demasa en la definicidn de gimnasia,
y responde a la necesidad humana de moverse, yogdaion natural por la gracia, la

belleza y la perfeccién que nos caracteriza corpeacs.

La gimnasia es una combinacién de ejercicios gxigee de la gimnasta unas
condiciones fisicas excepcionales, como la fueegastencia, flexibilidad y agilidad; es
aquella que por medio de movimientos del cuerpoleanplo cabeza, brazos y piernas

crea una forma de expresarse con musica y aparatos.

La gimnasia es el Unico contenido que permite @ociiento del propio cuerpo
mediante la sistematicidad e intencion de prodat@ctos corporales verificables a

través de las 2 grandes direcciones que la orientan

- Conocimiento del cuerpo postura y movimiento

- La expresion y la comunicacion gestual y corporal

La gimnasia artistica se profesionalizé y es urodepolimpico en el que las mujeres y
hombres compiten por separado en diferentes agarato

La rama masculina, participa en:

Barra fija Barras paralelas Potro (salto de bapa
Caballo con arcos Anillas Suelo

La rama femenina: los aparatos que se utilizan son:

Suelo Potro (salto de caballo)

Viga de equilibrio barras asimétricas

La gimnasia es un deporte dinamico, variable yasecuencia revolucionario, permite

expresar la capacidad de creacion y ejecucionlaggiennasta posee.
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Es un deporte de apreciacion, en el que el resultagpende de la calificaciéon de un
grupo maximo de 6 jueces, que evallan las rutireseptadas por las gimnastas y dan
su calificacion. La competicion oficial mas impatia son los Juegos Olimpicos.

Las competiciones se suelen llevar a cabo en togsidades:

COMPETENCIAS

v
Individual Por equipos Individymdr aparatos

Las competiciones individuales y por equipos sézaamediante un circuito dividido

en rotaciones, tantas como aparatos hay: en lgaréeemenina cuatro rotaciones y en
la categoria masculina seis, cada rotacién consisia colocacion de un grupo mixto
de gimnastas de diferentes paises en cada apanaténdose cada uno en un orden

predeterminado para llevar a cabo sus ejercicios.

En la competicién por equipos, las rotaciones setéan de la misma forma, so6lo que

desaparecen los grupos mixtos y en cada aparatiam un equipo.

Al final, los equipos o las gimnastas se clasifisgun la puntuacion que hayan
acumulado, en cada aparato. En las competicionesaparatos, las gimnastas
clasificadas para cada tipo de ejercicio se tudwmorma simple, clasificandose cada
una segun la puntuacion conseguida.

* Disciplinas.-
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RITMICA

AEROBICA F ARTISTICA

|
/

ACROBATICA TRAMPOLIN

Figura: 2.1 Clasificacion de la Gimnasia
Fuente: Autora

La gimnasia, regulada por la Federacion Internatioe Gimnasia (FIG) se compone
de cinco disciplinas. Las disciplinas de ritmicartistica, son las mas conocidas por
formar parte de los Juegos Olimpicos de veranombdalidad de trampolin, forma

parte de los Juegos Olimpicos desde Juegos Olimge&ydney 2000.

a) Gimnasia Artistica

llustracion: 2.2 Gimnasta de Artistica
Fuente: http://www.googl e.convsear ch?hl=es& sour ce= hp& g=gimnaia+artistica

La gimnasia artistica, es aquella que por mediomdeimientos del cuerpo empleando
cabeza, brazos y piernas crea una forma de expeesan musica e incluso con un
acompafante y aparatos y se compone de diferem@slidades segun, las categorias

masculina y femenina.

b) Gimnasia Ritmica
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llustracién: 2.3 Gimnasta Ritmica
Fuente: http://www.google.convsear ch?hl=es& g=gimnasia+ritmica

La gimnasia ritmica, es una disciplina en la que s&iste la modalidad femenina. Se
ejecutan cinco rutinas con cinco aparatos difesgmelotas, cinta, aro, mazas y cuerda.
Los ejercicios se realizan sobre un tapiz. A laaberpuntuar se hace sobre un maximo

de veinte puntos valorandose mas la estética guectabacias.

c) Gimnasia Aerodbica

llustracion: 2.4 Gimnasta Aerébica
Fuente: http://www.google.com/images= 1& g= gimnasi a+ aerobica

Antes conocida como aerdébic deportivo, es unapligai en la que se ejecuta una rutina
de entre 100 y 110 segundos con movimientos deraéiasidad, ademas de una serie
de elementos de dificultad. Esta rutina debe demrosnovimientos continuos,

flexibilidad, fuerza y una perfecta ejecucion esm ébementos de dificultad.

d) Gimnasia Acrobatica

llustracién: 2.5 Gimnastas Acrobaticas
Fuente: http://www.google.cormysear ch?hl=es& g= gimnasi a+ acrobatica
La gimnasia acrobatica también conocida como gooot-€s una disciplina de grupo en

la que existen las modalidades de pareja mascuydaraja femenina, pareja mixta, trio

femenino y cuarteto masculino.

e) Trampolin
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llustracién: 2.6 Gimnasta Trampolinista
Fuente: http: //www.google.comVimages?g=trampolin

La disciplina de trampolin consiste de cuatro midddles: minitramp, doble minitramp,

trampolin y tumbling.

O Gimnasio

llustracion: 2.7 Gimnasio del Azuay
Fuente: Autora

El gimnasio es el local destinado a ejercitar tdasdfacultades fisicas, desarrollando la

fuerza y la agilidad, como las morales, cultivatalmteligencia.

Es el sitio en el cual se realizan las practicagial, en busca de la excelencia
deportiva, el cual debe contar con losdios auxiliares y condiciones que facilite a las
gimnastas el aprendizaje, para que sea con la ncap@abilidad y seguridad, que poco

a poco ira reduciendo la ayuda y el uso de medigtiares, llevando a las gimnastas a

que ejecuten el elemento en su forma original ees,csin medios auxiliares ni ayuda.

Un gimnasio debe contar con todos los implementiogipales como son los aparatos
tanto para la rama masculina, como para la ramarfera y medios auxiliares para el

proceso de aprendizaje de elementos nuevos yidaltid.

Los medios auxiliares son:
0 Cama eldstica.
O Vigas pequefas.
0 Paralelas pequefias.

0 Foso de espuma.
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Protectores y vendas.

Cajones Suecos.

Colchones metodolégicos para salto
Colchones para caidas.

Esponja de proteccion de aparatos.

Cinturones de ayuda

O oo oo o O

Set de pesas de todo peso y barra.

2.3 Resefia Historica

La palabra gimnasia, se aplicé en un principiouglgp de los atletas que corrian,
saltaban, luchaban y arrojaban el disco y la baés tarde, los recintos plantados de
arboles o los locales cubiertos dedicados a Iggpiatléticos fueron el punto de cita de
cuantos querian cultivar su inteligencia y su faeMientras, que en Grecia los dorios,
raza conquistadora y brutal, se dedicaban a la &itiwa con fines guerreros, los
atenienses buscaban en aquellos ejercicios la dalutlierpo y del espiritu, la armonia
y la gracia. Sin embargo, los juegos atléticosalleg a ser monopolio de ciertos
individuos que se exhibian ante la multitud con®dordbatas de nuestros dias lo cual

no era el mejor medio de sostener la Gimnasia@rieg

Nacié hace aproximadamente 100 o 125 afios, indg@embse de la gimnasia que
puede remontarse a mas de 4500 afios. La gimnasia f@mado para el programa
deportivo de los juegos olimpicos de la era modelesde que éstos empezaron en
1896. En aquellos juegos (en aquella época soOlgpetian hombres) los gimnastas
alemanes consiguieron casi la totalidad de las Wasd&ntonces solo cinco paises
llevaron gimnastas a la competicion. Ademas en latprapo los ejercicios a realizar
eran gimnasticos (en caballo con arcos, paraledaslas...) Y atléticos (correr,
levantamiento de pesas, salto de altura....). Lasipeticiones atléticas fueron
suprimidas en los juegos olimpicos de 1936 y lmnaltvez que se pudieron ver fue en

los campeonatos del mundo de 1954.
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La base de la gimnasia artistica moderna quediafigam los juegos olimpicos de 1924
en Paris. Fue entonces cuando se incluyd por @inex el programa de competiciéon

que hoy en dia reconocemos, por aparatos, indildsygoor equipos.

El debut de las mujeres en la gimnasia tuvo lugaios juegos olimpicos de 1928. El
equipo ganador en aquella ocasion fue Holanda.oloapeticion individual femenina

comenz6 en el ano 1952.

En 1881 se funda la Federacion Europea de Gimyasiapresidente fue Cuberus, en
1921 recibe el nombre de Federaciéon Internacioadbidhnnasia, en esta federacion los

primeros temas que se trataron fueron:

Reglamento de los encuentros amistosos.

Intercambio de publicaciones y documentos.

o o o

No reconocian a federaciones con fines politicedigiosos.

0 Los gimnasios eran de caracter publico.
Hoy en dia la gimnasia es uno de los deportes mésdematicos del programa
deportivo olimpico junto con el atletismo y la radam, teniendo un gran poder de

convocatoria y siendo siempre uno de los deportesaspectaculares y miticos.

2.4 Rama Femenina

llustracion: 2.8 Nastia Liukin

Fuente: http//www.nastialiukin.com/photos/08trial /final §/pic026.j pg

La gimnasia artistica es un deporte de especiagizaemprana, esto quiere decir que el
mayor avance en cuanto la adquisicion de habilglgdéestrezas necesarias para esta
actividad se alcanza en la nifiez 0 a mas tard& pubertad. Aun cuando los mejores
resultados deportivos puedan alcanzarse en laaldth, o cual ha sido mas comudn
ultimamente, se requiere lograr niveles maximofudeza, flexibilidad y coordinacion
durante la infancia.
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La mejor edad para iniciar esta disciplina oscilreelos cuatro y los cinco afos, en
donde lo mas importante es la adquisicion de hsilimsturales y el desarrollo de
habilidades motrices basicas necesarias para trposaprendizaje de elementos de

mayor complejidad.

El sistema de competencia nacional incluye cataganifantiles y juveniles desde los

mas bajos niveles, lo cual hace atractiva la praate este deporte.

La gimnasia artistica femenina se realiza en cugisratos que requieren el desarrollo
de habilidades fisicas especificas, es una forst@nsatizada de ejercicios fisicos

disefiados con propositos educativos o competitivos.

El trabajo en el gimnasio, se aboca a dos toépigasipales:

1.- Las normativas técnicas, que son el contenmopteto de los elementos a realizar
de acuerdo al nivel y edad de la gimnasta, dergrdodque se hallan involucrados
aspectos como preparacion fisica general y especiggaracion psicoldgica, técnica,

coreografia, estudios morfo-funcionales, etc.

2.- Las selecciones a presentar en competencisggaqueutinas conformadas a partir de
las normativas técnicas y complementos coreogmaficaartisticos, que cubran los

requerimientos que seran evaluados de acuerdogigmna vigente.

Para que las competencias deportivas, sean “jdsfastivas”, se utiliza el Codigo de
Puntuacion, documento que ha evolucionado a lgymata disciplina. Y es en el cual se
cita tanto generalidades, como derechos y obligasiale gimnastas, entrenadores y

jueces, y se explican las reglas y criterios déuee#dn de las selecciones gimnasticas.

La competicion oficial mas importante de todas s, duda, los juegos olimpicos,
vienen después los campeonatos del Mundo. Tamkagn muchas competiciones

internacionales de exhibicién que los gimnastakauesar como preparacion.

2.4.1 Salto de Caballo
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llustracién: 2.9 Salto de caballo
Fuente: Autora

Es una prueba de rapidez y potencia, el salto caaieon la carrera, la llegada y

despegue de la pica con dos pies y piernas jutdaagy) desde una posicion hacia

adelante como hacia atras, la entrada enérgicangemdnea con las manos sobre la

superficie del caballo y el despegue inmediato plaraejecucion de diversos

movimientos que pueden incluir giros tanto en e #&ngitudinal como en el

transversal, dependiendo del grado de dificultadsies movimientos, recibe un valor.

La gimnasta debe realizar uno o dos saltos de ldaTde Saltos del codigo FIG, la

longitud de la carrera recomendada es de 25 mettosembargo, la longitud puede

fijarse individualmente.

FASES DEL SALTO

- ECReA

H
b

R

llustracion: 2.10 Fases del salto
Fuente: http://www.googl e.convimages?g=fases+ del + salto+ det+ cabal lete
1.- Pique o entrada

2.- Primer vuelo
3.- Repulsion

4.- Segundo vuelo
5.- Recepcion

2.4.2 Barras Asimétricas

llustracion: 2.11 Barras asimétricas
Fuente: http://www.googl e.conVimages?hl=1& g=barras+ asmetricas

Este aparato, se caracteriza por ser muy rapidenes cuantos segundos, las gimnastas

deben realizar un promedio de 15 elementos endesngluyen giros, cambios entre las
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barras, ejercicios de vuelo en los que sueltan tpnran la barra, etc. Es

predominantemente una prueba de fuerza, sobremtioados y tronco, ya que en todo
momento el peso del cuerpo es cargado por los raze necesita mucha fuerza de
tension en el tronco lograr una adecuada ejecud®0los ejercicios. La evaluacion del
ejercicio comienza con el despegue desde el trampola colchoneta. Durante una
caida del aparato, se permite una interrupciéon @esegjundos (comienza cuando la
gimnasta esta sobre sus pies después de una cadida)gimnasta no se sube a la

paralela en los 30 segundos de tiempo limite eetiejo se considera terminado.

CONSIDERACIONES MECANICAS

llustracién: 2.12 Yesenia Nieto realizando una viedl de manos en las Barras Asimetricas
Fuente: Autora
A\

450

llustracion: Centro de Masa en las Barras asimets
Fuente: Codigo dela Fig - Tabla de elementos

El Centro de Masa comienza directamente sobre ria lyase eleva verticalmente al
apoyo invertido (vertical de manos), la dindAmicdergion de cadera y flexion de
hombros asegura que el Centro de Masa rota sobbmda de apoyo (barra). La
gimnasta debe inclinarse lo suficiente hacia adelpara mantener el Centro de Masa
sobre la barra, frenar la extension de la cademadmi el cuerpo esta extendido permite

la transferencia de la cantidad de movimiento argulertical al resto del cuerpo.

2.4.3 Viga de Equilibrio
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llustracién: 2.13 Viga de equilibrio
Fuente: Autora

La viga de equilibrio es de los aparatos mas bekwe quiza también el que represente
mayor complejidad, sobre todo durante las competemonde el dominio mental y la
concentraciéon son fundamentales para no fallarséa grueba. Con cinco metros de
longitud, tan solo 10 centimetros de ancho y aalhaa aproximada de 1.20m, las
gimnastas, no solamente deben demostrar la capadeaantener el equilibrio, sino

también realizar ejecuciones que requieren elevaidetes de fuerza y coordinacién.

De hecho, los ejercicios que se presentan en vigdos ejercicios de piso, traspasados
a un apoyo muy reducido, de modo que es de graariemzia el papel que juega la
coreografia ya que en ambos se combinan ejeraeiaknza y ejecuciones acrobaticas.
Por ello se considera este aparato como un sindeodxactitud, precision y elegancia.

La evaluacion del ejercicio comienza con el despedesde el trampolin o la
colchoneta. La duracién del ejercicio en la vigaedgilibrio no debe exceder 1:30
minutos (90 segundos). Se comienza a cronometrandoula gimnasta hace el
despegue desde el trampolin o la colchoneta. Pasdog cuando la gimnasta toca la
colchoneta terminado su ejercicio de viga, die? @dyundos antes y al término del
tiempo limite, en ambos casos, una sefial (gongcdara que el ejercicio debe
finalizarse.

2.4.4  Manos Libres

) 1 | T
llustracién: 2.14 Piso o Suelo

Fuente: Autora

Las rutinas de piso se realizan en un tapiz de 4.2pdr 12mts. La evaluacion del
ejercicio comienza con el primer movimiento de ilampsta, la duracion del ejercicio
de suelo no puede exceder los 1:30 minutos (90, s&g.comienza a cronometrar
cuando la gimnasta comienza con el primer moviriegitejercicio debe terminar con

la muUsica.
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Lineas de borde: Sobrepasar el area de sueloestb(12 X 12 mts.), significa tocar
el suelo con cualquier parte del cuerpo fuera delilreas de borde, y tiene una

deduccion.

Los ejercicios en el piso se ejecutan con musauk distingue a este aparato. Esto
brinda a las gimnastas la oportunidad de dar unet@pgrsonal a su rutina de acuerdo al
tipo de musica y coreografia que se elija. La prteegdn artistica, la elegancia y el
caracter atractivo de la rutina tienen gran pe$o lzora de calificar cada rutina. Esta
considerada como la prueba reina de esta modajidadde las mas esperadas por los
aficionados ya que en ella se combinan la elegateigjercicios propios de la danza

con sorprendentes ejecuciones acrobaticas.

llustracion: 2.15 Nastia Liukin Rutina de piso
Fuente: http://www.nasti ali uki n.comyphotos/08trial s/final /pic026.jpg

No todas las rutinas tienen el mismo valor y esfoedde del grado de dificultad de los
ejercicios realizados. Cada ejercicio tiene unrdateado valor de acuerdo a su grado
de complejidad y van desde los elementos con Valgde menos valor), hasta los
elementos con valor E, super E, F, G que tienemltongrado de dificultad y que
requieren de una muy elevada preparacion fisiéznida que sélo se logran en niveles
muy altos de rendimiento. Estos elementos otorgén gimnasta que los ejecuta un
valor adicional o bonificacion a su rutina con laegpuede obtener una mejor
calificacion. Ademas, el realizar ciertos ejercicite manera enlazada, también suma
puntos a la rutina, por lo cual las gimnastas defescar este tipo de enlaces y

elementos de gran valor para lograr notas altas.

A nivel nacional, se adecuan estas normativas deraajue los niveles de desarrollo

requieren de elementos y enlaces mas sencillos gidesmer un valor aditivo en las
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rutinas. Conforme avanza la piramide a niveles aftis, el grado de complejidad de
los elementos para otorgar un valor adicional vaeaiando progresivamente hasta que
en la clase |, donde se ubican las gimnastas guerooan la Seleccion Nacional, las
exigencias para otorgar este valor adicional semlee marca la FIG que es la instancia
qgue regula todas las competencias de caractemaaienal como son los Juegos

Olimpicos.

El medio mortal como base de la acrobacia adelante

llustracién: 2.16 Medio Mortal
Fuente: Codigo de Punetuacion FIG

La rondada como base de la acrobacia atras.

2.4.5 Coreografia

llustracion: 2.17 Clase de Coreografia gimnastad deuay
Fuente: Autora

El nivel de desarrollo de las modalidades gimnastexige un trabajo tenaz y continuo,
encaminado al desarrollo de las cualidades fisi@slominio de complejas y diversas

técnicas de ejecucién de los ejercicios.

El estilo de ejecucion de estos ejercicios se taniaa en la actualidad por una ligereza

singular, que se consigue realizando gran nimesalties y elementos de baile, unidos
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a elementos acrobaticos y pre-acrobaticos. Por, @llma las gimnastas es muy
importante llegar a dominar la llamada “escuelant®vimientos”, a través de la
preparacion coreografica, ya que ésta es un elemeséncial del proceso de
perfeccionamiento de los ejercicios multiples yrsotodo, de los ejercicios a manos

libres.

La palabra coreografia, etimolégicamente signifeescribir bailes” (del griego choréia
— bailes y graphein — escribir), y desde el pumwidta coreogréafico significa “el arte
de crear o componer una danza” o simplemente telds la danza”. De tal manera que
la preparacion coreografica, tendria en cuentdilizacion de diferentes medios para
lograr la preparacion gradual de los gimnastas cdmdarines, con vistas a
complementar con éxito los requerimientos que ensEntido imponen los deportes de

arte competitivo en su camino hacia la maestria.

La preparacion coreografica comprende todo el restele ejercicios de influencia,
dirigidos a la educacion de la cultura motriz de domnastas, asi como a la ampliacion

del arsenal expresivo.

En la secuencia logica de la ensefianza de los elesmecoreograficos deben

perseguirse los objetivos siguientes:

Desarrollo de la percepcion del movimiento y delammiento de la posicion y

de la accion del cuerpo durante el mismo, inclugeiadtores como direccion,

plano, espacio, tiempo, etc.

- Desarrollo del conocimiento intelectual de domidéomovimientos a través del
control corporal.

- Eliminacién de tensiones musculares innecesariaa [z ejecucion de los
movimientos.

- Desarrollo de la capacidad de extension de los ulispara obtener el maximo

de flexibilidad en las articulaciones.

- Desarrollo de la coordinacion muscular general.
El sistema de preparacion coreogréfica incluyerelifees medios:

- Danza: clasica, folklérica, moderna, costumbrideacaracter, etc.
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- Gimnasia Ritmica: olas de brazos y de cuerpo, tesgrlanchas.
- Coreografia: particularizada por las caracteristespecificas del deporte.

- Mdsica.

La coredgrafa.- es la maxima responsable del ppocesativo de la danza, siendo
necesaria la manipulacién de una serie de elemenw$e daran a la danza un aspecto
definitivo ante el ojo espectador. Estos elemestos motivacion tematica (contenido o

idea), dinamica, disefos, ritmos, etc.

Motivacion tematica.- Es la idea vinculada al eoido de la danza, el punto basico
sobre el cual se construye una armazén de moviosemuede ser narrativa o de
imagen, cuando la motivacion proviene de una htwnarracion literaria; del espiritu
de una obra musical, de un caracter o personajenastado emocional, etc. También
la motivacién puede ser abstracta o sin imagenpadeterminado tema de movimiento
o lucha de contrastes, o simplemente la demostragé virtuosismo técnico del
ejecutante. Fundamento de los movimientos.- Los imewntos naturales y las
dindmicas forman parte del fundamento de los m&vitns. Los movimientos
naturales son los que utilizamos para la locomgd¢alas como: gatear, caminar, correr,

saltar, arrastrarse, girar y rodar.

Las dinamicas son acciones basicas que se deaareolltiempo, espacio y energia:

Dinamicas Tiempo Energia
1.- Flotar despacio suave
2.- Torcer despacio fuerte
3.- Presionar despacio fuerte
4.- Fluir despacio suave
6.- Sacudir rapido suave

Disefios del movimiento.- La accion del movimientstigndo del cuerpo humano se
prolonga hacia el espacio que lo rodea y esa pyatmén la hace a través de los
disefios. El disefio puede ser simétrico o asimétunodisefio sera simétrico cuando
posee un balance o equilibrio entre sus partedaguista reposa establemente sobre el
mismo; en el disefio asimétrico prima lo irregularajeno al orden, lo cual crea en la

impresion visual una excitacion de los imprevidtos dos tipos de disefio pueden
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presentarse por oposicion y por sucesion. Por ciposes aquel disefio en el cual sus
lineas estan bien situadas en un orden contradictecalcando la idea de vitalidad.
Contrario a este disefio agresivo, esta el de sucegentil, ondulante, fluido y siempre

hacia delante, donde la energia no esta en chsimeya en huida.

El proceso de creatividad.- La coredgrafa debe tiumpa serie de tareas basicas para

la realizacion de su trabajo:

En el caso de la gimnasia artistica, se deben eonos requisitos particulares de este

deporte para el montaje de las rutinas.

Los 4 elementos de la coreografia

CUERPO FUERZA TIEMPO ESPACIO

llustracion: 2.18 Trabajo coreografico
Fuente: http://www.google.comVimages= 1& g=gimnas a+ artisti ca+ sal tos+ gimnasticos

Utilizacion del area del tapiz

O )
llustracion: 2.19 Ejemplo de la utilizacion del asedel tapiz
Fuente: Fuente: http://www.googl e.conVimages= 1& g=gimnasi a+ arti stica+ saltos+ gimnasticos

Por sus atribuciones afectivas y emocionales, Isicales el principal punto de unién

entre la gimnasta, el juez y el publico.
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Su eleccion es de gran importancia para el éxitarde serie, teniendo el poder de
sensibilizar y envolver al expectador, invitandalparticipar durante la presentacion de

la gimnasta.

2.4.6 Cama Elastica

llustracién: 2.20 Cama Elastica
Fuente: Autora

La cama elastica, esta constituida por una lonaudéguier medida o forma y una
estructura de base, es un implemento muy necegdremeficioso para el trabajo de
motricidad gruesa y el aparato vestibular del nifio.

Trabajando a base de juegos conseguimos desaradldrabilidades de los nifios de

manera natural.

Programa de cama elastica
ler nivel 5-6 afios

5 saltos simples y detenerse.

3 saltos sentados sucesivos.

3 saltos en apoyos de manos (cuadrepedia) susepm@rse y detenerse.
Cuadrepedia- acostado al frente-pararse-detenerse.

Cuadrepedia-sentarse.

o a0k~ w0 DN PE

Cuadrepedia acostado atras.

2do nivel 6-7 afos
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Salto sentarse-pararse (3 veces sucesivas) deteners

Salto cuadrepedia acostarse atras-sentarse-deteners
Salto acostado al frente-pararse-detenerse.

Salto espalda-pararse-detenerse (con poca eleyacion
Salto giro de 180sobre /eje longitudinal (S.E.L)-detenerse.
Saltillo-giro de 360(S.E.L)-detenerse.

o o0 kM w0 N PE

25 Rama Masculina

llustracion: 2.21 Gimnasia Artistica Masculina

Fuente: http://www.googl e.convimages= 1& g= bei gin+ gimnas a+ mascuclina

La gimnasia contemporanea regida por la Federdotémacional de Gimnasia, consta
de 5 modalidades, una de ellas y la considerad@ ¢ionera es la Gimnasia Artistica

Varonil.

La gimnasia artistica varonil se halla conformada stis pruebas, dos de ellas
concernientes al trabajo de los miembros inferiprascipalmente (Ejercicios a Manos
Libres y Salto de Caballo), dos méas dedicadas pdialnente a ejercicios en
suspension (Anillos y Barra Fija) y dos ultimas cotinas ejecutadas sobre el apoyo de
los miembros superiores ( Caballo con arzones yaBdParalelas), lo anterior es la
esencial concepcidon que se conoce de las pruedparatos, sin embargo; cada prueba

tiene sus particularidades que la hacen Unicay aparte de las demas.
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Asi pues, los ejercicios a manos libres son elpese#e de la acrobética y los saltos,
combinados con elementos armonicos y coreogratjoeshacen un colage artistico y

espectacular de las rutinas aqui presentadas.

Sin duda es el caballo con arzones, donde el factordinacion y equilibrio hacen
presencia, dando como resultado ejercicios estétiasados en la maxima amplitud del

cuerpo y claro es su dominio.

Por su parte son los anillos la prueba en quenehgsta demuestra que es fuerte, en este

aparato predominan los elementos ejecutados corafug sean mantenidos o no.

En el salto de caballo, la rapidez y potencia sdmas indispensables para el logro de
saltos perfectos, aunado a la imprescindible uliioaespacio-tiempo.

Una combinacién armonica de elementos por la ssgpgrel apoyo, los laterales y la
continuidad de ellos hace de las barras paralelada los aparatos mas dinamicos de

la gimnasia varonil.

Finalmente la barra fija el aparato espectaculaegoelencia, con los elementos aéreos
tan caracteristicos y la realizacién de elememogeiadas tomas y posiciones respecto
a la barra, completan esta disciplina tan bellanpeta.

La gimnasia artistica varonil, siendo una modaligadte de un deporte catalogado
dentro de los denominados técnicos, ha tenidowgdard un avance mayor en el aspecto
cientifico y de investigacion, pues la metodologéaensefianza y entrenamiento son
totalmente sistematicos, en que intervienen matéeidricas en gran porcentaje, asi por
ejemplo, la fisica se ve requerida en gran medatdap de manera externa, como lo es
en la relacién gimnasta-aparato, como de maneeangtvisto en la utilizacion de la

biomecanica. Y ya que como deporte técnico, eselactdn de gestos motores perfectos
los que proporcionan los resultados, por endepeti@on efectiva es base, y por ello el

avance es progresivo y lento a comparacion cors ogportes.
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llustracion: 2.21 Gimnasia Artistica Masculina
Fuente: Federacion Deportiva del Azuay

Cristian Paul Nieto Criollo, con la edad de 24 afessnuestro mejor represente en la
Gimnasia Artistica Azuaya Masculina, siendo degignislejor Gimnasta del afio 2010,
tras sus triunfos nacionales como internacionahes,conseguido muchos meritos

personales y para su Pais.

2.6 Reglamento

El CODIGO ha sido concebido para ser utilizado eda$ las competencias
internacionales bajo la jurisdiccion oficial de FéG, sus Federaciones miembros y
Uniones Continentales, para estandarizar el juzgamien las cuatro fases de las

competencias oficiales de la FIG:

Clasificacion (C-1), Final por equipos (C-1V),
Final individual general (C-II)

Finales por aparatos (C-IlI)

Transmitir a gimnastas y entrenadores una origdtapara la construccion de los
ejercicios de competencia, impartir las directigeserales de comportamiento para
gimnastas, entrenadores y jueces durante la congetesstandarizar las reglas de
juzgamiento con el objetivo de garantizar la mayjetividad posible en la evaluacion
de los ejercicios, y por lo tanto asegurar la ifieation de la mejor gimnasta en toda
competencia, y servir de base para el desarr@ltaccomprension, conocimiento y

capacidad de las jueces internacionales de GA& HES.
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Significado de iniciales:

CTF para Comité Técnico Femenino JJOO para Jueliopicos

CM para Campeonatos del Mundo RT para Reglamiestnico

SA para Salto PA para Paralelas Asimétricas
VI para Viga de Equilibrio SU para Suelo

El CODIGO ha sido disefiado con la idea de estimalaariedad y creatividad en la
composicion, las cualidades artisticas y el egtlsonal, asi como el dominio de las
dificultades. El sistema de calculo de notas seédsarrollado para asegurar la inclusion
de la mayor dificultad (VD) de los elementos A, @, D, E, F, G, que conforman el
contenido del ejercicio. Se ha incorporado un ésist aditivo” para los Requisitos de
Composicion y Valor de Enlace para dejar un marggonable de recompensa de un

namero suficiente de Dificultades y un alto nivelEhlaces.

ARTICULO 1- Derechos de la gimnasta

1.2 Responsabilidades de las gimnastas Indumendi&campetencia

1.3 Reglas de competencia para las gimnastas

ARTICULO 2 - Reglas para los entrenadores

2.1 Derechos y responsabilidades de los entrenadore

2.1 Numero de entrenadores permitido en el areagetencia

2.2 Reclamos

Los reclamos requieren un acuerdo de pago por gaiiefederacion nacional de:

4+ USD 300.- por el primer reclamo;
+ USD 500.- por el segundo reclamo vy,
+ USD 1'000.- por el tercer reclamo y siguientes.
Esta cantidad debe pagarse el mismo dia a la SdardBeneral de la FIG. La

Presidenta del Jurado Superior debera enviar up&a ae todos los reclamos a la
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Secretaria General de la FIG tan pronto como ssidlpalentro de los 10 dias después
del evento.

Reglas para jueces, estructura, composicion ydmesi de los Jurados de los Aparatos.

Todas las jueces miembros del Jurado del AparasmelBs D y E), Asistentes y

Secretarias, deben tener un conocimiento a fon@dwmt@ y aplicable de:

El Cbdigo de Puntuacién contiene Tablas de Elenseespecificas para cada aparato

(Articulos 9-11), en los cuales cada elemento eetifica con un nimero multi digital.

101 a 199 = Dificultad-A
201 a 299 = Dificultad-B
301 a 399 = Dificultad-C
401 a 499 = Dificultad-D
501 a 599 = Dificultad-E

O O o o d

Valor de Dificultad de los elementos.

A-=0.10 P. E-=0.50 P.

B-=0.20 P. F-=0.60 P.

C-=0.30 P. G-=0.70 P.

D-=0.40 P.

La ejecucidon/presentacion en todos los aparatesalaara desde 10:00 P.
CAPITULO 1l

3. ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

3.1 INTRODUCCION

El entrenamiento deportivo, abarca la preparac@mmpteta de los nifios y jovenes ,
comenzando por la preparacion fisica en la cuatesarrollan las capacidades y
habilidades de las gimnastas y la aplicacién dédaica de los ejercicios dificiles es
imposible si no tenemos gimnastas fisicamente désarrolladas y sanas. Por tanto las
gimnastas necesitan desarrollar las diferentesidades funcionales del organismo,

como son: la velocidad, la fuerza, la resistendafiexibilidad.
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En la gimnasia artistica la velocidad puede setraketipos: de desplazamiento (en el
aparato de Salto), gestual (en todos los apargttzsde ejecucion en cada uno de los

elementos realizados.

El entrenamiento de fuerza, se lo puede realizedlaledades tempranas, pero teniendo
en cuenta las cargas y volumenes de trabajo, y&lgui@o pasa por diferentes etapas
sensibles, en las que se debe planificar el emtnieméo de fuerza de acuerdo a la etapa

en la que se encuentra el deportista.

La resistencia es fundamental en el entrenamiemtouma gimnasta, aunque la
participacion en los aparatos no son muy extensasethpo, el cuerpo necesita estar

completamente preparado, para poder respondercderaente a cualquier adversidad.

En este deporte es fundamental la flexibilidad dgehnasta, ya sea heredada o
entrenada, ya que en la gimnasia artistica se miees®ma variedad de elementos que

necesitan la maxima flexibilidad para consegutétanica perfecta de los ejercicios.

Para que un gimnasta llegue a su mejor forma depprtecesita de un entrenamiento
completo que conste de: preparacion fisica, técrii@etica, teodrica, bioldgica y
psicolégica; de esta manera estara listo para méspode la mejor manera ante

cualquier adversidad.

3.2 Preparacion Fisica

llustracion: 3.1 Preparacion Fisica en la Gimnasiartistica
Fuente: http://www.googl e.convimages-pr epar acion+fisica+ det+ gimnasia+ artistica
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La preparacion fisica es la forma basica, medi@nteial se desarrollan las capacidades
fisicas y funcionales de las gimnastas. La aplicacle la técnica de los ejercicios
dificiles es imposible si no tenemos gimnastasdisiente bien desarrolladas y sanas.
Para la formacion de los habitos de movimients gionnastas necesitan desarrollar las
diferentes posibilidades funcionales del organisenamentar la fuerza de los grupos
musculares correspondientes, su elasticidad, rddlaar las propiedades de
coordinacién, aumentar la resistencia frente adsiierzos dindmicos o estaticos,
incrementar la capacidad de trabajo del sistemdicc@ascular, movimiento y otros,
unos ejercicios requieren fuerza, otros flexibdidagilidad, y otros todas las cualidades
al mismo tiempo. La préactica deportiva exige queadtividad fisica realizada por un

individuo sea regular, coordinada y continuada.
La preparacion fisica se divide en:

a) La preparacion fisica general.- sirve de basa [a preparacion especial, la cual, a
su vez, permite solucionar debidamente las tareasadpreparacion técnica. Esta
preparacion es tipica en las gimnastas principsaotya meta inicial es el desarrollo

general.

b) La preparaciéon fisica especial.- tiene comoetbl), a través de ejercicios y
meétodos adecuados, el preparar cualidades y condgipara aplicar la técnica de los
ejercicios gimnasticos; es un proceso permanesiec@no el aprendizaje de los
nuevos ejercicios en el trabajo diario, este tigo pdeparacién se utiliza para el
desarrollo de las cualidades en forma combinada.

El primer paso que se debe establecer para pldat@aeparacion fisica especifica de
GAF es determinar de forma concreta cuales soruabdades a trabajar y las mas
importantes son: Fuerza, Resistencia, Velocidadeyilsilidad, haciendo referencia a

los aspectos determinantes en nuestro deporte&sgasgimnasia artistica.
3.2.1 Desarrollo de las cualidades fisicas

La gimnasia artistica es un deporte en el que fapeticion se centra sobre todo en la
fuerza. La potencia es muy importante en el cudegbrtista est4 en la obligacién de
vencer cargas y desplazarse en el menor tiempdleodtl entrenamiento contra

resistencia mejora el incremento de la potencia yuerza muscular, por ende el
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rendimiento, debido a las adaptaciones musculaneswosas. Se debe disefiar un buen
programa y debe valorarse periédicamente y efechjastes en el régimen de

entrenamiento segun las necesidades. Este tipotamamiento trae consigo una serie
de beneficios tanto psicolégicos como fisicos, ya quando la persona se sienta a

gusto fisicamente va llegar a rendir mas en lagpetemcias.
3.2.1.1 Velocidad

La velocidad puede ser entendida como la capacpad realizar uno o varios
movimientos en el menor tiempo posible, con unaithe ejecucion méaximo y durante

un periodo breve, que no provoque fatiga.
a) Factores determinantes de la velocidad:

* Factor Muscular.- La rapidez de un desplazamiatdpende, en relacién con el
aparato locomotor, de la velocidad con que los midscsean capaces de contraerse, la
velocidad de contraccion constituye una de lasctanaticas mas importantes del

musculo; y depende de:

- La longitud de la fibra muscular, y de su mayonenor resistencia.
- El tono muscular.

- La mayor o menor viscosidad del musculo.

- La capacidad de elongacion y elasticidad.

- La mayor o menor masa muscular.

- La estructura propia de la masa muscular.

La velocidad aparecera determinada por factorestitacionales o genéticos. La
longitud de la fibra muscular y su estructura iméeno son elementos susceptibles de
mejora, sin embargo, el entrenamiento ejerceraaaieneso influjo sobre la velocidad

mediante la mejora de aquellos otros factoresmitaddos constitucionalmente.

* Factor nervioso.- Para que se produzca la corittac muscular, se hace
imprescindible la participacion del sistema ner@idSN). Sera muy importante la
calidad de inervacion de los musculos, el muscslareérgano regulado y controlado

por el SN.
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La puesta en marcha de una accién puede partir ieEépcion de un estimulo externo,
o bien de la decisién adoptada por el cerebraegéamencia externa aparente.

Todas las acciones condicionan, la velocidad; aeihagibra aspectos que dependeran no
tanto de un posible entrenamiento como de la doogin de cada persona. Pues

también aqui el entrenamiento posee capacidad ddicacion.
b) Tipos de velocidad en la gimnasia Artistica:

* Velocidad de desplazamiento (Salto)

1SS IMERIC

llustracion: 3.2 Velocidad de Desplazamiento
Fuente: http: //mwww.googl e.convimages= j uegos+ olimpi cos+ gimnasia+ artistica

Puede ser definida como la capacidad de recorgedisgtancia en el menor tiempo posible. Su
consecucion compromete a todos los factores ingiikaen la velocidad, pero quizas
preferentemente al factor muscular.

Componentes de la velocidad de desplazamiento:

La amplitud de la zancadse halla condicionada, por la capacidad de impubso

longitud de las palancas. Condicionada por factooestitucionales.

La flexibilidad y la relajacion. Una correcta fleXidad garantiza que las palancas

puedan disponer de la amplitud necesaria.
Una correcta ejecucion técnica.

La frecuencia de la zancadaecesita también una correcta técnica, que asdgur

eliminacion de todo gesto superfluo o ineficaz.

* Velocidad gestual (Todos los aparatos).
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llustracion: 3.3 Velocidad Gestual
Fuente: http: //mww.googl e.convimages= j uegos+ olimpi cos+ gimnasia+ artistica

Se refiere al tiempo invertido en la realizacion ute gesto cualquiera. Puede ser
definida como la capacidad para realizar un mowvitoiesegmentario o global, en el
menor tiempo posible. Junto con la velocidad deaiéa y la de desplazamiento, si lo

hubiere.

* Velocidad de ejecuciéon

llustracion: 3.4 Velocidad de Ejecucion
Fuente: http://www.googl e.conVi mages= entrenami enr os+ gimnasia+ artistica

La velocidad de ejecucion de los ejercicios deteanta magnitud (cantidad de fibras
activadas) y el orden de reclutamiento de las dilbnasculares.

Incluso con cargas muy pequefas (30-40%) si diejerse realiza a méxima velocidad
se reclutan todas las unidades motrices del muscudo participacién de las fibras

rapidas (FT) es preponderante (Enoka, 2002).

Lo importante respecto a la velocidad de ejecudéros ejercicios de fuerza es que

ésta sea muy cercana a la maxima posible pararela@p ejecutado y asi conseguimos:

> Desarrollar la maxima potencia posible.
> Estimular las fibras musculares rapidas.
> Mejorar los aspectos neuromusculares.

> Mejora de la aplicacion de fuerza.

3.2.1.2 Resistencia

La resistencia como la capacidad que nos permiéeapo soportar la fatiga, y que nos

permite prolongar un trabajo organico sin dismigodmportante del rendimiento.
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llustracion: 3.5 Fatiga - Recuperacion
Fuente: http://www.google.conVimages= entr enami enr os+ gimnasia+ artistica

De esta forma mantendremos el valor otorgado adstencia como capacidad de
realizar esfuerzos de muy larga duracion, peroisinm tiempo incluimos la capacidad
de prolongar esfuerzos de intensidades diversapegindos de tiempo no muy

prolongados.

En gimnasia se necesita una resistencia generabyresistencia especifica para los
aparatos de suelo y paralelas asimétricas.

La resistencia general tiene razon de ser debi@dorelacion que existe entre el nivel
optimo de resistencia que puede presentar la gimnada calidad y cantidad de

entrenamiento que es capaz de desarrollar.

Se conoce que una alta capacidad aerdbica mejosidesablemente la calidad de las
sesiones de entrenamiento. Una gimnasta con un@abeepacidad aerdbica podra
mantener una intensidad de trabajo mas elevadatdusas entrenamientos. Ademas el
menor acumulo de fatiga le permite realizar con anayado de precision de las

ejecuciones técnicas.

Ademas de esta resistencia general deberemos eesiabltinas de entrenamiento
especificas para resistir los ejercicios entercsuedo y paralelas asimétrica. En el suelo
es especialmente importante la resistencia esgegifiesto que se necesita mantener un
nivel de intensidad elevado en el tiempo total wlecion del ejercicio (1:30).

En paralelas el trabajo debera estar mas encamimacia una resistencia especifica
sobre el aparato. Resistencia localizada sobre eadextremidades superiores y en la
posicion de bloqueo o colocacion de la gimnastartterla duracion de sus ejercicios.

Para el trabajo de la resistencia general tradamoente se ha utilizado la carrera

40



continua aconsejandose que la gimnasta mantengaelrde frecuencia cardiaca entre

150-160 ppm durante al menos 15°.

Trabajo con rutinas o partes: Cuando tengamos lesci@os construidos y
automatizados (entero o partes del mismo) podentibzau éstos como estimulos
adecuados para el trabajo de resistencia espeeificeada aparato. Los casos mas
evidentes y aplicables son el suelo y las paraleda$ una sesién de trabajo de
resistencia especifica en suelo puede contemplapkticion de medios ejercicios con
un tiempo limitado de recuperacion entre ellosiifegp de entrenamiento: 6 primeras
mitades; recuperacion: 407). Podemos variar logmesbs incluyendo partes mas

grandes de duracién (3/4 ejercicio) o disminuyeladmausa entre uno y otro.

Uno de los problemas que puede tener este tipcadajo es el nivel de calidad de las
ejecuciones realizadas. Debemos prestar atenciérnagtatiga acumulada durante el
trabajo no distorsione de tal manera la técnica&jdeucion del ejercicio que estemos
consolidando errores de ejecucion. Este métodoratmjb se puede plantear en el

periodo competitivo especifico antes del afinanadimal previo a la competicion.

3.2.1.3 Fuerza

llustracion: 3.6 Entrenamiento de Fuerza
Fuente: http://www.google.conVimages= entr enami enr os+ gimnasia+ artistica

Uno de los condicionantes a la hora de iniciaerdtenamiento de FUERZA es el
momento en el que el organismo pase por una faskesirollo en la que exista una

especial predisposicién para mejorar la fuerza.
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S a |
F losi
Capacidad Fuerza Estatica L SEeapoen 1 di:: l?:l::: :rﬁu
Ernas . Brazos P
Horrbres 13-16 (58.4%) 13-17 (68,4%) 13-17 (B1,4%) 1217 (100%) |
Mujeres 11-13 (51,5%) 1012 (77,2%) 10-13 (65,8%) 10-13 (100%)

Tabla: 3.1 Fases sensibles en el desarrollo deuerfa
Fuente:J. Lokoy col., 1996

Las fases sensibles son los momentos en los gqukelse iniciar un entrenamiento
especial y sistematico de fuerza de las pequeii@sagias pero es necesario comenzar

desde las primeras etapas el entrenamiento deagsaidad.

El entrenamiento de fuerza se debe adaptar a maardtas de la especialidad entrenada
y a la etapa evolutiva de nuestra gimnasta en cuantseleccion de las cargas,
frecuencia de entrenamiento, progresion en el eatneento y seleccion de ejercicios.
Esta ampliamente demostrado que un entrenamientoetiea en etapas prepuberales
mejora la FUERZA.

Los mecanismos principalmente responsables de jarande fuerza en estas etapas
son: coordinacién motora, activacion neural (FACE3RNEUROMUSCULARES) y

cierta influencia hormonal (insulina y hormona decimiento).

En estas edades no se produce hipertrofia (aundenta masa muscular) debido a la
ausencia de estrégenos aunque deberemos prevapasguaion evitando métodos que

la estimulen.
Factores determinantes de la mejora d la fuerza

a) Neuromusculares

- Coordinacién intramuscular

- Coordinacion intermuscular

- Orden de reclutamiento de UM

- Modificaciéon umbrales de estimulacién

b) Estructurales
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- Hipertrofia.- Depende de factores hormonalest6égsnos, insulina y hormona del
crecimiento

Entrenamiento de fuerza en edades tempranas

llustracion: 3.7 Entrenamiento con pesas
Fuente: http://www.google.conVimages= entr enami enr os+ gimnasia+ artistica

A FAVOR EN CONTRA

Prevencioén de lesiones. Diferenciasuesirales.
Aumento de la densidad 6sea. Ausencimbioas anabdlicas.
Mejora el rendimiento deportivo Excesivo estré

El entrenamiento de fuerza en edades temprana@sommao con las etapas de

maduracion

Etapa prepuberal (5-10 afios)
Pubertad temprana (11-13 afos)
Pubertad tardia (14-15 afios)
Etapa post pubertad (+15-16 afos)
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ETAPA PREPUBERAL (5-10 afios)

i___éﬂr

llustracion: 3.8 Fase sensible para el desarrolle th fuerza
Fuente: http://www.googl e.comVi mages= entrenami enr os+ gimnasia+ artistica

Fase de inicio del entrenamiento de fuerza

Orientacion: Entrenamiento de fuerza rapida y faeesistencia.
Estimulos: naturales como: empuijar, trepar, toai.

Trabajo: con auto cargas pero controlando la imdeds

- Aumento de la velocidad de ejecucion.
- Aumento del VOLUMEN: numero de repeticiones.
- Disminuyendo el tiempo de descanso entreserie

- Evitar entrenamiento con cargas externas.
Adaptaciones: - Mejora de la fuerza por mejoradmbrdinacion y crecimiento.
Observaciones: Trabajo delicado de la fuerza, oamtirmpactos, intensidad, esfuerzos.

Controlar los impactos recibidos (uso de materiadgkecuados) y trabajar el

reconocimiento de los riesgos de los impactos ciugiote de traumatismos.

Evitar las rotaciones en las recepciones ya qp&ta de crecimiento es muy sensible a
estos impactos.

PUBERTAD TEMPRANA (11-13 afios)

Etapa de maximo desarrollo del entrenamiento dedue

Orientaciéon: Gran aumento de la capacidad de fu@rzanas.

Trabajo de fuerza mas individualizado y especifiomtrolando el nivel de esfuerzo.
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Estimulos: principales métodos son los ejercicios cauto cargas y la pliometria,
utilizar el entrenamiento con carga externa (pdaages, peso de una compariera) pero

de forma controlada debido al riesgo de lesionescoig-esqueléticas.

Adaptaciones: - Incremento de la fuerza por mejerda coordinacion, crecimiento e

hipertrofia.

Observaciones: Controlar los impactos repetidossoelsfuerzos constantes sobre los

cartilagos de crecimiento.

Controlar el desarrollo simétrico corporal y déuarza.

PUBERTAD TARDIA (13-16 afios
Especificidad del entrenamiento de fuerza.
Orientacién: mantener ganancias de fuerza medisméglecuado entrenamiento.

Estimulos: Trabajar diferentes medios (auto cargasgas externas y pliometria),
introduciendo picos de alta intensidad y utilizaetementos técnicos para este trabajo.

Adaptaciones: Tener en cuenta el aumento de lamdmas anabdlicas que pueden
provocar un aumento de la masa muscular de la gtansi los estimulos son

inadecuados.
Observaciones: Controlar los impactos sobre lassgas) al inicio de este periodo.
Se recomienda un trabajo importante de los musaébsronco (espalda) para evitar

lesiones.

ETAPA POST PUBERTAD (+15-16 afios)

llustracion: 3.9 Fase sensible para el desarrolle th fuerza
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Fuente: http://www.googl e.conVi mages= entrenami enr os+ gimnasia+ artistica

Mantenimiento y especificidad del entrenamientdugeza.
Orientacion: Entrenamiento completo, especificodévidualizado.

Estimulos: Se permiten cargas completas de traiidipando una amplia gamma de

estimulos (variabilidad del entrenamiento).
Predominio de la intensidad frente al volumen.

Adaptaciones: - Tener en cuenta el aumento dadamonas anabdlicas que pueden
provocar un aumento de la masa muscular de la gtansi los estimulos son

inadecuados.

Observaciones: en una gimnasta madura: establedesthajo de alta calidad frente a la

cantidad y una planificacion casi individualizagast trabajo de fuerza.
Medios para el entrenamiento de la fuerza en la Ginasia Artistica

* Auto cargas.- El entrenamiento con auto cargagspecialmente indicado en las
primeras fases de entrenamiento de las gimnastmsameéo especificamente la fuerza

velocidad y la fuerza resistencia de la deportista.

* Entrenamiento por parejas.- En este caso esriggoka que opone la resistencia del
ejercicio, mediante este método se puede mejorfaetaa maxima y con la utilizacién

de las adecuadas variantes la fuerza velocidaérgduesistencia. Si conseguimos que
las gimnastas comprendan su intervencion como raddsl de la resistencia a su
compariera podra adaptar mejor este nivel de resiatg los efectos conseguidos seran

mejores.

* Entrenamiento con elasticos.- La utilizacion ds gomas elasticas no permiten la
mejora de la fuerza méxima ni de la fuerza velatid2or otro lado debemos tener
cuidado con su utilizacion sistematica puesto quede producir el aumento del
volumen muscular. Ademas debemos tener en cuergacqn estos ejercicios se
produce una evolucion de la intensidad contral@acue se produce en los movimientos
gimnasticos ya que se aumenta la intensidad deti@ge con el aumento de la

elongacién del elastico. Evolucion contraria adtmmentos gimnasticos en los que la
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maxima tensién se produce al iniciar el movimiegtadespués la intensidad va

disminuyendo.

* Entrenamiento con maquinas.- El gran inconvemield este tipo de entrenamiento es
que no estan adaptadas a los movimientos técnspesiéicos de la gimnasia artistica.
Una de sus ventajas es que elimina riesgos denlesiacon los jovenes gimnastas ya
gue el movimiento es muy localizado y Unicamentedebe controlar una carga
adecuada para su trabajo a que la técnica de &acsta muy controlada. Es adecuado
un trabajo con maquinas antes de iniciar un tralzao pesos libres y siempre

introducido dentro del periodo de preparacion garge la gimnasta.

Métodos de trabajo pliométrico

llustracion: 3.10 Trabajo Pliometrico
Fuente: http://www.google.conVimages= entr enami enr os+ gimnasia+ artistica

Este tipo de trabajo se caracteriza por que inalugé Ciclo de estiramiento
acortamiento (CEA) en sus ejercicios. Este cicleaacteriza por una fase exceéntrica
previa del musculo, fase de elongacion del musagtmista en el que se produce un
frenado y una activacion del reflejo miotatico daelisculo, tras la que se realiza
inmediatamente una contraccion concéntrica exmogking, 1993). Este tipo de
trabajo también es de una elevada intensidad yeessario un adecuado trabajo
muscular previo y que la gimnasta tenga un adecdadarrollo y formacion en el
entrenamiento de fuerza. La gimnasta debe compdetae 1.5 y 3 afios de trabajo de
fuerza general o soportar entre 1.5y 2.5 vecgg®io peso corporal, antes de iniciar

un programa de pliometria.

Con este tipo de acciones se aprovecha la utiimade la capacidad elastica de los
elementos pasivos del musculo (tejidos conjuntigastomisio, epimisio y endomisio).

Para mejorar la eficacia de este entrenamientaebe thtentar acercar el movimiento
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ejecutado a los requerimientos gestuales propiosladgimnasia, para lo cual

utilizaremos los propios elementos gimnasticos.

Un aspecto que deberemos cuidar en este tipo demuéss es que el tiempo de
acoplamiento, tiempo de transicion entre la fass2mixica y la fase concéntrica del
movimiento, debe ser minimo. No se debe producigim tipo de parada durante la

ejecucion de este tipo de acciones.

El nUmero de saltos por sesion puede ser varibbleprogramas que varian desde los
40 saltos por sesién hasta los 200-400 saltos &sesion. Lo que siempre tenemos que
tener en cuenta es que los saltos realizados defsemn una altura maxima. Cuando en
nuestra sesion observemos una disminucion impertdet la altura de los saltos

ejecutados sera indicativo de que el volumen dessak excesivo.

Otro aspecto importante es el descanso que debadsmuado (descanso activo
preferiblemente) para afrontar la siguiente seneoégtimas condiciones de poder
desarrollar la maxima altura de salto posible,iampo de 3-5 minutos entre serie y

serie.

En cuanto a la distancia temporal entre el entream y la competicion, algunos
autores recomiendan eliminar las sesiones de pliand-10 dias antes de la

competicion.

3.2.1.4 Flexibilidad

llustracion: 3.11 La flexibilidad a edades tempraga
Fuente: http://www.googl e.conVi mages= entrenami enr os+ gimnasia+ artistica

Es la capacidad que permite realizar movimientos laomaxima amplitud posible en

una articulacion determinada. Sabemos que unailaién es el punto de reunién de
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dos 0 mas segmentos 6seos, donde se organizanitgnlitas posibilidades de

movimiento.

Fundamentalmente son las palancas Oseas y lasctestsl articulares las que
configuran lo que llamamos componente estaticapiatato locomotor, mientras que el
musculo representa el componente dinamico. Lalfikdad esta constituida, por un
lado, por la limitacibn de movilidad causada pos lcomponentes estaticos, que
llamamos movilidad articular; pero, al mismo tiempor las caracteristicas propias del

componente dinamico, en concreto por la elasticidascular.
Factores que influyen en la flexibilidad

* La herencia.- Existe una importante determinadi@meditaria sobre el grado de
flexibilidad que posee el sujeto. Pero aunque lafigoracion genética del aparato
locomotor condicione la amplitud de movimientostoeso significa que sea una
cualidad sin posibilidad de ser desarrollada panélenamiento. Dentro de la herencia
podemos incluir el factor raza, que en la medida gandiciona, por ejemplo, la
estructura y, por consiguiente, la "calidad" muaguincide también sobre el nivel de
flexibilidad.

* El sexo.- Si comparamos los grados de hipertensié codo de las mujeres en
relacion con los del hombre, concluiremos que b s un factor que condiciona la
flexibilidad, y que ésta se halla mas desarrollentre las mujeres. No obstante, esta
evidencia participa, sin duda, tanto de fundamem@séticos como culturales. En
efecto, las diferencias en los trabajos habituajesutados por un nifio o una nifia
(orientados hacia la fuerza y hacia la habilidadpectivamente) facilitan la formacion
de una determinada composicidon muscular que idcgbbre la cualidad que estamos

analizando.

* La edad.- En las caracteristicas de las fibraxaageno. Se ha demostrado que
cuando se produce la maduracion de la personansentga el nUmero y la cantidad de
las uniones entre las proteinas que conformanl&jeno. Con este proceso el tejido se
vuelve mas resistente al estiramiento (ligamenttsngones). También se observa un
aumento del grosor de las fibras de colageno ligagwoceso de maduracion con una

gran variabilidad entre cada persona.
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Es la Unica cualidad que, en lugar de presentarpuogresion paralela al desarrollo
motor del sujeto, manifiesta una regresion. Aunglgeinos investigadores hablan de
descenso de la flexibilidad desde el momento deimanto, lo cierto es que se
mantiene una evolucién positiva hasta los dosdaf®s, momento en el que comienza
su paulatina disminucion. Teniendo como princiggétivo intentar que esta regresion
fisiol6gica sea lo mas suave posible.

Hasta la pubertad, el descenso no es demasiadatan{® pero, justamente durante
este periodo (entre los doce y los catorce afia®¢clbsion hormonal y el crecimiento

exponencial de las medidas antropométricas (s@zdoavalores de crecimiento anual

de entre los ocho y los diez centimetros) distaesiola extensibilidad hasta entonces
mantenidas y abren un punto de ruptura en la psagréenta de la curva, acentuando la
regresion de la flexibilidad. Hacia los veinte aniielos afos s6lo se conserva un 75%
de la flexibilidad maxima. Hasta los treinta afiostmua el descenso, aunque de forma
mas lenta, gracias a la estabilizacion de los galadie fuerza; a partir de entonces la

disminucion dependera de la actividad del sujede gu particular constitucion.

* Trabajo habitual y costumbres.- Una costumbraataxr una postura fijada por un
trabajo habitual contribuyen a limitar o a ampl@s limites convenientes del grado de
flexibilidad de una articulacién. Asi sucede contralbajo escolar tradicional, que
supone una actividad completamente sedentariag gnd el alumno permanece hasta

seis horas y siete sentado en su pupitre, en oessen posturas incorrectas.

llustracién: 3.1 La flexibilidad
Fuente: http://mww.googl e.convimages= entr enamienr os+ gimnasi a+ artistica

* La hora del dia.- Al levantarnos, por la mafiaebcuerpo esta "duro”, falto de

movilidad. Poco a poco la situacion se va corrigeerhasta encontrar, hacia el
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mediodia, la maxima movilidad. A partir de enton@sreanuda el proceso regresivo,

hasta la noche.

* La temperatura.- Distinguiremos entre la tempawmtimbiental, que, como es légico
influird, sobre el calor del masculo, y la temperatinterior o intramuscular, que, no

obstante, puede ser modificada con el trabajo nharscu
Tipos de flexibilidad:

* Flexibilidad general: capacidad que posee todohsenano y que nos posibilita

alcanzar un grado adecuado de facilidad gestual.

* Flexibilidad especifica: capacidad especificaicgula a la consecucion de ciertos

grados de amplitud articular para la realizaciogidgos movimientos especificos.
* Flexibilidad activa o ausencia de flexibilidad.

* Flexibilidad pasiva.- de una contraccion muscujae moviliza la articulacion durante

la ejecucion del movimiento de flexibilidad.

* Flexibilidad activa estatica: se produce cuandm@vimiento es realizado sin impulso
previo. Los movimientos que se realizan conducefodea lenta a la articulacién a su
méxima amplitud de forma activa intentando mantemex contraccion isométrica al

alcanzar el maximo rango de movimiento posible.

* Flexibilidad activa dinamica: se produce cuandam®vimiento se realiza con un
impulso previo. Por ejemplo un trabajo de flexdalil activa de isquitibiales se realiza
con la ejecuciéon de lanzamientos de una piernatragta otra se encuentra en apoyo

en el suelo (battement).
Influencia de la flexibilidad sobre el rendimientogimnastico.

Aumento de la eficacia a nivel técnico: La eficada la técnica viene determinada
directamente por los requerimientos especificosamiglitud de movimiento de las
técnicas propias de la gimnasia. Esta amplitudoeslicion esencial para que ciertos

elementos técnicos cumplan los requisitos espesifi@ra que sean considerados como
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elementos de dificultad y ademas es uno de losctspde ejecucion que es valorado
por las jueces.

Una excesiva capacidad de flexibilidad provocara disminucion de la estabilidad
articular de la deportista y la posibilidad de cradiculaciones con un alto grado de

posibilidad de luxacion.
Factores limitantes de la flexibilidad
* Limitantes anatémicos

Tipo y estructura de las articulacion&n este sentido deberemos tener claro que cada

articulacion por tiene una capacidad determinadandelidad en funcidén del tipo de

articulacion que sea (sinartrosis, anfiartrosisaotiabsis).

Tejidos conjuntivos Constituido por los elementos que se ocuparadsstabilidad de
la articulacién (capsula articular y ligamento)r fas diferentes capas de tejido que
recubren y conectan a los musculos proporcionaadunidorma (fascias) y por el tejido

de conexion del musculo con el sistema esquel@goalones).

Su composicion fundamental son las fibras de colaggie posee una gran resistencia a

la deformacion.

Este tipo de tejido se encuentra en una gran pec@poren las capsulas articulares
(tejido encargado de dar estabilidad a la artiearag conformar una cavidad hermética

en la que se conserve el liquido sinovial que dabla articulacion).
La capsula articular presenta una gran resistenigialongacion.
* Limitantes mecénicos

La gran rigidez y la reducida capacidad de deforbmade los musculos lentos estan

acordes con la funcion que poseen en el cuerporimmae es el control postural.

En cambio los musculos rapidos poseen una reduigjiiez y una menor elasticidad
cuando esta contraido por lo que son mas efica@sl@ mejora de la velocidad y la

eficacia del movimiento.
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Es de especial importancia recordar que los musduditualmente utilizados en el
trabajo postural y que son utilizados en una atdivi exigente como la gimnasia

necesita de una especial atencion en su trabdjexileilidad.

3.3 Preparacion Técnica

llustracion: 3.1 Elementos Técnicos en las Barrasifétricas
Fuente: http://www.googl e.com/images= entr enamienros+ gimnasi a+ artistica

Es una de las facetas que diferencian el entrenéonge las disciplinas gimnasticas
frente a las demas disciplinas. Y uno de los aspeunts dificiles es compatibilizar ese
entrenamiento o aprendizaje técnico con la prepardtsica debido a la necesidad de
alcanzar unos niveles determinados de preparacém gl intento de aprendizaje de

algunos elementos.

La técnica es fundamental en la gimnasia artidcperfeccion de la ejecucién técnica
de la gimnasta es cuantificada por las jueces panduar los ejercicios ejecutados.
Gulinelli (1986) dice que para los deportes gimicastxpresivos la "técnica tiene como
objetivo aumentar la precision y la expresividad m@vimiento” que como puede
apreciarse requiere, para la ejecucion con esostivig, una correcta valoracion
estética externa y una valoracion informativa justin aspectos psicolégicos de

valoracion interna.

Por lo tanto la gimnasta para rendir en su depdebe disponer de un conjunto de
movimientos aprendidos, siguiendo modelos idealessultado de diferentes

investigaciones concretas, que le permitiran raalecciones precisas al objeto de
perfeccionarse en su propia practica motriz. Cudadgimnasta dispone de tal o cuél
movimiento dentro de su repertorio motor, se dige djspone de la habilidad tal o cual,
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por eso, al conjunto de movimientos de las digdimspecialidades deportivas, se les
llama habilidades técnicas deportivas.

De ésta forma, como la técnica debe ser apreneidadividuo que tenga mejor
capacidad de aprendizaje, tendra posibilidadesisfgmer de un mayor nimero de

habilidades técnicas para aplicarlas en el actortiep.
* El entrenamiento de la técnica

No soOlo es necesario adquirir un aprendizaje metoo también, un aprendizaje
perceptivo, y otro decisional, para contemplar solda necesidades de aprendizaje que
requiere una practica con exigencia de alto reraditoj como es la practica deportiva,
los tres tipos de aprendizaje deben crecer de ftwon@ogénea para poder rendir en el
deporte, si bien en cada grupo de deportes conedid@s peculiares en uno u otro
sentido. En los deportes gimnasticos obviamengprndizaje perceptivo y decisional
son relegados a un valor de fondo debido a laiégtbdel medio en el que se compite
y a la ausencia de respuestas diferentes ante simudos que se presentan en
competicion. Es quizas en estos deportes donderehdizaje de la técnica se asemeja
de forma mas directa a lo que es el aprendizajerm@prendizaje de patrones motores

0 esquemas de accion que la deportista debe regraiduforma precisa.

El entrenamiento de la técnica en general puedan@narse hacia el perfeccionamiento
del propio movimiento, mejorando su ejecucion, enbdlirigirse a la adquisicion de
factores condicionales que mejoren el rendimierdoede gesto. Es decir, lograr
incrementar el valor de las capacidades coordiasitio de las condicionales del
deportista. En los deportes gimnasticos el entrearam ird enfocado directamente al

primer aspecto sefiala@®@rfeccionamiento del Propio Movimiento
* Etapas del aprendizaje técnico.

1. Fase de informacidon y aprehensids. deportista toma conocimiento de los

movimientos a ser aprendidos y crea las bases ar@®para la concepcion de un
proyecto de accion. En este punto el sujeto esamugor sus experiencias motoras

previas, su nivel motor y su capacidad de obseiwaci

2. Base de coordinacion rustidaas primeras experiencias de ejecucion practimaoc

las indicaciones verbales, representan la inforémagiincipal de esta fase.
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Al finalizar esta etapa el dominio del problemaseuentra en una fase rustica.

Los fenbmenos relativos a este nivel son: un eafuexcesivo y parcialmente erratico;
la brusquedad en el desarrollo temporal; la ejécuecingulosa de movimientos; la
amplitud insuficiente; la cadencia motora falsa ymapida o muy lenta); la falta de

ritmo y de secuencia y la falta de precision motora

3. Fase de coordinacion finlaos fendbmenos que caracterizan a esta etapa Iscoste

energético adecuado, el gasto de fuerza necesaramplitud y los ritmos motores

racionales y los movimientos mas fluidos.

4. Fase de consolidacién, perfeccionamiento y dididaad variable.En esta fase

encontramos la coordinacion exitosa de movimierads en condiciones dificiles o no
habituales. La automatizacién permite al deportistatralizar la atencion en los puntos
criticos del desarrollo motor, y precisamente rbfaeno que caracteriza a esta etapa es

la fluidez constante y arménica de los movimientos.

Se presenta un ultima fase, en la que el depgrtsieio de su técnica, puede crear
nuevas formas de habilidad, identificandolas comgo @ropio y que le sirven como
estimulo para permanecer largos afos en la pratjwartiva.

3.4 Preparacion Psicologica

llustracion: 3.1 Momentos dificiles en una compatsa
Fuente: http://mww.googl e.convimages= entr enamienr os+ gimnasi a+ artistica

El objetivo principal de la psicologia del depodebe ser el contribuir a que la
participacion deportiva ayude al desarrollo towlal persona, siendo necesario explicar
al/a posible paciente/a lo que puede y no puederase de la intervencidn psicoldgica:
la preparacion psicoldgica por si sola no propoeiona mejora del rendimiento si las
condiciones fisicas y técnicas necesarias no gs&aentes. Una intervencion adecuada

puede originar una mayor consistencia y controlrdeimiento deportivo; pero sin
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condiciones o sin entrenamiento no hay técnicaofigica que pueda convertir a un/a

deportista en una figura.
Las pautas a seguir para la evaluacion psicolagdas gimnastas:

* Caracteristicas del/a deportista, requisitos it del deporte, fase y objetivos

especificos del entrenamiento.

* La entrevista inicial, tomar la informacién reémte sobre la historia personal y

deportiva, relaciones interpersonales, trayectaspiraciones, objetivos, etc.

* Durante el entrenamiento: la comunicacion, lasaarde conflicto, las emociones, la

intensidad, la perseverancia, etc.

* Durante la competicion: conductas antes, durgnteespués de la competicion, las
interacciones deportista-entrenador, respuesta detdsiones de jueces, reglas,

situaciones intensas, etc.

* La utilizacion de los test. Cuando no es poslbl@bservacion directa o la falta de
tiempo, los criterios a seguir son: utilizar tedevantes para la situacion deportiva, dar

los resultados lo mas rapidamente y utilizar Iasiitados como hipotesis de trabajo.
La preparacion psicoldgica se debe realizar tewi@mdcuenta los siguientes aspectos:

- Entrenamientos de calidad.
- Objetivos especificos diarios.

- Introducir de ser posible una practica imaginadatrenamiento de simulacion.

Se necesitan las siguientes caracteristicas pagattgnamiento: motivacion, tolerancia

a la fatiga, perseverancia y concentracion.

* La motivacion de la gimnasta
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llustracién: 3.1 Nastia Liukin, sus logros
Fuente: http://www.nasti ali uki n.comyphotos/08trial s/final /pic026.jpg

La motivacion es un aspecto muy importante en mipoadel entrenamiento deportivo.
En este terreno se interrelacionan aspectos tal@®:ccomo lograr que la gimnasta
alcance su maximo nivel, como mantener el interéslal gimnasta hacia el

entrenamiento en las épocas de maxima carga, coitao gue la gimnasta abandone la
practica deportiva por desmotivacién o qué impaldas nifios a comenzar a practicar

gimnasia.

La motivacion ha sido definida de diferentes fampero en general, todas las
definiciones coinciden en referirla a la intensidadireccion del comportamiento. La
direccion del comportamiento nos indica si el imtlio rechaza o acepta una situacion
concreta y la intensidad del comportamiento hafsxercia al grado de esfuerzo puesto
por el individuo con el fin de alcanzar el objet(¥@ernuda, 1997).

Entre las motivaciones que los preadolescentesatram en este deporte destaca el ser
un deporte en el que logran auto realizarse. Ededéacar la caracteristica estético
expresiva de esta disciplina que da la posibilidacencontrar un modo individual de

sentir y realizar la gimnasia. Atrae de este depsutcaracter ludico expresivo.

Por otro lado se encuentran las motivaciones eetcas, motivaciones que en el mundo

del deporte son muy variadas (trofeos, premios@omos, medallas, titulos),

Mi corta experiencia como entrenadora de estaplisaime ha conducido a pensar la
clara diferenciacion que se da entre las activislage realizan actualmente las jovenes
generaciones y lo que les pide la gimnasia. Frangs comodidades que les ofrece la
vida moderna la gimnasia les pide sacrificio y @ajapaspectos que chocan de frente
con la mentalidad de los nifios y que en la actadlidonstituye una barrera muy

importante para que los niflos se dediquen plenanzeaste deporte.

Si bien estas son las motivaciones que inducenratipiante a acercarse a la gimnasia
este aspecto cambia con el transcurrir de los yaiioa la maduracién del individuo. En
el gimnasta adulto las motivaciones extrinsecasegael logro de titulos, el conseguir

una beca o la motivacion econémica superan a las/awmnes intrinsecas. En este

57



caso si el gimnasta no logra las metas plantedatasdopor abandonar el deporte pues
no encuentra la motivacion necesaria para seguitengndo el nivel de entrenamiento

necesario.
* El nivel de ansiedad

La ansiedad puede ser definida como un sentimeiiifetivo de temor, tanto la alegria
como el miedo pueden incrementar el nivel de aasiesin embargo una emocion tiene

efectos positivos y negativos.

La gimnasia demanda del gimnasta que sea capateds @u nivel de ansiedad, por
ejemplo el salto impone un estado de Optima adgtiwgoor ser un gesto completamente
explosivo, sin embargo para la viga de equilibsonecesario mantener un nivel mas
bajo con tranquilidad y control de los movimientgsyna respiracion mas lenta son
técnicas efectivas para disminuir el nivel de afesie

La ansiedad no afecta a todos los deportistasgoad,icada gimnasta tiene diferentes
niveles de tolerancia y como consecuencia el digéimo de ansiedad para cada uno es

diferente.

El estrés competitivo es definido como las “emoegrsentimientos y pensamientos
negativos que uno puede tener con respecto a riexg@a deportiva tales como
sentimientos de aprension, ansiedad, tension marsadrviosismo, reacciones fisicas,
pensamientos centrados en la preocupaciéon y desapafen uno mismo, y estados
negativos” (Scanlan y col., 1991). El estrés coitipetes un proceso individual que es

debido fundamentalmente a como cada deportistédpesa mundo deportivo.

Para poder intervenir sobre estos hechos se datie ¢& la premisa de la propia

concepcion del gimnasta de la situacion de estgegya provoca.

El miedo a ser juzgadas es otro factor importaptesirés, “Siento estrés cuando todo
esa gente me estd mirando, otras que son mejoeesuglas jueces mirandote cada

movimiento” (Duda y Gano-Overway, 1996).

El miedo de cometer errores. Si el estar ansiosanesconsecuencia de la propia
percepcion de cada persona, identificar los aspepte determinan este estado en cada
deportista es el primer paso que se debe real@mar gyudarle de una forma efectiva.

Con respecto a las gimnastas del estudio se obsemw® el estrés es producido
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fundamentalmente el realizar las técnicas requeriéh miedo a ser juzgadas y

evaluadas y la experiencia de la competicion.

Una vez identificados los focos de estrés el eatten debe emplear las estrategias
necesarias que permitan a sus gimnastas tenetdeoatianza necesaria para afrontar

estas situaciones comunes en su deporte.
* Preparar la “Pubertad” de la gimnasta

Cuando la gimnasta alcanza la pubertad su caderasseicha y el centro de gravedad
baja, la gimnasta puede crecer rapidamente y puoeskarle adaptarse a su nuevo
cuerpo, en esta etapa la gimnasta puede teneeprablcon el control del peso, periodo
de posible “retroceso” en el entrenamiento que dpag comprender, es importante
hablar con la gimnasta y hacerle entender los mfigiologicos de su regresion en el
entrenamiento.

Es muy importante ser paciente y aumentar la mgwahacia la gimnasta, la edad de

aparicion de la menarquia puede variar pero haegiae preparado para ello.
3.5 Preparacion Biolbgica

La preparacion biologica del deportista, va més @l lo meramente considerado como
higiene deportiva (suefio, dieta, vestimenta, higyi@srporal, habitos cotidianos, etc.).
Junto a la preparacion psicolégica, ambas hanmido estudiadas desde el punto de

vista cientifico a pesar de su importancia patesecucion del éxito deportivo.

La preparacion biolégica, se define como el comjudé¢ factores o elementos que
permiten al organismo conservar su estado de hdasg®guncional, gracias a la

mejora de los procesos de recuperacion-regeneraagel esfuerzo.

Los ajustes del entrenamiento y la administraciérsaistancias ergogénicas son solo
algunos ejemplos a considerar en la preparacionodi@, siendo la lista de
procedimientos y medios encaminados a optimizaageacidad del/a atleta mucho mas

numerosa.

La finalidad de estos procedimientos y métodoguke también nos serviria para definir
la preparacion bioldgica, es la de "eliminar lasrfas agudas de cansancio, tanto local

como general, acelerar las reacciones de adaptaamydidar a soportar el estrés y a
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complementar los recursos energéticos de los qgmome el deportista, participando

tanto dentro de los entrenamientos como fueraldg'el

En su conjunto, una adecuada preparacion bioldgica contribuir a incrementar la
capacidad del organismo de soportar las cargasnttenamiento y, por tanto, de

incrementar la prestacion del/a atleta durantetapeticion.

El concepto de Preparacién Bioldgica se basa dmneimio inseparable de fatiga-
recuperacion, ésta debe ser contemplada dentsistiena de entrenamiento deportivo
y mostrar evidentes relaciones con la preparadgioaf por este motivo no debemos
menospreciar las interacciones que muestra catelogs tipos de preparacion:

* Elementos clave a considerar en la preparacion bidgica

1- La carga de entrenamiento: La fatiga fisica egarcuando la magnitud del ejercicio
se escapa de sus posibilidades de ejecucion, estido una relacion estimulo-
respuesta desproporcionada. La tipificacion delrcEj®@ en las sesiones de
entrenamiento entrafia una dificultad consideraatiada diversidad de la etiologia que
lo define. Esta etiologia estaria condicionada [gorinterrelacion entre los tres
parametros que condicionan la cuantificacion ddluezzo realizado: intensidad,

volumen y velocidad de ejecucion, que determinagidipo de fatiga manifestante.
2- Recuperacion: La recuperacion de la carga psedée dos tipos:

a) Natural: Cuando el esfuerzo fisico provoca usgdste del organismo, éste tiende a
buscar un estado de equilibrio gracias a ese ctnjda reacciones denominadas

homeostéasicas. El organismo debe c@yaz de volver al estado normal de reposo y
restablecer la capacidad de trabajo previa.

b) Asistida: Atendiendo a la definicion de prep@adioldgica que hace Alvarez del
Villar (1975), se trata del conjunto de medios emocados a facilitar, acelerar y

fomentar la accion de los mecanismos internos cgegracion.

Este conjunto de medios incluiria, segin el Contémpico Internacional, los
procedimientos y las llamadas ayudas suplementaasiopantes que permiten al
deportista una mas rapida recuperacion: masaje,polacion dietética, ayudas
ergogénicas, termoterapia.
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3. Factores externos: Referentes a lo que conoceoms entrenamiento invisible y
consistentes en el control del estilo de vida y loe factores ambientales. La
consecucion de unos habitos de vida poco saludaoesdlo podria condicionar la
adecuada integracion del individuo en la sociediaol ®mbién afectar a su capacidad
de rendimiento deportivo. Todos aquellos factoree tprman parte de una higiene
cotidiana y que hacen la vida méas saludable eciéelaon la practica deportiva son,
entre otros: horas de suefio, siesta, dieta, calzadstido, higiene corporal y dental.

Los factores ambientales también deben tenerseuentac a la hora de valorar el

rendimiento de un deportista y de planificar efemamiento.

Elementos que constituyen la preparacién biolégica:

- Medidas higiénicas y regenerativas. Son medigasaimentales que deben ser tenidas
en cuenta en el entrenamiento, ya que de ellasdep@nder en gran medida el estado
de salud de la persona y la prevencion de lesidrdse estas medidas destacan: suefio,
aseo corporal, cuidado de la postura, masaje, thidma, electroterapia y otras
medidas regenerativas que permitan una recuperatijor en aquellos casos en que

pueda ser necesario o0 conveniente.

- Alimentacién. Como comportamiento humano voluatgue permite al individuo
conseguir un estado de nutricion adecuado. Laandtripropiamente dicha requiere un
equilibrio de los tres tipos basicos de alimentwark{ohidratos, grasas y proteinas),

aparte de vitaminas y minerales.

- Farmacologia. La utilizacion de farmacos consfide regeneracion de salud, y no con
fines de dopaje, es una practica necesaria pamitperonseguir el grado de equilibrio

u homeostasis necesario para la practica fisicortlep. Esto es mucho mas evidente
en nifilos que en adultos, en los cuales debe ptansalud sobre la consecucion del

rendimiento fisico.
* Funciones de la preparacion biolégica

1- Funcion preventiva: En cuanto a que evita qu@rseduzcan lesiones deportivas,
fatiga crénica o sobre entrenamiento. Ayuda a asegyue el cuerpo mantenga un
adecuado estado de salud.
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2- Optimizacion del rendimiento: Partiendo de lsébale que el organismo puede
recuperarse por sus propios medios, una recuparasiétida es mejor y mas rapida en

la regeneracion de la capacidad de trabajo.

3- Funcién de tratamiento: De la propia lesion dieype o de la fatiga cronica sin
olvidar que, sobre todo en este aspecto, la caalior del entrenador con el médico

deportivo y el propio atleta es fundamental.
3.6 Preparacion Tactica

La tactica deportiva esta definida por tres rasgedrata de un objetivo parcial dentro
de una estrategia global, y se caracteriza poellacidad en la toma de decisiones y la
actuaciéon en funcion del oponente y podria conauie el entrenamiento tactico no
tiene cabida en la Gimnasia Artistica, puesto @u&imnasia Artistica Femenina se

caracteriza por ser un deporte sin oposicion.

Preparacion tactica “es el conjunto de situaciorssonales para la solucion de
problemas que se presentan durante la competi@dntambién el desarrollo de
capacidades especiales que proporcionaran efedivad la solucién de problemas”.
GOmez y Pefaloza (2001).

Durante la competicion la gimnasta se va a enfrentiiferentes situaciones (reglas de
competicion, lugar en el que se desarrolla la caicipa, orden de actuacion, duracion
de la competicion, situacion frente al publico,serecia de jueces) que pueden plantear

problemas que deberemos tener presentes de fotioipaaa.

La variacion en las condiciones del medio puederpepir en el nivel de rendimiento
de nuestra gimnasta por lo que debemos estable@trienamiento adecuado a superar

esta situacion problema a la que se va a enfrentstra gimnasta.

En el factor tactico en gimnasia artistica se diferan dos grupos: reglas tactica y

procedimientos tacticos.
* Reglas tacticas:

a. Al efectuar la composicién de un ejercicio ssomgienda excluir del mimo aquellos

elementos que no se dominan y cuya inclusion pdadigar a errores, fallos y caidas.
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b. Otro aspecto a cuidar en el caso de la comgetigor clubes o por equipos es la
impresion que debe causar un equipo. Esta imagetiasen funcion de aspectos
indirectos como el comportamiento de la gimnastapresencia de la gimnasta o su
vestimenta. Aunque sea un factor no puntuablesreeins atender a estos aspectos al

presentar a nuestra gimnasta o equipo ante urgj@&dompeticion.

c. Al presentar un equipo el orden de actuaciopriesordial. La gimnasta que actla
primero da un soporte especial al grupo. Si la @r@ngimnasta falla, el equipo se
resiente y es facil que aparezca el nerviosismlagdemas. La gimnasta que rompe el

fuego debe ser segura y eficaz, de este modo gleerpcibe un influjo de seguridad.

d. En las competiciones en las que las gimnastasraen varias ocasiones (concurso
de calificacion y finales) la gimnasta debe estaparada para afrontar una competicion

larga y comprometida.

e. La gimnasta debe estar familiarizada con elrodk actuacion en aparatos (salto,
paralelas, barra, suelo), comprender los tiemposladeompeticion (horarios de

calentamiento general, calentamiento en aparatedentamiento antes de la
competicion) y estar familiarizada con la duractinla competicion a la que se va a

enfrentar (horario de competicidén por la mafianardatarde).

* Procedimientos tacticos: Los procedimientos tadihacen referencia a la estructuras
de composicion de los ejercicios de las gimnastasly influencia en el resultado de su

actuacion:

a. La gimnasta debe conocer sus ejercicios y sald#es son los elementos basicos y
fundamentales que determinan las notas de suagefseries obligatorias, elementos

de mayor valor) y los elementos complementariosrgagraficos.

Elementos en los que debe extremar su atenciérioseaspectos a los que debe prestar

atencion para que el elemento sea valido y purguabl

b. En entrenamientos las gimnastas sueles redlizarlementos que tienen mas
seguros, escondiendo sus deficiencias en otroseatesiu otros que no tienen del todo
dominados, para impresionar a sus rivales y alleses que observan el entrenamiento.
Es importante disefar bien los calentamientos Ipgrar este objetivo y dar seguridad a

la gimnasta. Es fundamental para poder competapéimas condiciones el acercar las
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condiciones de entrenamiento a la situacion reatafapeticion con la que se va a

encontrar la gimnasta. Por lo tanto es aconsejabtiecuando a la gimnasta a:

- Horario de competicion: adecuar las horas deeatniento a las horas en las que va a
competir (mafiana, mediodia, tarde...). El cuerpo tadaps ritmos a los horarios de

entrenamiento y hay que adecuar este ritmo aliloquespio de la competicion.

Duracion y estructura de la competicion: Tenieedocuenta los tiempos que la
gimnasta va a tener para el calentamiento gerealgintamiento en aparatos (si existe)
y tiempo de duracién total de la competicion. Haje gntentar ajustarnos a estas
limitaciones de horario y sobre todo limitar y &gudos tiempos de calentamientos a los

gue posteriormente se va a encontrar en competicion

Orden de paso de los aparatos en competicioncuanto se sepa el orden de
competicion para entrenar en el mismo orden pagauadt a la gimnasta al orden de los

esfuerzos que se va a encontrar y a la concentraeidesaria en cada uno de ellos.
3.7 Preparacion Teorica

Dentro del sistema de preparacion del deportiataréparacion teérica ocupa un lugar
especial; la misma es parte imprescindible deleeainiento deportivo, ya que toda
accion que lleve a cabo el ser humano de formacwmts debe poseer una base
orientadora que le sirva de pauta y es precisanseri@ves de la preparacion tedrica
que logramos que los deportistas, comprendan teiesdel tipo de esfuerzo que se les
exige y se apropien de la forma de realizacion efiggente de la accién y entiendan la

naturaleza del proceso de su formacién y los femnésigue inciden en el mismo.

La preparacion tedrica guarda estrecha vinculaoidnla preparacion psicoldgica en el
deporte. El objetivo de la preparacion tedrica esamtizar que los deportistas
desplieguen sus esfuerzos mas conscientementdiradghrconocimiento racional del
proceso de entrenamiento. Para que alcance los fir@puestos, toda actividad de
preparacion tedrica debe tener en cuenta diferasigsctos generales a cumplir, entre

los cuales encontramos como de mayor importancia:

1. El desarrollo en el deportista del interés cagiitvo sobre contenidos generales y

especificos del proceso de entrenamiento.
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2. El perfeccionamiento de la verbalizacion coaeld los contenidos de la accion.

3. El contenido de la clase tedrica debe coincidir el objetivo central del meso ciclo y

el tipo de tareas a realizarse dentro del mismo.

4. La actividad de preparacion teorica debe anercaldnicio de la practica de la tarea
fisica a desarrollarse.

El gran objetivo de la preparacion tedrica es qudeportista posea la informacion
correcta sobre todas las tareas que debe enfemm&rentrenamiento y comprenda por
qué debe llevarlas a cabo, asi como también gqwe sle nivel de comprension sobre

los multiples aspectos que inciden en el logrordbuen rendimiento.

Dentro de la preparacion teérica de la gimnastauséde optar por dos tipos de sesiones:
a. Clase teorica de informacion.

b. Clase tedrica de Discusion Grupal.

Si la clase tedrica de informacion es importantegesaria, ya que el entrenador podra
en ella transmitir los contenidos que considere adecuados, atendiendo al tipo de
preparacion que se esté llevando a cabo en esemtmroal fendmeno en el cual desea
profundizar, con la ayuda de medios auxiliares caun el video, las laminas de

secuencia de movimiento, etc., la discusion grupgbuede ser relegada a un segundo
plano. Ella constituye el complemento adecuado patkhas clases tedricas de

informacion y también pueden utilizarse solas, ardar una tematica de interés de

todos.

Contribuyen a aprender a escuchar opiniones mgyetifes a las propias y a saber

defender los criterios.
Permiten una mejor autovaloracion de sus estadds|yisiciones.

CAPITULO IV
4 PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

4.1 INTRODUCCION
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La Gimnasia Artistica tiene unos plazos temporaieg/ determinados que hacen
necesaria una adecuada programacion de contenidesgsiiere completar las etapas

adecuadas antes de alcanzar la edad de Alto Remdani

Un plan de entrenamiento consta de 4 fases:

Fase de Aprendizaje: trabajo de la preparaciocefigéneral.

Fase de Consolidacion: trabajo de la preparacsicafespecifica.

Fase de Estabilizacion: el afinamiento de todglemdido, previo a la Competencia.

Fase de Transito: se divide en dos etapas, eltvaadivo y pasivo, esta fase ayuda al
gimnasta a volver a la calma, mientras se inicianuevo trabajo para el proximo

periodo.

Al inicio de la programacion, es muy importantepkinteamiento de los objetivos, ya

gue son las metas que nos proponemos consegimaladi€ la temporada.

La gimnasia artistica, es un deporte de iniciad@mprana, para lo cual se intenta

realizar una deteccion de talentos deportivos,f@asrde cinco y seis afos.
Deteccion de talentos = Iniciacion deportiva

Se va a tomar muy en cuenta que una iniciacion reemap NO es una especializacion
precoz, simplemente es una ayuda al desarrolloatata las habilidades y cualidades

fisicas de las nifias.

Una vez detectada una nifia, con aptitudes excegde®mpara la gimnasia, debe tener
las facilidades y comodidades para que su pregerag®a lo mas adecuada y los

objetivos planteados lleguen a cumplirse.

4.2 Deteccion de talentos en Gimnasia Artistica

DETECCION DE TALENTOS
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EXIGENCIA COMPETITIVA
ﬁ RENDIMIENTO DEPORTIVO

La busqueda e identificacion de sujetos con podérgara intervenir con éxito en
actividades deportivas ha tomado gran importanp@; cuanto las exigencias
competitivas se han incrementado desde el puntistie cualitativo, aspecto que viene

generando un mejoramiento significativo en el maighto atlético.

llustracién: 4.1 Trabajo de flexibilidad pequefioalentos
Fuente: http://www.nasti ali uki n.comyphotos/08trial s/final /pic026.ipg

La evolucion de la Gimnasia Artistica ha provocaple la edad de inicio de las
gimnastas sea cada vez mas precoz, la elevadalt@didfictecnica que demanda esta
disciplina es mas facil en edades de entrenami&pranas debido a la gran
capacidad de desarrollo de la habilidad motora la @&xtraordinaria capacidad de

aprendizaje que poseen los niflos deportistas.

Una idea que se debe plantear y comprender esmguéniciacion Temprana no debe
ser sinbnimo de una ESPECIALIZACION PRECOZ.

El trabajo en la primera fase de practica deportingiacion) se debe perseguir un
trabajo Multilateral y Completo del nifio/a que gdige unas adecuadas bases para

posibilitar el maximo desarrollo de las capacidddasas.

INICIACION TEMPRANA # ESPECIALIZACION PRECOZ

PRIMEROS PRIMEROS
EDAD DE |RESULTADOS [RESULTADOS MANTENIMIENTO
INICIO NACIONALES [ INTERNACIONALES|EN ALTO NIVEL
(anos) (anos) (anos) (anos)
GAF | 06 a 07 08 a 09 12 a 13 15a18
GAM |08 a 09 10a 1l 14 a 15 18 a 22
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Tabla: 4.1 Resultados Gimnasticos de acuerdo adade
Fuente: Autora

En GAF las edades de entrenamiento se anticipadalab
Desarrollo biologico anterior de las nifias.
Menor niumero de aparatos.

Menos implicacion de valores de fuerza maxima paralogro de un elevado

rendimiento deportivo.

FILOSOFIA DEL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO

ALTO RENDIEMIENTO
DEPORTIVO

FORMACION DEPORTIVA DE BASE

FORMACION MOTORA GENERAL

SELECCION NATURAL SELECCION DE TALENTOS
Elementos pasivos de deteccion Seleccidn cieatifictiva
y seleccion. o sistematica.

Deteccion de talentos

llustracion: 4.2 Nifias talento de Gimnasia Artistiodel Azuay
Fuente:Autora
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“Una prediccion a largo plazo en cuanto a las pliddtsles de que un individuo posea
las capacidades y los atributos necesarios pasazic un nivel de rendimiento dado en

un deporte determinado” (Salmela y Régnier, 1983)

1.- Deteccion a corto plazo.- “Seleccion”: idemt#ition de los deportistas que son mas
aptos para sobresalir de forma inmediata en lagpetaones posteriores, es decir las
posibilidades de que un nifio cualquiera de un gdeatletas posea atributos, el nivel
de aprendizaje, el entrenamiento y la madurez adesspara realizar una mejor

formacion que el resto de nifios del grupo en wrduinmediato.

2.- Deteccion a largo plazo. “Deteccion”: Identioion de jovenes que tienen mas
posibilidades que otros de adquirir las capacidadgseridas para un rendimiento

futuro del mas alto nivel.
DETECCION DE TALENTOS = IDENTIFICACION DE TALENTOS.
Objetivos de la deteccidn de talentos

1. Analizar las exigencias materiales, psicoldgicasiadogicas y bioldgicas
inherentes a un deporte concreto (Gimnasia Ardistigpara un alto nivel de

rendimiento.
2. Planear un programa racional de “deteccion” elatmpor fases de desarrollo.

3. Sistematizar programas de entrenamiento y formguada “desarrollar el
talento identificado”. Material y personal necegarfadministradores,

entrenadores, cientificos, medios y programa depetiniones).

4. Un seguimiento médico, cientifico, técnico y pedagd de seguimiento sobre

los deportistas.

5. La seleccion de los mejores para determinadas dangpes o juegos

importantes.
Ventajas de la deteccion de talentos

Incorporacion del deportista al deporte adecuadotieonpo adecuado para desarrollar
de forma Optima las cualidades necesarias parangsecucion de su maximo nivel de

rendimiento en edades adecuadas.
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Optimizar el resultado del entrenamiento de losités de alto nivel dirigiendo su
trabajo hacia grupos de deportistas seleccionadwos talento para su disciplina

deportiva.

Elevar el rendimiento nacional e internacional de dleportistas de una determinada
especialidad debido al trabajo especializado y agamizacion de las etapas de

aprendizaje y especializacion.
* Proceso evolutivo del talento deportivo

Seleccion del talento

Tras la “valoracion” que es realizada mediantediaiaistracion de las pruebas o test de
deteccién se debe “evaluar” los resultados y sieac los sujetos con un perfil mas

adecuado para la consecucion de altos rendimidefostivos.

Los sujetos con unos valores Optimos registradosl @roceso de evaluacion seran

seleccionados para los programas de “talentos thepsit

SRS .

L}

4*

llustracién: 4.3 Proceso sistémico para nifias tates.
Fuente: Autora

El proceso de seleccion de talentos se debe defimp un proceso sistematico, lo cual
implica la existencia de una organizacion estractara través de un modelo de fases y
objetivos concretos en el que se desarrolle elgsmque lleva la gimnasta desde el

momento de su deteccion hasta su confirmacién ¢amo

Este proceso comienza con la determinacion dell perfla especialidad en base a sus

exigencias, para la gimnasia artistica (fuerzastezcia, flexibilidad, velocidad).

Captacion del talento
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La integraciéon del joven deportista a un programdatentos deportivos debe ser algo
“atractivo” para el nifio y su entorno, se debereadr unas condiciones adecuadas y de

“excelencia deportiva” superiores a las que el degta posee.

La inclusion del deportista en este tipo de progsmebe ser algo consensuado entre

instituciones, padres (tutores), club deportivareeradores y deportista.

Formacion o desarrollo del talento

Después del proceso de identificacion, selecciéaptacion del deportista, se le debe
proveer de una adecuada infraestructura que &eilitesarrollo de su potencial. Esto
incluye la asignacion de entrenadores de calidadramas 6ptimos de entrenamiento y
competencias, acceso a instalaciones adecuadapp®auindumentaria apropiada y

servicios de ciencias del deporte y atencion médica

Pese a la realizacion completa y adecuada de tasldases de este complejo proceso
esto no garantiza que el deportista consiga unimeegto maximo. Durante su
desarrollo hay muchos condicionantes que llevamlegortista al abandono y que

debemos vigilar y controlar.

Sobre entrenamiento.

Estrés o ansiedad ante la competicion de alto.nivel
Falta de motivacion.

Falta de mentalidad de sacrificio.

Presidn competitiva desproporcionada.
Expectativas de éxito.

Carga o presion social.

O 0O o ooogood

Cambios: de residencia, de estudios, amistades.
* Factores utilizados para la deteccion de talentos

Valoracién situacional y demograficacceso y disponibilidad de instalaciones, apoyo

externo, atencion médica, etc.

Valoracién Morfoldgica (estatura, envergadura, somato tipo, peso, etc.)

71



Las caracteristicas morfologicas destacan entreatdbutos mas susceptibles de
predisponer para responder adecuadamente a laneldg mecanicas de una tarea.

Las gimnastas de GAF se caracterizan respecto @sténeas por presentar una talla y
peso menor aunque manteniendo estos parametrasv@arha proporcion respecto a la

longitud del tronco.

El tejido adiposo es menor, el peso magro es mgylar maduracion esquelética es

proporcional a la edad cronoldgica y a la tallaalct

La talla baja presenta una ventaja indudable @aegelcucion de habilidades complejas
que se realizan a alta velocidad. La talla tieree gnan dependencia del patron familiar
de crecimiento aspecto que es interesante estudraalizar.

En nuestras especialidades la existencia de ditsraparatos (GAF: 4; GAM: 6)
produce que se puedan encontrar tipologia mas adasyara ciertos aparatos frente a

otros.

Los gimnastas se caracterizan por presentar uocdn@tativamente mas largo que sus

piernas y por las extremidades mas cortas.

Medidas morfologicas fundamentales:

Estatura. - Porcentaje de grasa
Envergadura. - Masa muscular.
Proporciones. - Longitudes.
Somato tipo. - Peso.

La flexibilidad es una capacidad de una importadegtacada en la gimnasia artistica,
hay que establecer protocolos de valoracion muypidet para la medicion de la
flexibilidad de: cadera-hombros-tronco y se delstabar dos cualidades que debemos

tener en cuenta:

1. Alto grado de heredabilidad.
2. Alto grado de entrenabilidad.
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Valoracion motora/perceptivécoordinacion general, tiempo de reaccion, rapiiez

movimientos segmentarios, destreza).

El equilibrio, el nivel de coordinacién, la predsio el tiempo de reaccién son factores
perceptuales que diferentes autores exponen colo@bkes y cuantificables de cara a

obtener un perfil del talento gimnastico.

Valoracién psicolégica y socialansiedad, personalidad y tolerancia al dolor,

fundamentalmente.)

Para la deteccion de talentos en Gimnasia Artiseadebe incluir valoraciones del

entorno social del nifio/a deportista y de sus taraticas psicoldgicas.

El entorno social del nifio puede ser un condicitaataro para la inclusion o exclusion

de un posible “talento orgénico”.

Valoraciéon perceptual

- Equilibrio sobre manos.
- Equilibrio sobre pies.
- Percepcion de la rotacion.

Las capacidades fundamentales del talento debeeipos valor predictivo intrinseco,

lo cual establece que deban ser caracteristicas:

- Estables durante el periodo posible de prediccion.
- Medibles a nivel de las niflas gimnastas.

- Relevantes en el rendimiento.

4.3 Calendario de actividades para el ciclo dmtrenamiento
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4.4  Planificaciéon a largo plazo

(La clave del éxito) es un principio que se dehsrais como entrenadores de gimnasia

si queremos optar a la consecucion de éxitos eangbo del rendimiento deportivo.

La Gimnasia Artistica tiene unos plazos temporaieg/ determinados que hacen
necesaria una adecuada planificacion y programad#&ncontenidos si queremos

completar las etapas adecuadas antes de alcarziadale Alto Rendimiento.

No se puede llegar a las edades de resultadostideposin haber completado un
desarrollo completo de la capacidad de fuerza wit®efmportantes en el aprendizaje

técnico a algun aparato.

Una adecuada planificacion a largo plazo guiar&moeamino hacia el logro de éxitos
en el alto nivel, evitando periodos de estancamienperiodos de excesivas “prisas”

por alcanzar un determinado nivel o unos deternosi@ementos.

Planificar esprevenir con suficiente anticipacion los hechos, las a@soretc., de
forma tal que su acometida se efectie de formansética y racional, acorde a las
necesidades y posibilidades reales, con aproveenamipleno de los recursos

disponibles en el momento y previsible en el futdktestre 1995).
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Planificar es el proceso encaminado a la consetwgounos resultados determinados
con anterioridad, partiendo de unas necesidadegustaadose a unos medios

disponibles.

¢, Qué razones llevan a tomar esta decision de ignia VIDA DEPORTIVA de un

gimnasta?

Enfocar el objetivo de rendimiento en las etapas rgalmente determinan el éxito de
un deportista. Colocamos en un segundo planoltivos de rendimiento inmediatos
(sin olvidarlos) y nos centramos en los parameébésscos para el completo desarrollo
de la potencialidad de la gimnasta y potenciamosnakimo su capacidad de

aprendizaje.

El maximo rendimiento solo se puede lograr cuarelpaen los medios y las bases
correctas u optimas en la infancia y la adoleseefmeriodos sensibles y adecuados

para el trabajo coordinativo de alto nivel).
¢, Cuantos afios tengo para llegar al alto nivel?

La Gimnasia Artistica tiene unos plazos bastamtecretos y reducidos para el

desarrollo de las capacidades fisicas y técnidagimeasta que quiere alcanzar el AR.

El no ser consciente de las edades de desarrolla dmpacidad de fuerza o de
flexibilidad o los periodos 6ptimos de aprendizégnico de multiples elementos puede

plantear carencias importantes que imposibiliteacekso de la gimnasta al AR.
¢ A qué edad tiene que rendir la gimnasta al masadel?

Debemos tener claro la edad de nacimiento de rugstmasta, los ciclos olimpicos y
los posibles campeonatos a nivel continental y Nalreh los que podra participar en

funcién de las restricciones de edad.
¢, Qué capacidades posee la gimnasta?

La valoracion inicial del “material humano” conggle cuento es una premisa clara, una
valoracion adecuada multidimensional (organica,fohdgica, perceptiva, psicoldgica,
sociologica) realizada a diferentes niveles (aafiagda de controles médicos
exhaustivos) debe ser nuestra base de trabajosyroueferente.
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* Factores que inciden en el desarrollo de la plaficacion a largo plazo

Distribuir los elementos de preparacion técnicaigicd en diferentes etapas de
preparacion, la carga de trabajo (volumen, intemkidelocidad de trabajo) debe ser
aumentada de forma paulatina cada temporada radpel@ evolucion y desarrollo de

la gimnasta.

Los niveles de intensidad de trabajo se deben nigala temporada a temporada en
funcién del punto de partida. El rapido crecimiedéta gimnasta puede que incluso en

ciertos periodos debamos replantearnos una vaforadiermedia.

La disponibilidad real de tiempo del deportistaario mas adulto se hace menos
tiempo le queda para el entrenamiento y es unaaelatjue deberemos hacer frente. La
gimnasta llegara a estudios superiores y deberdatiizarlo con sus horas de

entrenamiento.

4.4.1 Definicion de objetivos

¢, Qué es un objetivo? “no es mas que la expresidunddeseo mediante acciones

concretas para conseguirlo”.

En el proceso de entrenamiento deportivo, los mogcumplen las siguientes

funciones:
» Orientar el contenido de los medios y métodos|eaiti
* Orientar al entrenador sobre la actividad a realiza
» Evalla si cumple las actividades orientadas.
* Formular concreta y objetivamente los resultados.
* Planificar acciones.
e QOrientar procesos.

* Medir resultados.
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La formulacion de los objetivos es un mecanismaldboracion de prondsticos para
alcanzar un estado deseado a largo plazo. Esarteipdisoluble de la planificacién

del proceso de entrenamiento, sin embargo, el latplo estado es practicamente
imposible, sino se combinan los recursos disposibletiempo y espacio, determinando
en ese sentido la busqueda de formas organizatjuas permitan una correcta

formulacién
Consideraciones importantes para la formulacion debjetivos

También debemos tener en cuenta la utilizacidsl@finitivos de acuerdo si es un
macro, periodo, un meso, un micro y una unidachttemamiento. Los verbos tienen

que ser interpretativos y terminar en los infireg\ar, er, ir).

Se debe analizar las condiciones reales dondensa desarrollar las actividades

propuestas (Ventajas y Desventajas).

Siempre que se pueda los objetivos deben de sebleswdentro de la unidad de

entrenamiento, en cada periodo, etapa, meso pgegbjetivos deben de ser medibles.

Los objetivos siempre van dirigidos en funciénakedlumnos de manera clara precisa

y medible: Fisico — Técnico — Tactico — funciondsicoldgico.

4.4.2 Fase de aprendizaje (PFG)

Periodo Preparatorio

Un macro ciclo o plan de trabajo puede constamudéra periodos:
1.- Periodo Preparatorio

2.- Periodo Pre competitivo

3.- Periodo Competitivo

4.- Periodo de Transito

El Periodo Preparatorio, puede estar constituideetiea sietes meses, y se divide en

dos fases:
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a) Fase de aprendizaje: en la que se trabajara lana@pn fisica general.
b) Fase de consolidacion: en la que se trabajarafspacion fisica especial.
El proceso de ensefianza aprendizaje (cuatro meses)

* Ensefianza- para la ensefianza se necesita la existencas dggluientes factores:

llustracion: 4.4 Enseflanza de técnica a niflas dea anos.
Fuente: Autora

1. Estar involucradas dos personas.

N

Existencia de una implicacién, compromiso entrergtenador y su gimnasta a

fin de que ésta adquiera un aprendizaje motor.

3. Una de las partes (entrenador) sabe, entiende @apaz de hacer un

comportamiento motor que trata de compartir coa pérsona (gimnasta).

4. Debe existir un contenido, aguel comportamient@om(iécnica) a alcanzar o

mejorar por parte de la gimnasta.

* Aprendizaje.- Su principal objetivo en un deporte eminenteméétnico como es la
gimnasia artistica es producir un aprendizaje mat@mbio relativamente permanente
del comportamiento motor (movimiento) de nuestnangista como resultado de la

practica y/o la experiencia.

El proceso de Aprendizaje Motor es complejo e ydlu muchos factores que

condicionaran el ritmo y la estabilidad del aprea.

78



Condiciones para el aprendizaje

Talento
Capacidad de aprendizaje

Motivacion

'

Experiencias
anteriores de aprendizaje

Aprendizaje de Habilidades Motoras

’

Caracteristicas fisicas

informaciones, instrucciones

Condiciones externas a la
situacion de aprendizaje

Figura: 4.1 Condiciones para un buen aprendizaje.

Fuente: Autora

* Fases del proceso de ensefianza - aprendizaje

Fase cognitiva

Practica inicial con muchos ERRORES

La gimnasta parece muy descoordinada.

Sabe que algo esta ejecutando mal pero no sghé.e

Fase de correccion y de progresion

Se mejora la fluidez y coordinacion de los magmos.

Momento de eliminar los defectos técnicos.

Etapa de alta implicaciébn motriz
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Automatizacion.- »La repeticion sistematica y censmtemente guiada por parte del
entrenador cualificado, llegando el momento ensgueroduce un control no consciente

de la actividad.
Refinamiento del gesto técnico.
Etapa de alta implicacion motriz.

Fase asociativa.- en la que se intentan superartoees que han aparecido en la fase

anterior. Es necesario determinar la causa u odgesstos errores:
Deficiencias funcionales de la gimnasta (déficifukrza, velocidad, coordinacion).

* Estilo de ensefianza.Es la forma peculiar que tienen cada entrenad@laterar el
programa, aplicar el método, organizar el entreeatoi y relacionarse con sus

gimnastas, en resumen, el modo de llevar la clase.
Aspectos a seleccionar:
- Actitud del entrenador: Progresista vs. Tiadil; Directivo vs. No directivo.
- Direccion y organizacion de la sesion: liaértle movimientos de las gimnastas.
- Control de las sesiones y tipo de sanciones.
- Técnicas de motivacion: intrinsecas vs exdas.
- Técnica de ensefianza aplicada.
Cada entrenador crea su propio estilo de ensefian@ae irrepetible.

* Tarea motriz.- Es el acto especifico que se va a realizar pamrrddar habilidades y
destrezas, es una actividad determinada y concogtavistas al cumplimiento de un

objetivo.

Un aspecto muy importante de la tarea es el comuleola dificultad de las tareas

motrices en gimnasia.

* Informacion.- ElI entrenador invierte una buena parte de la sesid suministrar

informacion que se considera necesaria para etggogle su gimnasta (aprendiz).
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El control de la informacion ocupa el nivel masywante en el estudio de los procesos
de ensefanza-aprendizaje. En la actualidad secti@rabnsiderar la practica como un
proceso de control y manipulacion de la informacgam el objeto de producir la

modificacion de la conducta motora.

El deportista para conseguir los objetivos presistiel aprendizaje, necesita estar
informado, este aspecto incluye lo que esta cosido y como lo esta consiguiendo,
siendo fundamental conocer el resultado de lo igett y determinar los logros

obtenidos.

El 70% del trabajo de un entrenador consiste erua@arse con sus deportistas de ahi
la relevancia de este fendmeno, las funciones ipafes del entrenador en relacion a la

comunicacion con su deportista son:
- Transmitir informacion.

- Influir en la motivacion.

- Cohesion del grupo.

* Demostracion.- Conocida como modelado, proceso a través del aqualbservador
intenta reproducir las acciones manifestadas pomodelo durante el proceso de
adquisicién de habilidades motrices, la demostraajiorta un tipo de informacion que

dificilmente puede transmitirse mediante explicaeg

Aspectos de ritmo, de intensidad, de implicaciom,edfuerzo se pueden extraer tras
contemplar la ejecucion de un modelo para poderodegirlos posteriormente,

completando la informacion relativa al mecanismacgon facilitando la imitacion.

* El error en el proceso de aprendizaje.El error ha venido cobrando una especial
relevancia dentro del proceso de ensefianza-apagmdEasando de una concepcion
sancionadora (aspecto a evitar) a un instrumeate@ahocimiento como “ensayo”

natural en el aprendizaje por descubrimiento gatdion activa del error).

El error no es una meta que hay que perseguiese,tampoco un resultado que haya
gue condenarse sin antes examinar su proceso. Esmyoonente natural en cualquier

proceso de cambio
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El error aparece como un obstaculo al progresca paitar el error se proponen
recursos en el proceso de ensefianza como la dessioiip de la tarea en pequefios
pasos, la secuenciacion segun dificultad, resgétémo personal del alumno, facilitar
informacion complementaria o la comunicacion inratidel resultado. Todo ello se

encamina a la consecucion exitosa de objetivopamdizaje.
Se busca la progresion mediante el estimulo-respuesierzo.

En la Fase de Aprendizajese trabaja principalmente, la preparacion fisienegal,
para establecer un nivel de condicién base quernmente al gimnasta la tolerancia a un

trabajo posterior de alta intensidad.
La mayor parte del tiempo se dedicara al trabaja digerza:

Fase de hipertrofia y trabajo aerdbico: (Duracib®: semanas) comienza con una baja
intensidad que va ascendiendo hasta valores mediestras que el volumen comienza
con los valores mas elevados para evolucionar aeslmedios que mantendremos

durante la temporada.

La hipertrofia en el caso de que sea necesarigjrenastas, ejercicios de tonificacion

general gran volumen (F resistencia).
Los principales objetivos de esta fase son:

- Desarrollar el metabolismo y capacidad aeroHieas. actividades que se desarrollen
no deben ser especificas de nuestro deporte, s#e putdizar otros estimulos de

entrenamiento (deportes colectivos, aerobic...).
- Disminuir la grasa corporal.

- Conseguir un nivel base de entrenamiento dedpaaidades de fuerza y aerdbica para

soportar las intensidades de trabajo posterior.

4.4.3 Fase de consolidacién (PFE)

Caracterizado por un volumen moderado y una b&gasidad: entrenamiento aerdbico,
trabajo de base de fuerza (acondicionamiento maigcekc.
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Objetivos: aumentar la fuerza en los grupos musesilespecificos relacionados con los

elementos técnicos a desarrollar durante la terdpora

Crear las bases de capacidades motoras y téceigas s requerimientos especificos
del deporte.

Propuestas:

Entrenamiento de fuerza: Métodos de F maxima (velumoderado, 3-5 series de 4-8

repeticiones) (no hipertrofia)
Iniciacion al trabajo pliométrico de baja intenslda
Evolucion hacia métodos de desarrollo de la potefid).

Entrenamiento de resistencia: El trabajo de rasisiese hace mas especifico a la
disciplina deportiva desarrollada (Los elementasit®ds de base pueden ser utilizados

como estimulos de entrenamiento).

Técnica: Nuevos elementos y combinaciones paradaantemporada.

4.4.4 Fase de Estabilizacion

La fase de consolidacion esta dentro de este menods el perfeccionamiento del
trabajo que se viene realizando paulatinamentegstnfase se trabaja preferentemente

lo siguiente:
Entrenamiento de potencia.- Alta intensidad y vajomen.

Entrenamiento de resistencia.- Métodos intervalicosrementar las intensidades del
entrenamiento hasta valores cercanos a la compgtise realizan los elementos a la
mas alta velocidad, trabajo especifico, uso denaatimodificadas o bajando la
dificultad.

Entrenamiento técnico.- rutinas completas (contre@laolumen de las repeticiones).

Periodo Competitivo
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Este periodo de competencia, puede alterar el @stadinimo de nuestra gimnasta, y
para evitar hasta la mas minima desconcentracgdgue la gimnasta debe estar en su
mejor forma deportiva, de acuerdo al entrenamiprdgramado que se ha planificado y

es cuando la deportista debe:

Alcanzar los picos maximos de potencia mediantéralajo de alta intensidad y bajo

volumen.

Optimizar las rutinas.

La calidad del trabajo sera mayor a la cantidad.
Es un periodo de afinamiento.

Propuestas:

Entrenamiento de Fuerz@:Volumen, orientacion explosiva. Enfatizar la védiac de

ejecucion de los ejercicios.

Pliometria especifica (finalizar 15 dias antesadeoimpeticion)
Entrenamiento de Resistencia: Mantener el “diaoddd”.
Entrenamiento técnico: rutinas completas (calidathd repeticiones).
Puede durar entre 1 y 3 semarfaaténsidad +volumen)

El periodo de 6ptima forma en algunos casos puetEnderse 2 semanas, y una

extension de mucho tiempo puede conllevar prinsipgi® sobre entrenamiento.
* La competencia
Se divide en 3 partes: competicion temprana, gaigi finales.

Aqui es cuando aumenta el entrenamiento especéjewgicios especificos e intensos

permiten obtener y mantener un nivel competitivoetaimiento.

Fase competicidon temprana:

Desarrollo de las capacidades especificas motaémicas.
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Nivel de entrenamiento fisiolégico, psicoldgicocrieo y tactico adecuado para poder

competir.
Permite definir mas precisamente la calidad deuesstp de rendimiento del deportista.

Fase competicidn principal:

Intensidad méxima.
Parte principal de los ejercicios:
Importante tomar parte en alguna competicion aeda prueba

Fase competicion final:

No es un componente obligatorio del periodo cortipefia veces se incluyen en el

calendario competitivo competiciones de menor ingrmia.
Con una buena planificacion también se pueden ebtesultados en estas pruebas.
4.4.5 Transito activo

Es un periodo de renovacion de reservas de adaptdel deportista, cuando hay una

interrupcidn del entrenamiento con cargas elevadas.
Existen 2 sistemas:

Comportamiento libre: pretende la recuperaciongbdgica, no hay plan ni prescripcion

del gjercicio, incluye actividades inusuales, igel@jercicios mas especializados:

Comportamiento reglado: previene el desentrenamignt permite comenzar la

temporada en un nivel mas alto, sesiones mas osmegalares con un programa fijo.
Organizacion tedrica de las tareas.
Anticipacion tedrica de lo que se va a realizar.

Permitira conocer todos los aspectos relacionadws cada una de las

temporadas:

O Entrenamientos.
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0 Competiciones.
O Descansos.

Es una actividad orientada a estructurar Optimagnentproceso, en el que, primero, de
forma global, deben aparecer: los objetivos, cadtexy métodos, medios o recursos y
los criterios de evaluacion y control, para guiapreceso de entrenamiento hacia una

consecucion de la forma deportiva.
4.4.6 Transito pasivo
Todas las tareas de la planificacion deben ajestarsos limites temporales.

Luego de haber culmino con el programa planificgdoumplido o tratado de cumplir
con los objetivos planteados al inicio del periat#otrabajo, se realizara la respectiva
evaluacion del proceso y sera cuando tanto etesudior como el deportista, se tomaran
un merecido descanso, mientras se programa un mlevale trabajo con un nivel mas

avanzado.

Es la vuelta a la calma.- Disminucion gradual dedega de trabajo para favorecer la
recuperacion del organismo ante el esfuerzo deatte principal; se debe recuperar

progresivamente el estado inicial o de reposo.

CONCLUSIONES

0 La gimnasia artistica femenina del Azuay, ha mejorsus resultados, a partir
de que se ha organizado los grupos de trabajo qemes y por técnicos. Al
organizarse el cuerpo técnico, el trabajo se haifdado de una manera mas

objetiva, priorizando el trabajo con las gimnast&s aptas para este deporte.

0 La detecciéon de talentos, es muy util al momemtaeateptar a las niflas mas
pequefias en el complejo de Totora cocha, ya qgeupb de trabajo es mas

homogéneo y el avance de las nifias es notorio.
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[0 La aplicacion de los test a las niflas que desaapdar a la Gimnasia Artistica
de la Federacion, fueron de mucha ayuda al momgatadmitirlas, ya que

segun sus aptitudes fueron distribuidas a loseatites grupos de trabajo.

O Al realizar el video sobre la Gimnasia Artistica,dard mayor conocimiento de
este deporte a todos los estudiantes y profes@eSuitura Fisica y d esta
manera tendran los conocimientos basicos para ppliear su ensefianza en las
instituciones que laboren.

RECOMENDACIONES

[0 Se recomienda la practica de la actividad fisic®s frecuente en nifios, jovenes

y adultos, ya que esta mejorara su salud fisicantah

0 Para realizar cualquier actividad fisica, se reemld tener conocimiento de
estado de salud actual y de acuerdo a la edadzareactividades que vayan

acorde a las capacidades fisicas de cada persona.
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0 La actividad fisica tiene un proceso que debe@wntlo en cuenta, realizar un
calentamiento previo, antes de iniciar con la @&tdiet planificada, esforzarse
hasta cuando el cuerpo lo permita y culminar cormstiramiento o vuelta a la

calma.

0 Se recomienda la practica de la gimnasia artisesale edades tempranas en las
escuelas, ya que su preparacion, abarca casi did#&mt de habilidades y
destrezas motoras, que en el futuro facilitara preradizaje de la técnica

deportiva de cualquier deporte.

O En la infancia es recomendable que el nifio reaictvidad fisica, le va a

ayudar en su desarrollo motriz, intelectual, soeitl.

O El deporte es un complemento saludable en el adisanormal del nifio.
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA FEMENINADE LA
FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE 5 A 6 ANOS
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INSTITUCION:

DEPORTE:

DISCIPLINA:

ENTRENADORA:

CATEGORIA:

RAMA:

HORARIO DE TRABAJO:

LOCAL:

CICLO:

Fecha de inicio:

Fecha de culminacion:

FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY

GIMNASIA OLIMPICA

ARTISTICA

YESENIA SOLEDAD NIETO CRIOLLO

INFANTIL- INICIACION

FEMENINA

15H00 — 16H30

COMPLEJO DEPORTIVO TOTORACOCHA

2011

03 de enero del 2011

30 de diciembre del 2011

COMITE DE GIMNASIA ARTISTICA DEL AZUAY
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PROGRAMA TI;ECNICO FEMENINO
PARAS5 ANOS DE EDAD

L]
1

SALTO ASIMETRICAS VIGA

ENTRENADORA:

YESENIA SOLEDAD NIETO CRIOLLO

PISO
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PROGRAMA TECNICO DE DESARROLLO

Distribucion del tiempo de trabajo

En este programa de trabajo las preparacionescalied (preparacion teorica, psicoldgica,
y formacion de valores), seran programadas de dow@elas necesidades del momento y

basadas en las dificultades que aparezcan engrbpna.

Objetivos Especificos:

= Exigir el aprendizaje y perfeccionamiento de Ie@svedntos para su edad.
= Desarrollar los elementos técnicos necesariosquamglir con los contenidos de las

rutinas dadas en el programa nacional.

Objetivos Generales:

= Crear habitos de los movimientos gimnasticos.
= Promover el desarrollo de las capacidades y hablidisl deportivas en las nifas.

= Dominar los elementos basicos contenidos en ergnog para esta edad.

Objetivos Fundamentales:

= Desarrollar el aparato vestibular y el sistema o@uiscular.
» Desarrollar la coordinacién de piernas, brazosbera.

= Dominar la postura basica de los movimientos b&sico

= Dominar la ubicacién espacio-tiempo.

= Dominar el acoplamiento de varios movimientos aétigbs.
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Métodos Fundamentales:

Entre la variedad de métodos que se cuenta pardrehamiento deportivo vamos a aplicar

algunos:

» Métodos continuos:
1. Estandar de repeticion.
2. Fartlek.
3. Invariables anaerdbicos.
4. Intervalo Aerobio.

= Meétodos discontinuos
1. Repeticiones.

Juegos.

Competitivos.

Tramos largos.

En serie.

o gk~ W

SPRINT

Desarrollo y necesidades

Estos elementos se ejecutaran primeramente de fpandal o fragmentada con la

utilizacion de medios auxiliares y con ayuda endadanes totalmente facilitadas para que
la nifa pueda ejecutarlos con la mayor confialdigaseguridad, se va poco a poco
reduciendo la ayuda y los medios auxiliares, lleleaa las nifias a que ejecuten el elemento

en su forma original, es decir, sin medios aux@sami ayuda.

Esto quiere decir que las niflas podran ejecutaleatento en el tiempo previsto y con una

ejecucion correcta.

Para cumplir con estos objetivos es necesario coatatodos los implementos y medios

auxiliares para poder desarrollar este programa.
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Los medios auxiliares son:

Cama elastica.

Vigas pequenias.
Paralelas pequenas.
Foso de espuma.
Protectores y vendas.

Cajones Suecos.

Colchones metodolégicos para salto.

Esponja de proteccién de aparatos.
Cinturones de ayuda.

Set de pesas de todo peso y barra.
Colchones para caidas.

Ligas
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA FEMENINADE LA

FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE 5 A 6 ANOS

SALTO

Coordinacion correcta de brazos — piernas parartara
Carrera

Entrada a la pica

Pique con los dos pies

Recepcion

Carrera entrada y salto a caer de pie sobre unhcsor®s

ASIMETRICAS
Colgarse

Tracciones
Halada

Despegue a 15°
Roll atras
Balances o vuelos

Salidas a soltaratras
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|...

Objetiva Mostrar los movimentos elaborados con alterrsarse lados y planos, entre

ejercicios acrobdticos y de danza, con pausas @enéir el control del equilibrio,

demostrando flexibilidad y variedad ritmica a tadf® una performance dinamica y una

presentacién artistica.
SECUENCIAS GIMNASTICAS

Definir los saltos aislados, estudiar las combimaes para aumentar la puntuacion.

Caminar adelante, atras, a los lados en releve
Patadas adelante, atras, a los lados
Arabesque

% Giro sobre los dos pies

Saltos extendidos

Parada de Omoplatos

Roll

Salida salto

. MANOS LIBRES

Rol adelante simple

Rol adelante abierto

Rol atras simple

Rol atras abierto

Parada de Omoplatos

Parada de tres puntos (de cabeza)
Parada de manos con apoyo

Media luna - Arco

Pasos de danza - Y2 giro sobre un pie
Salto extendido — Split - Salto Agrupado
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TEST PARA DETECCION DE TALENTOS
Dadas las caracteristicas de la Gimnasia Artiste@onoce que las gimnastas requieren de
multiples exigencias. Nuestro nivel de desarrotbopermite en estos momentos valorarlas

todas; no obstante se han seleccionado las indiables.

Criterios para cada tipo de seleccion

n 0 T o)
(@) QD QD o
3 o o =
2 8. = )
INDICADOR o, & 8 o
o o — D
© z e o
<) =] =
S 2 @
o
SELECCION INICIAL X X X X
SELECCION POR ETAPAS X X X X

Seleccion Inicial
Se evaluaran los indicadores a las niflas de 5 @i®®stan iniciando la practica de este

deporte, serd exigido un porcentaje para aprobarleebas de ingreso en cada indicador:

Evaluacion
Indicadores Puntos Aceptable Aplicar
Estructura corporal 80 > 60 % Para areas
Capacidades motrices 120 >60a69% Paraéareas
Habilidades Técnicas 40 >60a69 P Paraaparatos
Total 240

Estructura corporal: Segun metodologia referida.
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Capacidades motricesSe utilizara la bateria de pruebas que aparecstagacion.
Habilidades Técnicas:Se aplicaran a atletas escogidas.

Opinién de especialistas:Se tratara de recoger el criterio de los técn®sGimnasia
Artistica que laboran en la FDA de ser posible; o sei lugar la del colectivo de
entrenadores del area y de los que realizan labarugara mayor objetividad deben
valorarse todos los criterios. Los técnicos seriréfe a la conducta de las nifias en los,

entrenamientos y durante el proceso de seleccion.

* Le gusta la actividad, participa activa y disoipdamente, sobresale por el éxito.

* Le gusta la actividad, participa activamente, eomuy disciplinada, sobresale por el
exito

* Le gusta la actividad, participa con timidez diinadamente, sobresale por el éxito.

* Le gusta la actividad, participa activamente,reshle discretamente por el éxito.

* Participa en la actividad con cierta indiferencabresale relevante o discretamente o por

el éxito.

Estructura corporal

Este indicador se evaluara tanto para el inicidadpractica como para su continuacion

segun la metodologia que aparece a continuacion.

Metodologia para la evaluacion de la estructura cqoral de las gimnastas

La metodologia que se presenta permite la evaluab@dla estructura corporal de nifias
gimnastas en relacion con los patrones “idealeg” spirequieren para su practica exitosa
de la Gimnasia Artistica. Los indicadores selawaitns caracterizan las particularidades
mas relevantes de la estructura corporal de girasa alto rendimiento, y en este sentido
se ofrece un instrumento adecuado, tanto para el&cadn preliminar, como para la
posterior de aquellas nifias de mayor perspectiva.

La metodologia propuesta consta de:
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a) Una primera parte sobre las condiciones neesspara su aplicacion en relacion con la

examinada, el local y el examinador.

b) Una segunda, sobre las indicaciones para lai@siéh de cada indicador, que ofrece

orientaciones sobre:

Colocacién del sujeto

Procedimientos del examinador

Criterios de evaluacion: se dividen en tres cafegor
Bueno.- criterio optimo sobre el indicador eestion.
Satisfactorio.- aceptable para la practica dgeifanasia Artistica.
Malo.- incompatible con las necesidades de disporte.

c) La tercera parte ofrece indicaciones sobred#rode realizacion del examen.

d) La cuarta se refiere al papel del anotador.

e) La quinta ofrece recomendaciones en cuanto anddacion y cuantificacion de los

criterios valorativos.

Condiciones necesarias para su aplicacion

1. Examinado.- Tener la menor cantidad de ropa posilhle malla de las nifias debe
estar ajustada. Mantenerse relajado en su posalnidguél durante el desarrollo del
examen.

2. Local.- En el caso de realizarse en un entrenanmielgibe ubicarse esta prueba en un
lugar relativamente tranquilo, independientemerngelas demas (por ejemplo, de
espalda a las otras pruebas) y de ser posiblesedte fa una pared, y alejada del
publico.

3. Examinador.- Debe tener un profundo conocimientocdatenido del examen y los
criterios evaluativos, asi como habilidad practinasu realizacion.

En caso de realizarse el examen fuera de compatgrener tiempo para ello, realizar el
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marcaje necesario del cuerpo del examinado antesrdenzar la observacion.

Durante la realizacion del examen, el examinadbedgrar alrededor del examinado para

observarlo en diferentes formas.

Velar porque el examinado mantenga su postura Usbit relajada durante todo el
desarrollo del examen, sin variar la misma (Salvo aaso necesario de alguna

comprobacion).

De utilizarse esta metodologia en los centros decmamientos, se recomienda que

participe como examinador un colectivo de técnipasiendo promediarse la evaluacion.

Indicaciones para la observacion y evaluacion da gadicador.

Postura

Colocacién del sujeto: Debe adoptar su posturatiredbielajada, puede indicarsele una
ligera separacion de las piernas y las palmas slenanos hacia el frente. (Posicion

anatomica de pie)

Procedimiento del examinador: debe colocarse daefral sujeto a cierta distancia y
examinar el plano frontal, pasar al plano latesalgital) y posteriormente al frontal de

nuevo, vista posterior.
Criterios de evaluacion:

BUENO (Normal).- En una postura normal, vista dmnfe, la linea de gravedad imaginaria
debe pasar por el centro de la nariz, apdfisisidefdesternon), ombligo y pubis y caer
simétricamente entre ambas extremidades inferigista de espalda esta linea pasa por el
centro del occipital, apofisis espinosa de la colamertebral, coxis, pliegue interglateo

vertical y cae simétricamente entre ambos miembfesores.

Sagitalmente (lateral) la linea pasa por el cormactditivo externo, centro del hombro,
trocanter mayor, un poco anterior al centro dertigidacion de la rodilla y cae algo por
delante del maleolo externo Puede utilizarse uomatla que parta desde el primer punto

sefialado en la postura, para hacer mas objetaxalaacion.
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SATISFACTORIO.- Tendencia cifética, se observagkplano sagital, que la curvatura de
la region dorsal es ligeramente prominente, los brom y la cabeza pueden estar
ligeramente adelantados, no se observa alteraei@tras regiones de la columna. Al situar
al sujeto en posicidon firme no se observa la degwia(espalda recta), no se observa las
curvaturas normales de la columna, (en caso de pluelde palparse la espalda); escoliosis
(ler grado): se observa en el plano frontal emista posterior: se noten las escapulas, los
hombros discretamente asimétricos en su vistaiant@uede confirmarse si un hombro
esta mas alto que el otro. Al adoptarse la posid@rfirme” o manos en la nuca y codos

atrds desaparece la desviacion.

MALO.- Todo lo sefalado para satisfactorio se agergudiendo aparecer incluso una
lordosis acompafiando o no la cifosis pronunciadacddera presenta una retroversion
exagerada. En el caso de la escoliosis ésta narsgecal adoptar las posiciones sefialadas

anteriormente.

Caracter de la distribucion muscular
Colocacion del sujeto: igual al anterior.

Procedimiento del examinador: de frente al sujdebdistancia sefialada, en caso, de duda,

observar el plano frontal en su vista posterior.
Criterios de evaluacion.

BUENO.- La musculatura de la cintura escapular e definida, se observa claramente
los deltoides, pectorales (en el caso de los vajondos externo cleido mastoideos. Las

piernas delgadas, sin definicion muscular.

SATISFACTORIO.- La musculatura de la cintura estapuaunque sin una clara
definicién, se observa desarrollada. Las piernasgmtan un buen desarrollo muscular en

los biceps, cuadriceps crurales y gemelos biemides.

MALO.- La musculatura de la cintura escapular nmlserva desarrollada, las piernas y

muslos gruesos, sin definicion muscular.
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Tejido Graso
Colocacién del sujeto: igual al anterior

Procedimiento del examinador: se colocard al latéeaecho del sujeto y efectuara la
palpacion (en forma de pellizco) en 3 pliegues @elinidon de la grasa: tricipital (punto
medio del brazo en el tejido subcutaneo de la red& musculo triceps), el umbilical (al
lado del ombligo: I/4 de la distancia entre el digily la espina iliaca) y el muslo anterior

(en el punto medio de la cara anterior del cuapsice
Criterios de evaluacion

BUENO.- Muy poco y uniforme: Al realizar la palpéni(pellizco) se unen facilmente los

dedos sin notar tejido subcutaneo (grasa) interanedias tres regiones.

SATISFACTORIO.- Poco y uniforme: en este caso enp#épacion se nota tejido
subcutaneo que impide unir los dedos con facili@edlas tres regiones al menos en dos se
observa lo anterior.

MALO.- Abundante: al “pellizcar” se hace dificil mrlos dedos sobre todo en la region

abdominal y los muslos.

Relacién tronco piernas
Colocacién del sujeto: igual al anterior

Procedimiento del examinador: el examinador cemasdjeto hacia el lado derecho o
izquierdo medira la distancia en tres los puntdasaonmétricos del acromio y espina iliaca,
con una cinta métrica (o material similar), inmeatiaente sin despegar la cinta dé? 2

punto (espina iliaca) descendera el punto del @orpara transportar esa distancia hacia
las extremidades inferiores y repetir el procedimuede forma que transporte la distancia
medida del tronco hacia la pierna dos veces, @s, tescar una relacion de 2: | tomando
como punto terminal el maleolo externo. Debe bgscdesde el primer traslado, la linea

media de la pierna.
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Criterios de evaluacion:

BUENO.- Tronco corto, piernas largas, las piernadem mas de 2 veces el tronco. Se
considerara asi, cuando el extremo de la cint@bieepase el maleolo externo del pie.

SATISFACTORIO.- Piernas y tronco normales: se atarsirda asi, si el tronco cabe dos

veces en las piernas (desde la espina iliaca abitoaéxterno).

MALO.- Piernas cortas tronco largo. No se alcamzprbporcion sefialada. El extremo de

la cinta sobrepasa el maleolo externo.

Forma de las Piernas:
Colocacion del sujeto: Igual al anterior.

Procedimientos del examinador: se coloca de frah®ujeto para observar ese plano y
descartar desviaciones laterales y posteriormeaterales al mismo, para observar
desviaciones anteroposteriores (referirse a lauppshormal para las extremidades

inferiores).
Criterios de evaluacion

BUENO.- Piernas rectas. En el plano frontal, vastéerior debe notarse que la linea de la
gravedad divide simétricamente cada extremidad eam2angulos entre el muslo y la
pierna. En el plano sagital debe tomarse el anit@ado en cuanto a la postura; es decir, una
linea imaginaria que pasa por el trocanter mayoipaco anterior al centro de la rodilla y

cae algo por delante del maleolo externo.

SATISFACTORIO.- Solo para los varones se considemmo satisfactorio una ligera

hiperextension de las piernas (corvas algo pront@sdmacia atras).

MALO.- Piernas hiperextendidas (en forma de sabbe)llas semiflexionadas (rétulas

prominentes), piernas en O 6 en X

Formas de los brazos
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Colocacién del sujeto: Igual al anterior, se leéach ademas la extension de los brazos y

dedos y se le pedira que se toque los muslos qumia de los dedos.
Procedimientos del examinador: se colocara lagdisjeto para observar el plano sagital.
Criterios de evaluacion

BUENO.- Largos, con los brazos y dedos extendidasiglos, al tocar el muslo, el dedo

del medio sobrepasa la mitad del muslo.

SATISFACTORIO.- Medianos, de la misma forma, elaeeél medio llega a la mitadkel

muslo.

MALO.- Cortos, el dedo del medio no llega a la mhitgel muslo.

Largo de los Brazos
Colocacién del sujeto: igual al anterior, se pedira adopte la posicion de brazos laterales.

Procedimiento del examinador: Se colocard de frahtsujeto, en caso de necesitarlo

también indicara que adopte la posicion de brakzfrerge.
Criterios de evaluacion

BUENO.- Brazos rectos, en la posicion lateral (frahte si es necesario) los brazos se
observan como una linea recta paralela al piscaiginlo entre los brazos y antebrazos sin
hiperextension sin semiflexion de codos. Si exiktda se observara la posicion de apoyo
mixto al frente (plancha).

SATISFACTORIO.- No se evalla este criterio.

MALO.- Brazos hiperextendidos o semiflexionadas este caso no se cumplen los

requisitos anteriores, se observan prominencizedes.

Ancho de Hombros (Relacién caderas/hombros)
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Colocacion del sujeto: Igual al No. | (postura)

Procedimientos del examinador: se acerca al sdgtioente, con la cinta métrica localiza
la distancia entre las 2 espinas iliacas (puederlped sujeto que las sefiale para
comprobar su ubicacién) y la traslada a la cinegeapular colocando un extremo en el
punto acromial y el otro en el lugar de la clavdcglie alcance.

Criterios de evaluacion

BUENO.- Hombros anchos: notablemente mas anchos lgueadera. Asi puede
considerarse si el punto trasladado a la clavicodraria al punto de partida, esta antes o

en la mitad de la misma.

SATISFACTORIO.- Medianos: hombros mas anchos que d¢aderas, asi puede
considerarse en el punto trasladado a la clavemiies sefialada se sita de la mitad de la

misma al punto acromial contrario.

MALO.- Estrechos: hombros iguales a las caderaxo8sideran estrechos cuando ambas

medidas (caderas y hombros) coinciden.

Circunferencia de caderas
Colocacion del sujeto: igual al anterior.

Procedimiento del examinador: Se tomard la circenfdga de la cadera con la cinta, de
manera que se obtenga la mayor circunferencia tderegion (debe probarse en varios
puntos hasta obtener la circunferencia maxima)a esedida se trasladard a la
circunferencia torécica (a nivel del 4to espactercostal en la parte anterior y a nivel del
borde inferior de las escapulas en su parte postein ambos casos la cinta se mantendra
horizontal.

Criterios de evaluacion

BUENO.- Caderas estrechas, cuando la circunfer¢oniada en las caderas es menos que

la toracica. En otras palabras, no pueden unirg ®max los dos extremos de la cinta.
SATISFACTORIO.- Mediana: La circunferencia medida las caderas y el térax son
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iguales.

MALO.- Anchas: La circunferencia medida en las cadees menor que la del térax (los

extremos de la cinta se cruzan en el pecho).

Indicaciones sobre el orden de realizacion del exam

Para poder realizar el examen en el menor peried@ohpo se recomienda seguir el orden

siguiente:

Postura El examinador recorre los 3 planos: frontal, avisinterior (al frente); sagital

(lateral) y frontal, vista posterior; vuelve al ptelateral y plantea su evaluacion.

Formas de las piernaSobre la base de los puntos de referencias gedara normal

evalla este indicador.

Largo de los brazosDesde el mismo lugar indica la extension de lgagevalia su

longitud.

Caracter de la distribucion muscul&tasa al frente a la distancia requerida y evatia

indicador.

Forma de los brazosdica la posicion de los brazos laterales y@val

Relacién tronco-piernasCon la cinta métrica realiza los procedimientegueridos y

plantea la evaluacion.

Ancho de hombragPosteriormente pasa a medir la longitud de |2m@ay la traspasa a los

hombros, planteando la evaluacion.

Circunferencia de las caderaBesde el mismo lugar pasa a buscar la circunéeen

maxima de las caderas y la traslada al térax gardgar la evaluacion.

Tejido graso Por ultimo pasa a realizar la palpacion comenagmat el triceps, después

abdomen y por ultimo el muslo.

Papel del anotador
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El anotador ademés de estar atento a las evalesciel que examina, debe dominar la
metodologia del examen, para que pueda servirmteotador de la calidad en cuanto a la a
la postura del sujeto y los procedimientos del emador. Se recomienda que repita en voz
alta la cifra que le diga al el examinador antesadetarla para evitar errores en la

anotacion.
Indicaciones sobre la anotacién, ponderacion dattisadores y evaluacion.

La metodologia ha sido elaborada sobre la bas& deiterio integrador, de manera que la
sumatoria de la evaluacion imponderada de cadeadddr es el criterio mas valido sobre la
estructura corporal en relacion con las necesidddda Gimnasia Artistica. No obstante,
también presenta cierta flexibilidad en su formagid@n ese sentido, es posible; atendiendo
a las caracteristicas especificas de una poblaeida, ponderar el valor de los indicadores

gue se consideren necesarios resaltar.

A fin de efectuar una evaluacion homogénea eséacesno sigue:
BUENO; 10 PTOS - SATISFACTORIO; 5 PTOS - MALO; 0
Normativos de preparacion Fisica

Flexibilidad

Pase de hombros atraq10 Puntos)

La nifia tomara un baston y con ayuda del entrersglta pasaran los brazos atras después
de la linea de la cabeza, para ello se le coloaanano detras de los omoplatos para evitar
el desequilibrio. Brazos rectos, agarre ancho ddtonbros, la ligera presion en el baston
nos indicara:

Puntos
10 Si los brazos pasan atrds a un angulo de 450. kentfeea vertical de la
cabeza al hombro y la imaginaria horizontal denlmsbros.
5 Si es menor el pase de hombros atras que ese ateydhs.
0 Si es casi vertical a la linea de la cabeza

Arqueo de Tronco (10 Puntos)
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Parados frente al nifio se tomara por la cintura e gedira que se arquee con la cabeza
hacia atras, brazos al lado de la cabeza pierrraemmiculares al piso no se mueven, no
pedir que se apoyen las manos en el suelo, pieewdangulares todo el tiempo. Debe
observarse que todo el arqueo es de tronco, lasasade queden en el lugar y las piernas
rectas y perpendiculares al piso.

Puntos

10 Si el tronco baja a la horizontal (900.)

5 Si el tronco baja de 450. a 700. del angulo eatreeftical y la horizontal.

0 Si el tronco baja de la vertical O grados a 450.

Flexibilidad de piernas.(10 Puntos)

Acostados boca arriba el profesor la tomara popiesias y le realizaréa split de frente a
tratar de tocar el piso con ambas piernas, igualetsplit derecho e izquierdo, tratando de
gue la pierna toque la cara y la de apoyo se quede y pegada al piso. Las piernas tienen
gue estar rectas, el tronco en linea con la pidenapoyo. Se realizard uh@era presion
sobre las piernas. Se evaltan los tres split comalor de 10 ptos. cada uno, la suma de
estos se dividird entre 3 para obtener la evaladaal.

Puntos

10 |Si el split de frente las piernas hacen con tactoet suelo por el lateral y en los
split derecho e izquierdo toca la frente de la wifita de apoyo esta recta y pegada
al suelo.

5 Si al split de frente las piernas le faltan 10 con @mbos lados para tocar el pisa en
los split derecho e izquierdo, la pierna a la ¢aralta 10 cms. Para tocar ésta y la
de abajo esta recta y pegada al suelo.

0 Si en el split de frente las piernas le faltan &40 cms a 20cms por ambos lagdos
para tocar el piso y en los split derecho e izqgigida pierna a la cara le falta yna
cuarta o mas por tocar la frente y la de abajoresta y pegada.

Flexion del tronco al frente (10 Puntos)
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Sentadas en el piso piernas unidas y rectas, bedzfyente buscar adelante con ligero
empuje.

Puntos

10 Si el pecho esta pegado a las piernas y simitraven la espalda, brazos
al frente

5 Si el pecho esta pega do a las piernas y corliggra curvatura en la
espalda.

3 Con un mayor empuje pegar la frente a las pieynasa curvatura ligera
en la espalda

0 No pegar la frente a las piernas y la espaldareada, ain con empuje.

Fuerza

Tracciones(10 puntos)

En suspension en la barra, elevar el cuerpo a fmbarbilla por encima de esta, el cuerpo
ascendera extendidos y sin movimientos superfluos.

Puntos | Repeticiones

10 Si realiza cinco (5) repeticiones

8 Si realiza cuatro(4) repeticiones

»

Si realiza tres (3) repeticiones

Si realiza dos (2) repeticiones

N b

Sirealiza una (1) repeticion

Abdominales (10 Puntos)

En suspension en la barra, elevar piernas flexemdwhsta 90 grados. Mantener dos (2)
segundos.

| Puntos | Repeticiones
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10 Si las mantiene en noventa (90) grados.

5 Si las mantiene entre cuarenta y cinco (45) enta/(90) grados.
0 Si las mantiene por debajo de los cuarenta Y (uhB)

Fuerza de espaldq10 Puntos)

Acostada boca abajo, piernas rectas manos a la eilmzar el
tronco hasta la vertical.

Puntos Repeticiones

10 Si realiza de nueve(9) a diez (10) repeticiones
Si realiza de siete (7) a ocho (8) repeticiones
Si realiza de cinco (5) a seis (6) repeticiones
Si realiza de tres (3) a cuatro (4) repeticiones
Si realiza de una (1) a dos (2) repeticiones

N[ b~ OO0

Salto Largo (10 Puntos)

Detras de una raya saltar hacia delante con anieeag a la vez. (2 repeticiones)

Puntos | Centimetros

10 |Entre 0.8 y 1.0 cms.
8 Entre 0.7 y 0.8 cms
4 Entre 0.6 y 0.7 cms
3 Entre 0.55y 0.6 cms

2 Entre 0.5 y 0.55 cms

Rapidez

Carrera de 15 metros (10 Puntos)

Desde la posicion firmes (de pie), salir al unisono de la accién del profesor el cual bajara el brazo y dard la
voz ejecutiva de en sus marcas, listos, fuera, el crondémetro se accionara cuando el brazo del entrenador

llegue abajo.

Puntos Segundos
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10 4.8

8 4.9

Coordinacién (10 Puntos)

Desde la posicion de firme, realizar cinco (5) saltos separando y cerrando las piernas. Cuando los brazos
suben por el lateral las piernas se separan. Se explicard y demostrara dos veces por el entrenador.

Puntos Repeticiones
10 Sirealiza de nueve(9) a diez (10) repeticiones
8 Sirealiza de siete (7) a ocho (8) repeticiones
6 Si realiza de cinco (5) a seis (6) repeticiones

Estabilidad vestibular (10 Puntos)

La nifia debe realizar 5 vueltas seguidas, sobre su propio eje vertical y salir a caminar sobre una linea
previamente marcada en el piso de 5m. de longitud, evitando salirse de ella en los pasos.

Puntos
10 Ejecutar correctamente sin desvio de la linea.
8 Desviarse dos pasos de la linea del piso.
6 Desviarse tres pasos de la linea del piso.

Valor (10 Puntos)

La nifia debe caminar sobre la viga 2 metros de longitud, hacia adelante y hacia atrds, evitando caerse de

ella en los pasos.

Puntos
10 Caminar correctamente sin caidas de la viga.
8 Caerse una vez de la viga.
6 Caerse dos veces de la viga.

Una vez obtenida la evaluacibn se hard un escalgféra ocupar las plazas
correspondientes. Independientemente de los pulgbs realizarse un analisis de cada
caso atendiendo a las pruebas deficientes quengiimcaso deben ser las relacionadas con

la coordinacion, la estabilidad vestibular y eloval
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Tabla de Evaluacion:

Valoracion % PUNTOS
Excelente 90/100 108.00/120.00
Muy Bien 80/89 96.00/106.00

Bien 70/79 84.00/94.80

Aceptable 60/69 72.00/82.00

Regular 50/59 60.00/70.80

NORMATIVOS DE PREPARACION TECNICA

Salto (10 Puntos)

[0 Carreray rebote en la pica.

0 Aterrizaje.

Barras asimétricas (10 Puntos)
[0 Balance sin desplazamiento en barra inferior.
[0 Balance con desplazamiento en barra inferior.

0 Entrada vuelta atras al apoyo de frente en bafesior. (subida abdominal)

Viga de equilibrio (10 Puntos)

0 Vuelta al frente (rol adelante)

[0 Y% giro sobre las dos piernas
112



[0 Salto arriba con piernas juntas.

O Salto extendido de salida.

Ejercicios a manos libres (10 Puntos)

[0 Voltereta adelante (rol adelante)
Voltereta lenta atras (rol atras)
Voltereta lateral

Giro 3600.grados sobre dos pies

O 0O 0O O

Salto extendido salto agrupado (serie)

ORIENTACIONES GENERALES

Todos los elementos técnicos deben ser valoradngagose en la escala siguiente:

- Ejecucion libre de errores técnicos y logradostetotalidad.

- Ejecucion que presenta errores técnicos no fuedtates (leves).

- Errores técnicos que no imposibilitan la ejecnaél elemento o enlace medio
- Graves errores técnicos que dificultan en gradidaela ejecucion media

- No ejecucion.

La preparacion técnica acumula un total de 40.68. pt

Escala de evaluacion:
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Valoracion % PUNTOS
Excelente 90-100% | 35.00/40.00
Muy bueno 80-89% 30.00/34.90
Bueno 70-79% 26.00/29.90
Aceptable 60-69% 23.00/25.90
Regular 50-59% 20.00/22.90
Mal Menos 20.00

Consideraciones finales:

Para la seleccion de atletas de 7 afos en adeleldean aplicarse las pruebas técnicas que

le correspondan con su nivel las cuales se estdasden el Programa Nacional de la

Federacion Ecuatoriana de Gimnasia.

La evaluacion obtenida de las pruebas efectuadsisnsara para su evaluacion integral. No

se descarta que la evaluacion general por detedosnaspectos subjetivos (evaluados por

el técnico) pudiera diferir de los resultados.

Evaluacion General

% Soma P. Fisica P. Técnica Total
EXC. | 90/100 72.00/80.00, 108.00/120.00  35.00/40.00 220-00/240.00
M.B. | 80/89| 64.00/71.20 96.00/106.00  30.00/34.90200-00/219.00
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BUENO | 70/79 | 56.00/63.20  84.00/94.80  26.00/29.9070-00/199.00
ACEP | 60/69| 48.00/5520  72.00/82.00  23.00/25,90'40-00/169.00
REG. | 50/59| 40.00/47.20  60.00/70.80  20.00/22,9010-00/139.00

Prioridad 1 80 %

Prioridad 2 60 %

Prioridad 3 50 %

FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY
COMITE TECNICO DE GIMNASIA ARTISTICA DEL AZUAY

¢ 3
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DATOS PERSONALES

NOMBRES:

APELLIDOS:

GENERO:

TELEFONO:
REPRESENTANTE:
INSTITUCION EDUCATIVA:

FICHA DEPORTIVA INDIVIDUAL

MICHELLE ALEJANDRA

MEJIA BUELE

FEMENINO

2870-983

FERNANDA BUELE

RICARDO MUNOZ CHAVEZ

DATOS MEDICOS DEPORTIVOS

TALLA:
PESO:
ALERGIAS:

DATOS DEPORTIVOS

ENTRENADOR:
DEPORTE:
FECHA DE INGRESO:

ene-11

RECIBIDO

1,05 MTS

53,5 LBS

NINGUNA

YESENIA SOLEDAD NIETO

GIMNASIA OLIMPICA

ene-10

CEDULA:
NACIONLAIDAD:
PROVINCIA:

LUGAR DE NACIM:
FECHA DE NACIM:
ESTUDIOS EN CURSO:

TIPO DE SANGRE
LESIONES:

ESPECIALIDAD:
TIEMPO DE ACTIVIDAD

010698921-3

ECUATORIANA

AZUAY

CUENCA

03 DE MAYO 2004

PRE PRIMARIA

ORH +

NINGUNA

ARTISTICA

1 ANO 2 MESES

ENTRENADORA

FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY

COMITE TECNICO DE GIMN

ASIA ARTISTICA DEL AZUAY

|
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DATOS PERSONALES

NOMBRES:

APELLIDOS:

GENERO:

TELEFONO:
REPRESENTANTE:
INSTITUCION EDUCATIVA:

FICHA DEPORTIVA INDIVIDUAL

KARLA MARICELA

PIZARRO LOOR

FEMENINO

2866610

CLAUDIA LOOR

RICARDO MUNOZ CHAVEZ

DATOS MEDICOS DEPORTIVOS

TALLA:
PESO:
ALERGIAS:

DATOS DEPORTIVOS

ENTRENADOR:
DEPORTE:
FECHA DE INGRESO:

ene-11

RECIBIDO

1,00 MTS

49,2 LBS

NINGUNA

YESENIA SOLEDAD NIETO

GIMNASIA OLIMPICA

ene-11

CEDULA:
NACIONLAIDAD:
PROVINCIA:
LUGAR DE NACIM:
FECHA DE NACIM:

ESTUDIOS EN CURSO:

TIPO DE SANGRE:
LESIONES:

ESPECIALIDAD:

TIEMPO DE ACTIVIDAD

010735151-2

ECUATORIANA

AZUAY

CUENCA

12 DE DICIEMBRE 2004

PRE PRIMARIA

ARH +

NINGUNA

ARTISTICA

1 ANO 2 MESES

ENTRENADORA

FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY

COMITE TECNICO DE GIMNASIA ARTISTICA DEL AZUAY
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DATOS PERSONALES

NOMBRES:
APELLIDOS:
GENERO:
TELEFONO:

REPRESENTANTE:
INSTITUCION
EDUCATIVA:

FICHA DEPORTIVA INDIVIDUAL

TAMARA FERNANDA

ORELLANA NAVARRO

FEMENINO

2899/403

YOLANDA NAVARRO

TRES DE NOVIEMBRE

DATOS MEDICOS DEPORTIVOS

TALLA:
PESO:
ALERGIAS:

DATOS DEPORTIVOS

ENTRENADOR:
DEPORTE:
FECHA DE INGRESO:

ene-11

1,07 MTS

52,8 LBS

NINGUNA

YESENIA SOLEDAD NIETO

GIMNASIA OLIMPICA

ene-10

RECIBIDO

CEDULA:
NACIONLAIDAD:
PROVINCIA:
LUGAR DE NACIM:
FECHA DE NACIM:

ESTUDIOS EN CURSO:

TIPO DE SANGRE:
LESIONES:

ESPECIALIDAD:
TIEMPO DE ACTIVIDAD

o =

ECUATORIANA

AZUAY

CUENCA

06 DE FEBRERO 2004

PRE PRIMARIA

ARH +

NINGUNA

ARTISTICA

1 ANO 2 MESES

ENTRENADORA

FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY

COMITE TECNICO DE GIMNASIA ARTISTICA DEL AZUAY
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DATOS PERSONALES

NOMBRES:
APELLIDOS:
GENERO:
TELEFONO:

REPRESENTANTE:
INSTITUCION
EDUCATIVA:

FICHA DEPORTIVA INDIVIDUAL

EMILY GABRIELA

DURAN PARRAGA

FEMENINO

2891758

YAJAIRA PARRAGA

UNIDAD EDUCATIVA "EL SOL"

DATOS MEDICOS DEPORTIVOS

TALLA:
PESO:
ALERGIAS:

DATOS DEPORTIVOS

ENTRENADOR:
DEPORTE:
FECHA DE INGRESO:

ene-11

1,10 MTS

38 LBS

NINGUNA

YESENIA SOLEDAD NIETO

GIMNASIA OLIMPICA

ene-10

RECIBIDO

CEDULA:
NACIONLAIDAD:
PROVINCIA:
LUGAR DE NACIM:
FECHA DE NACIM:

ESTUDIOS EN CURSO:

TIPO DE SANGRE:
LESIONES:

ESPECIALIDAD:
TIEMPO DE ACTIVIDAD

o

_ A S

. !ii

010590462-7

ECUATORIANA

AZUAY

CUENCA

21 DE FEBRERO 2004

PRIMARIA

ORH +
NINGUNA

ARTISTICA

1 ANO 2 MESES

ENTRENADORA

FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY

COMITE TECNICO DE GIMNASIA ARTISTICA DEL AZUAY
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DATOS PERSONALES

NOMBRES: VALERIA ANAHI
APELLIDOS: ORELLANA GALLARDO
GENERO: FEMENINO
TELEFONO: 2801055
REPRESENTANTE: MARILU GALLARDO
INSTITUCION

EDUCATIVA: LA ASUNCION

DATOS MEDICOS DEPORTIVOS

TALLA: 1,06 MTS

PESO: 351LBS

ALERGIAS: NINGUNA

DATOS DEPORTIVOS

ENTRENADOR: YESENIA SOLEDAD NIETO
DEPORTE: GIMNASIA OLIMPICA

FECHA DE INGRESO:

ene-11

FICHA DEPORTIVA INDIVIDUAL

ene-11

RECIBIDO

CEDULA:
NACIONLAIDAD:
PROVINCIA:
LUGAR DE NACIM:
FECHA DE NACIM:

ESTUDIOS EN CURSO:

TIPO DE SANGRE:
LESIONES:

ESPECIALIDAD:
TIEMPO DE ACTIVIDAD

010714470-1

EXTRANGERA

NEW YORK

27 DE MARZO 2006

PRE PRIMARIA

ARH +
NINGUNA

ARTISTICA

2 MESES

ENTRENADORA

FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY

COMITE TECNICO DE GIMNASIA ARTISTICA DEL AZUAY
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DATOS PERSONALES

NOMBRES:
APELLIDOS:
GENERO:

TELEFONO:

REPRESENTANTE:
INSTITUCION
EDUCATIVA:

FICHA DEPORTIVA INDIVIDUAL

AITANA

SANCHEZ MOLINA

FEMENINO

2809773

MARIA ELENA FLORES

HERMANO MIGUEL LA SALLE

DATOS MEDICOS DEPORTIVOS

TALLA:
PESO:
ALERGIAS:

DATOS DEPORTIVOS

ENTRENADOR:
DEPORTE:
FECHA DE INGRESO:

ene-11

1,10 MTS

54 LBS

NINGUNA

YESENIA SOLEDAD NIETO

GIMNASIA OLIMPICA

ene-11

RECIBIDO

CEDULA:
NACIONLAIDAD:
PROVINCIA:
LUGAR DE NACIM:
FECHA DE NACIM:

ESTUDIOS EN CURSO:

TIPO DE SANGRE:
LESIONES:

ESPECIALIDAD:

TIEMPO DE ACTIVIDAD

010594549-7

ECUA - ESPANOLA

AZUAY

CUENCA

26 DE MARZO 2006

PRE PRIMARIA

ORH +
NINGUNA

ARTISTICA

2 MESES

ENTRENADORA

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA

DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE 5 A 6 ANOS

TEST PARA DETECCION DE TALENTOS
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DATOS PERSONALES DATOS MEDICOS

NOMBRES: MICHELLE MEJIA TALLA: 1,05 MTS
FECHA DE NACIM: 03 DE MAYO 2004 PESO: 53,5 LBS
FECHA DE EVALU: ENERO 2011 ALERGIAS: NINGUNA
CRITERIO: SOMATOTIPO
. Valoracion

No Indicador B (10) S.(5) M (0) Puntos
1. Postura X 10
2. Distribucion Muscular X 10
3. Tejido graso X 10
4. Relacion tronco piernas X 10
5. Forma de piernas X 5
6. Largo de Brazos X 5
7. Forma de brazos X 5
8. Relacion caderas hombros X 10

TOTAL 65

CRITERIO: FLEXIBILIDAD

. Valoracion
No Indicador B (10) S.(5) M (0) Puntos
1. Pase de hombros atras X 10
2. Arqueo de Tronco X 10
3. Flexibilidad de piernas X 5
4, Flexion del tronco al frente X 5
TOTAL 30

CRITERIO: FUERZA

. Valoracion
No Indicador B (10) S.(5) M (0) Puntos
1. Tracciones X 5
2. Abdominales X 5
3. Fuerza de espalda X 10
4. Salto Largo X 10
TOTAL 30
CRITERIO:RAPIDEZ
. Valoracion
No Indicador B (10) 0 M (6) Puntos
1. Carrera de 15 metros X 10
TOTAL 10
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CRITERIO: COORDINACION

) Valoracion
No Indicador B (10) 0 M (6) Puntos
1. Coordinacion X 10
TOTAL 10
CRITERIO:ESTABILIDAD VESTIBULAR
) Valoracion
No Indicador B (10) S.(3) M (6) Puntos
1. Estabilidad vestibular X 8
TOTAL 8
CRITERIO:VALOR
) Valoracion
No Indicador B (10) S.(8) M (6) Puntos
1. Valor X 10
TOTAL 10
CRITERIO: TECNICA
) Valoracion
No Indicador B (10) S.(5) M (0) Puntos
1. Salto X 10
2. Asimétricas X 10
3. Viga X 10
4, Piso X 10
TOTAL 40
EVALUACION GENERAL
% Soma P. Fisica P. Técnica Total
M. B. 80/89 65 98 40 203
ENTRENADORA

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA
DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE 5 A 6 ANOS

TEST PARA DETECCION DE TALENTOS
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DATOS PERSONALES

NOMB

RES: CARLA PIZARRO

FECHA DE NACIM: 12 DE DICEIMBRE 2004
FECHA DE EVALU: ENERO 2011

DATOS MEDICOS

TALLA: 1,00 MTS
PESO: 49,2 LBS

ALERGIAS: NINGUNA

CRITERIO: SOMATOTIPO
No Indicador B (10) Valc;r.?;on M (0) Puntos
1. Postura X 5
2. Distribucion Muscular X 5
3. Tejido graso X 5
4. Relacion tronco piernas X 5
5. Forma de piernas X 5
6. Largo de Brazos X 5
7. Forma de brazos X 5
8. Relacién caderas hombros X 5
TOTAL 45
CRITERIO: FLEXIBILIDAD
No Indicador B (10) Valgr.ag;on M (0) Puntos
1. Pase de hombros atras X 5
2. Arqueo de Tronco X 5
3. Flexibilidad de piernas X 5
4. Flexion del tronco al frente X 5
TOTAL 20
CRITERIO:FUERZA
No Indicador B (10) Valgr.?;on M (0) Puntos
1. Tracciones X 10
2. Abdominales X 5
3. Fuerza de espalda X 10
4. Salto Largo X 10
TOTAL 35
CRITERIO:RAPIDEZ
. Valoracion
No Indicador B (10) 5.®) M (©) Puntos
1. Carrera de 15 metros X 8
TOTAL 8
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CRITERIO: COORDINACION

No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Coordinacion X 8
TOTAL 8
CRITERIO:ESTABILIDAD VESTIBULAR
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Estabilidad vestibular X 6
TOTAL 6
CRITERIO:VALOR
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Valor X 6
TOTAL 6
CRITERIO: TECNICA
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Salto X 5
2. Asimétricas X 5
3. Viga X 5
4. Piso X 5
TOTAL 20
EVALUACION GENERAL
% Soma P. Fisica P. Técnica Total
ACEP 60/69 45 83 20 148
ENTRENADORA

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA
DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE 5 A 6 ANOS

TEST PARA DETECCION DE TALENTOS
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DATOS PERSONALES

NOMBRES: TAMARA ORELLANA

FECHA DE NACIM: 06 DE FEBRERO 2004

FECHA DE EVALU: ENERO 2011
CRITERIO: SOMATOTIPO

DATOS MEDICOS

TALLA: 10,07 MTS
PESO: 52,8 LBS

ALERGIAS: NINGUNA

No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Postura X 10
2. Distribucion Muscular X 10
3. Tejido graso X 10
4. Relacion tronco piernas X 10
5. Forma de piernas X 5
6. Largo de Brazos X 10
7. Forma de brazos X 10
8. Relacion caderas hombros X 10
TOTAL 75
CRITERIO: FLEXIBILIDAD
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Pase de hombros atras X 10
2. Arqueo de Tronco X 10
3. Flexibilidad de piernas X 10
4. Flexion del tronco al frente X 5
TOTAL 35
CRITERIO:FUERZA
. Valoracion
No Indicador B (10) 5.0) M (0) Puntos
1. Tracciones X 10
2. Abdominales X 5
3. Fuerza de espalda X 10
4. Salto Largo X 10
TOTAL 35
CRITERIO:RAPIDEZ
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Carrera de 15 metros X 10

126




TOTAL 10
CRITERIO: COORDINACION
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Coordinacion X 10
TOTAL 10
CRITERIO:ESTABILIDAD VESTIBULAR
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Estabilidad vestibular X 8
TOTAL 8
CRITERIO:VALOR
) Valoracién
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Valor X 10
TOTAL 10
CRITERIO: TECNICA
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Salto X 5
2. Asimétricas X 5
3. Viga X 10
4, Piso X 10
TOTAL 30
EVALUACION GENERAL
% Soma P. Fisicdg P. Técnica Total
M. B. 80/89 75 108 30 213
ENTRENADORA

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA

DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE 5 A 6 ANOS
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TEST PARA DETECCION DE TALENTOS

DATOS PERSONALES DATOS MEDICOS
NOMBRES: VALERIA ORELLANA TALLA: 1,06 MTS
FECHA DE NACIM: 27 DE MARZO 2006 PESO: 35 LBS
FECHA DE EVALU: ENERO 2011 ALERGIAS: NINGUNA
CRITERIO: SOMATOTIPO
. Valoracién
No Indicador B (10) 5.5) M 0) Puntos
1. Postura X 10
2. Distribucion Muscular X 10
3. Tejido graso X 10
4. Relacién tronco piernas X 10
5. Forma de piernas X 10
6. Largo de Brazos X 10
7. Forma de brazos X 10
8. Relacién caderas hombros X 10
TOTAL 80
CRITERIO: FLEXIBILIDAD
. Valoracion
No Indicador B (10) 5.5) M 0) Puntos
1. Pase de hombros atras X 10
2. Arqueo de Tronco X 10
3. Flexibilidad de piernas X 5
4. Flexion del tronco al frente X 10
TOTAL 35
CRITERIO: FUERZA
. Valoracién
No Indicador B (10) 5.0) M 0) Puntos
1. Tracciones X S
2. Abdominales X 5
3. Fuerza de espalda X 5
4. Salto Largo X 3
TOTAL 20
CRITERIO:RAPIDEZ
N Indicad Valoracién P
o} ndicador B (10) 5.8 M (©) untos
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1. Carrera de 15 metros X 8
TOTAL 8
CRITERIO: COORDINACION
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Coordinacion X 10
TOTAL 10
CRITERIO:ESTABILIDAD VESTIBULAR
. Valoracién
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Estabilidad vestibular X 8
TOTAL 8
CRITERIO:VALOR
) Valoracién
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Valor X 10
TOTAL 10
CRITERIO: TECNICA
) Valoracién
No Indicador Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Salto X 5
2. Asimetricas X 5
3. Viga X 5
4. Piso X 5
TOTAL 20
EVALUACION GENERAL
% Soma P. Fisic4 P. Técnica Total
BUENO 70/79 80 91 20 191
ENTRENADORA

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA
DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE 5 A 6 ANOS
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TEST PARA DETECCION DE TALENTOS

DATOS PERSONALES DATOS MEDICOS
NOMBRES: EMILY DURAN TALLA: 10,10 MTS
FECHA DE NACIM: 21 DE FEBRERO 2004 PESO: 38,0 LBS
FECHA DE EVALU: ENERO 2011 ALERGIAS: NINGUNA
CRITERIO: SOMATOTIPO
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Postura X 10
2. Distribucion Muscular X 10
3. Tejido graso X 10
4. Relacion tronco piernas X 10
5. Forma de piernas X 10
6. Largo de Brazos X 10
7. Forma de brazos X 10
8. Relacién caderas hombros X 10
TOTAL 80
CRITERIO: FLEXIBILIDAD
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Pase de hombros atras X 10
2. Arqueo de Tronco X 10
3. Flexibilidad de piernas X 5
4, Flexion del tronco al frente X 5
TOTAL 30
CRITERIO: FUERZA
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Tracciones X 5
2. Abdominales X 10
3. Fuerza de espalda X 10
4. Salto Largo X 10
TOTAL 35
CRITERIO:RAPIDEZ
) Valoracion
No Indicador Puntos
B(10) [ S8 | M)
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1. Carrera de 15 metros X 10
TOTAL 10
CRITERIO: COORDINACION
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Coordinacion X 10
TOTAL 10
CRITERIO:ESTABILIDAD VESTIBULAR
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Estabilidad vestibular X 10
TOTAL 10
CRITERIO:VALOR
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Valor X 10
TOTAL 10
CRITERIO: TECNICA
. Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Salto X 10
2. Asimétricas X 5
3. Viga X 10
4. Piso X 10
TOTAL 35
EVALUACION GENERAL
% Soma P. Fisica P. Técnica Total
EXC. 90/100 80 105 35 220
ENTRENADORA

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
PARA LA ESCUELA DE GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA
DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY DE 5 A 6 ANOS
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TEST PARA DETECCION DE TALENTOS

DATOS PERSONALES DATOS MEDICOS
NOMBRES: AITANA SANCHEZ TALLA: 1,10 MTS
FECHA DE NACI: 26 DE MARZO 2006 PESO: 54 LBS
FECHA DE EVALU: ENERO 2011 ALERGIAS: NINGUNA
CRITERIO: SOMATOTIPO
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Postura X 10
2. Distribucion Muscular X 10
3. Tejido graso X 5
4. Relacion tronco piernas X 10
5. Forma de piernas X 10
6. Largo de Brazos X 10
7. Forma de brazos X 10
8. Relacién caderas hombros X 10
TOTAL 75
CRITERIO: FLEXIBILIDAD
. Valoracion
No Indicador B (10) 5.0) M (0) Puntos
1. Pase de hombros atras X 10
2. Arqueo de Tronco X 10
3. Flexibilidad de piernas X 5
4. Flexion del tronco al frente X 10
TOTAL 35
CRITERIO:FUERZA
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Tracciones X 10
2. Abdominales X 10
3. Fuerza de espalda X 10
4. Salto Largo X 10
TOTAL 40
CRITERIO:RAPIDEZ
No Indicador Valoracion Puntos
B(10) | sS.8 | M(6)
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1. Carrera de 15 metros X 10
TOTAL 10
CRITERIO: COORDINACION
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Coordinacion X 10
TOTAL 10
CRITERIO:ESTABILIDAD VESTIBULAR
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Estabilidad vestibular X 8
TOTAL 8
CRITERIO:VALOR
) Valoracion
No Indicador Puntos
B (10) S.(8) M (6)
1. Valor X 10
TOTAL 10
CRITERIO: TECNICA
No Indicador Valoracion Puntos
B (10) S.(5) M (0)
1. Salto X 10
2. Asimétricas X 5
3. Viga X 10
4. Piso X 10
TOTAL 35
EVALUACION GENERAL
% Soma P. Fisica P. Técnica Total
EXC. 90/100 75 113 35 223
ENTRENADORA

FOTOGRAFIAS DE GIMNASIA ARTISTICA
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PISO O SUELO
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YESENIA SOLEDAD NIETO CRIOLLO
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